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Szerkesztoi eloszo

A pozitiv pszichologiai megkozelités csupan az utdbbi két évtizedben teljesedett
ki vilagszerte. Az USA-bdl kiindulva hdditotta meg a pszicholdgia teriiletén
gondolkodokat, és olyan nevek fémjelezték az induldsat, mint Csikszentmihalyi
Mihaly és Martin Seligman. Az 0j irdnyzat meghonositasa hazankban Olah Attila
professzorhoz és szakmai miithelyéhez kotédik. A pozitiv pszichologiai szemlélet
szerencsére futdtlizként terjed, igy mara mar a hagyomanyos pszichologiai
iranyzatok mindegyikében taladlkozhatunk ,,pozitiv pszichologusokkal”. Ebben
a Tanulmanykétetben is ilyen szerzok publikdlnak, egyiittmiikddve és tanulva
egymastol. A szerzok sokszinlisége a nézépontok sokszinliségét nyujtja.

Ko6z06s célunk, hogy a pozitiv, eréforras és fejlodés kozpontu szemléletiinket ennek
a kotetnek hasdbjain keresztiil is terjessziik, kiemelve az id6sddésben, iddskorban
rejlé lehetségeket.

Szerencsés ¢és gyiimdlcsdzd taldlkozasa ez az elhivatott, lelkes és termékeny
szerzOknek, valamint a Debreceni Egyetem Egészségtudomanyi Kar, Gerontoldgiai
tanszékéhez ko6t6do kutatomiihelyek tagjainak.

A kotet egy hagyomanyos tanulmanykoétethez képest egységesebb, viszont egy

tankonyvhoz képest valtozatosabb, kiillondsen mddszertani szempontbol.

A kotet tanulmanyai:

Jol tudni idésédni (Kun Agota)

Az els6 tanulmanyban altalanos és nagyivii bevezetésben lesz része az olvasonak.
A kiilonb6zé elméleti megkozelitések attekintésén tGl, az ¢letiink masodik
szakaszanak jellemzdit és ezen jellemzok kifejezetten pozitiv pszicholdgiai
szemléletli ujraértelmezését vallalta fel a szerz4. Azt bizonyitja, hogy az élet
alkonya sz6lhat a teljes élet megélésérol, 1j célokrol, a boldogsag, az 01j potencialok
és erOsségek felfedezésérdl, kiaknazasardl, a kiteljesedésrdl, és nem feltétleniil
a hanyatlasrol, az elégedetlenségrol vagy a kesertiségrol.

Az, hogy ez meg tud-e valosulni, elsdsorban az egyén feleléssége, mert Gnmaga
is sokat tehet érte, de nagy szerepe van benne a szlikebb-tagabb kozdsségnek,
a tarsadalmi kontextus tovabbi jellemzdinek, a szakpolitikai dontéshozoknak.

A tanulmany bévelkedik a bevonodast segitd gyakorlati példakban, feladatokban,
illetve lehetdséget kinal az onismeret elmélyitésére a killonb6zo pozitiv pszicholdgiai

mérdeszkozok kiprobalasaval.
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A pozitiv pszichologia kialakulasa, elterjedése (Mohdcsi Bernadett)

A masodik tanulmany a pozitiv pszichologia nemzetkozi és hazai kialakulasaba,
elterjedésébe vezeti be az olvasot. A pozitiv pszicholoégia meghatarozdsa mellett,
bemutatja az iranyzat két ,,atyjat” Csikszentmihalyi Mihalyt és Martin Seligmant,
majd azon események sorat, amelyeket a pozitiv pszicholdgia alapké-letételeként
tartunk szamon, a korszakalkoto publikaciokat, illetve Seligman programadé beszédét,
amelyet az Amerikai Pszicholdgiai Tarsasag (APA) elndki székfoglalojan tartott.
Bemutatja a szerz6 a pozitiv pszichologia egyik hazai jeles képvisel6jét, Olah Attilat
is. Végiil a pozitiv pszichologia harom hullamanak attekintésével zarul a tanulmany,
amelyen keresztiil kirajzolodik, hogy a teriilet az évek soran a tuddstarsadalom

visszajelzéseit beépitve, hogyan finomitotta, arnyalta célkitlizéseit.

A karaktererdsségek fogalma, jellemzoi és fejlesztési lehetoségei idoskorban
(Molnar Adrienn, Fodor Szilvia)

Ebben a tanulmanyban a szerzok a pozitiv pszicholégia egyik kdzponti fogalmat,
a karakterergsségeket, illetve azok iddskori vonatkozasait mutatjak be, példaul az
erdsségek és a jollét kapcsolatat, a jellegzetes erdsségeket, valamint az erdsségek
optimalis alkalmazasanak lehetéségeit. Attekintik, hogyan véltoznak az erdsségek
a kiilonbozo életkorokban, vizsgaljak az idoskor jellegzetes erdsségeit, az erdsségek
idoskori jollét kapcsan betoltott szerepét. Sok nemzetkézi és hazai kutatdsi
eredményrdl szaimolnak be, és olyan erdsségek fejlesztésére iranyulo intervenciokat
részleteznek, melyek kifejezetten az idés korosztaly timogatasat célozzak.
Boldogabbak-e az idések? Az optimizmus, remény ¢és élettel vald elégedettség
Osszehasonlitasa feln6tt- €s idéskortaak kozott (Fodor Szilvia, Hari Barbara)

A tanulmanyban eldszor rovid elméleti attekintést kap az olvas6 az id6skori valtozasok,
kiemelten a pozitiv irany valtozasok jellemz6irdl, majd a szerzok részletesebben
bemutatjak a szocioemocionalis szelektivitas elméletet, illetve a kutatas soran vizsgalt
pozitiv pszichologiai konstruktumokat, az optimizmust, a reményt és az élettel
valé elégedettséget. A tanulmany masodik részében a sajat kutatasukat ismertetik,
melynek otlete éppen az elméleti részben részletesen ismertetett elméletnek
a jegyében sziiletett. A pozitivitasi hatast vizsgaltak kiilonféle pozitiv pszichologiai
tényezok esetében, mint az optimizmus/pesszimizmus, remény, és elégedettség.
Ezen szempontok mentén hasonlitottak 6ssze a 65 évnél idésebb személyekbdl allo
csoportot a kontrollcsoportként szolgald 25 és 64 év kozotti vizsgalati személyekkel
egy Osszesen 117 f0s mintan azért, hogy megtudjak, vajon az id6s csoport optimistabb,

reménytelibb, illetve elégedettebb-¢ a felndttekhez képest. A szerzok, -céljaikkal
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Osszhangban, kutatasi eredményeikkel sikeresen igazoltak a pozitiv iranyu valtozasok,
folyamatok iddskori megjelenését.
Ez a tanulmany, a kutatas részletes ismertetésével modszertani tamogatast is nyujthat

példaul szakdolgozat iras el6tt alloknak.

A tanulds pozitivumai idéskorban (Bene Agnes)

A tanulmany az idéskorban jelentds szerepet betdlt karaktererdsségekre fokuszal,
azon beliil is a tanulas szeretetére. Hogyan tdamogathatja a pozitivabb idéskor megélését
a tanulas, a tanuléds szeretete és a kozOsség ereje. A szerz6 bemutatja az idéskori
tanulasi lehetéségek 1ényegesebb aspektusait, mint példaul a generaciok kozti tanulast,
a digitalizaci6é hatasait, a hozzaférés kérdéskoreit az autondm tanuldst és szamos
hazai lehet6séget. Szo lesz a hazai fels6foktl idosoktatasrol és kicsit részletesebben
a Debreceni Egyetem Egészségtudomanyi Karanak Kelet-Magyarorszagi Szépkortiak

crer

ajanlasokkal és pozitiv pszicholodgiai intervenciokkal.

Tehetséggondozas egy életen dt - A képzémiivészeti alkoto tevékenység

és a tehetséggondozas szerepe iddskorban (Ferwagner Anna)

Az iddéskorban megmutatkozd képzomiivészeti tehetségek gondozasa hatassal
lehet az 1d6s tehetségek életére, hozzajarulhat a sikeres id6s6déshez. A téma és a jo
gyakorlatok targyalésa és széleskori terjesztése mas szunnyado tehetségek szamara is
inspiracio lehet, illetve olyan dontéshozoknak is tagithatja a szemléletét, akik hatassal
lehetnek a pozitiv id6sodést tiamogatd programok megvaldsitasara.

A szerz6 megvizsgalja, hogy milyen tényezok segithetik, vagy éppen gatolhatjak
a tehetség megnyilvanulasat idéskorban, valamint azt, hogy mit adhat a tarsadalom
szamara az idOskori tehetségek feltarasa és gondozdsa. Bemutatja az id6sddés
elméletek mellett, - a tehetség definicidit, osszetevoit, egyes modelljeit, a tehetség
evolucioés eredetét, a tehetséggondozas lehetdségeit, a tehetség idéskorban torténd
megnyilvanulasanak lehetdségeit néhany torténelmi €s jelenkori példan keresztil.
A tanulmany fokuszaban a képzomiivészeti tehetség, annak id6skori kibontakoztatasat
segitd és nehezitd tényezdk allnak, valamint egy jo gyakorlat is bemutatasra keriil

ezzel kapcsolatban.

A meggydzés pozitiv utjai idéskorban (Balazs Katalin, Hujber-Mitru Szilvia)
A tanulmanyban a szerzok a pszicholdgia, a kommunikéacioelmélet és kdzgazdasagtan

meggy0zésre vonatkozo ismereteinek olyan Osszegzését nyujtjak, amelyek
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elosegithetik az idosek érdekében kivitelezett, etikus, meggy6z6 kommunikaciot,
akar csaladtagok, baratok, akar szakemberek kezdeményezik azt. Az olvasd
megismerkedhet a meggydzés elemeinek, lehetséges utjainak kommunikacios
elemeivel, hogy tudatosabban, céliranyosabban, az adott koriilményekhez illeszkedd,
legmegfeleldbb mddon kozelithessen a jovoben egy szamara fontos, éppen aktualis

meggy06zési helyzethez.

Az idéskori jollet tamogatasanak lehetdségei és Osszefiiggése a tarsas jolléttel
(Csinady Adriana, Farkas Réka, Szeman-Nagy Anita, Almassy Zsuzsanna)

Ebben a tanulméanyban a tarsas jollét témakorébe nyer betekintést az olvaso.
A szerzOk korbejarjak annak befolyasolo tényezdit, a kdrnyezeti és a személyiségbeli
sajatossagokat egyarant. Kitérnek a depresszid szerepére, a tarsas bevonddas
jelentdségére, a testmozgas fontossagara ¢és a Big-5 személyiségvonasok, valamint
az Erikson-i pszichoszocialis fejlodéselmélet tanaira, melyek mind szélesitik az
ismereteket a tarsas jolléttel kapcsolatosan és megvilagitjak azokat a tényezoket
ahol valtozas kezdeményezhet6 a mentalis egészség javitasa érdekében vagy
preventiv célzattal. Bemutatjak Corey Keyes (1998) tarsas jollét modelljét és ennek
mérésére fejlesztett kérddivét, amely a gyakorlatban alkalmazhaté a megélt tarsas
jollét mérésére. Ezt koveten pedig egy rovid vizsgalat leirasaval szemléltetik ezen

Osszefiiggéseket.

Generaciok kozotti egyiittmiikodés (Moré Marianna)

A XXI. szazadi 0j demografiai kihivasok megvaltoztatjak az idésebb generaciok
és a munka vilaganak kapcsolatat. Kiilonb6z6 jellemzdékkel bird generaciok
miikddnek egylitt a mai szervezetekben, a 70 éven feliili foglalkoztatottak aranya
2000 és 2020 kozott megharomszorozodott. A munkahelyi atrendezédés kezelésére
a menedzsment tudomanyban két 1j irdnyzat is megjelent: a generacidmenedzsment
¢és a kormenedzsment. Méré Marianna tanulmanya a legfontosabb ,,generacios” és
kapcsolodé munkahelyi alapfogalmakat mutatja be, azt a demografiai trendet, mely
az Europai Uniot és Magyarorszagot jellemzi. A generaciok munkahelyi egyiittélése
kapcsan kitér a kiilonbzo korcsoportok kozotti kommunikacios nehézségek alapjaira

és annak kovetkezményeire.
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A kotet zaro tanulmanya: Gerontologia a hazai tudomdnyos folyoiratokban

(Bene Agnes)

Szamos hazai tudomanyos folyodirat kindl kozleményeket a gerontologia
legkiilonb6ozébb részteriiletérdl éppugy, mint a hatarteriiletekrdl. Ezen folyoiratok
koziil kiemelkedik a kifejezetten gerontoldgiaval foglalkozé Magyar Gerontoldgia és
az inkabb geriatriai fokuszi [désgydgyaszat folyoirat. Ezen folyodiratokban megjelent
publikaciok listajat talaljak a kotet utolsé tanulmanyaban, kiegészitve néhany szintén

hazai tudomanyos folyoiratban megjelent relevans publikaci6 adataival.

Az olvasottak feldolgozasat feladatok, esettanulmanyok és érdekes informaciok,
gyakorlati javaslatok tamogatjak, melyekre az alabbi piktogramok hivjak fel
a figyelmet.

Piktogramok:
A bevonoddast segitd feladatot jeloljiik ezzel az ikonnal.
Erdekes informaciokra hivjuk fel az olvasé figyelmét, illetve konkrét gyakorlatot,
pozitiv pszicholdgiai intervencidt jelziink ezzel az ikonnal.

Esetleirast, példat, élettorténetet jelol ez az ikon.

Az olvasdkhoz kozveleniil szo6l6 gondolatokban és a feladatokban a tegezddést

vélasztottuk.
Kivanok szerzétarsaimmal értékes élményeket a konyv olvasasaval!

Bene Agnes
szerkeszto
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Jol tudni idosodni
A boldog id6sédés pozitiv pszicholdgidja

KUN AGOTA

Hogyan idézheted ezt a tanulmanyt?

Kun, A. (2022). J6l tudni id3s6dni — A boldog idésddés pozitiv pszichologigja. In:
Bene, A., és Moré, M. (szerk.), (2022) Pozitiv Idésédés 1. Debrecen: DUPress,
12-81. oldal

Bevezetés

A Kklasszikus szakirodalmi, de a hétkdznapi megkdzelitésben is, az idésodést
leginkdbb a hanyatlassal, a kiillonboz6 készségek, képességek, kapacitasok
romlasaval, a mentalis diszfunkciok megjelenésével, a fokozodd inaktivitassal,
a kapcsolatok besziikiilésével és hasonld, sokkal inkabb negativ jellemzdkkel hozzuk
osszefiiggésbe. Ugy gondolkodunk az id8sodésrdl, az oregedésrdl, mint ha az egy
feltétleniil kedvezdtlen, csak rosszat hozo és elkeriilhetetlen, — ugyanakkor leginkabb
passzivan elfogadanddé — allapotromlés lenne testi, mentalis és pszichés szinten
egyarant. Az 6regedéssel kapcsolatos sztereotipiak athatjak a kultarat. Ezek tobbnyire
— sajnos — negativ sztereotipidk és erdsen befolyasoljak, hogyan latjak az idds
emberek dnmagukat (Kotter-Grithn és Hess, 2012), és hogy hogyan tekintenek mas
idésekre (Horton és mtsai., 2008a). A kutatasok szerint ezek a sztereotipiak hatassal
vannak a kognitiv ¢s fizikai teljesitoképességre (Horton és mtsai., 2008b; Levy ¢és
mtsai., 2000; 2003; 2012), a betegségbdl valo felépiilés képességére (Levy és mtsai.,
20006), az egészségmagatartasra, beleértve példaul, hogy az iddsebbek milyen fizikai
aktivitas mellett dontenek (Sarkisian és mtsai., 2005; Meisner és mtsai., 2013), de
arra is, hogy a tobbi ember és a tarsadalom hogyan banik az iddsekkel 6sszességében
(Nelson, 2004; Nemmers, 2004).

Nézz bele valamely internetes hirportdl irdsaiba, valamilyen népszer(i magazinba vagy
figyeld meg bdarmely filmben, hogy dltaldban milyen térténetek szélnak az idésebb
emberekrdl? Milyen ,sztereotip” lizeneteket tartalmaznak vagy jelenitenek meg rdluk,

veliik kapcsolatban? Milyen tipikussdagot tudsz megfigyelni?
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A fejlodéslélektani, életciklusokat targyald modellekben (pl. Erikson, 1950)
a felné6ttkor az életk6zépi valsaggal és alkotoképességgel (40-65 év) és az idéskor az
életiinkre vald visszatekintéssel (65-t6] halalig) az élet értékessé tételérdl, illetve a sajat
életiink értékelésérdl, egyfajta mérlegelésrdl szol. Ebben a fejezetben a kiilonb6zo
elméleti megkozelitések attekintését, az ¢€letink masodik szakaszanak jellemzoit
és ezen jellemzok kifejezetten pozitiv pszicholdgiai szemléletii Gjraértelmezését
helyezziik a kozéppontba, rimutatva arra, hogy az élet masodik fele nem feltétleniil
a hanyatlasrdl, a mentalis problémakrol, az elégedetlenségrdl vagy keserliségrol,
hanem a kiteljesedés, a boldogsag, az 1ij potencidlok és erdsségek felfedezésérol,
kiaknazasardl, 1j célokrdl és a valoban teljes élet megélésérdl is szolhat. Min mulik,
hogy ez igy legyen? Ugyan ebben nagy az egyén feleldssége, mert dnmaga is sokat
tehet érte, de ugyanugy fligg a sziikebb-tagabb kdzosségtol, sot, a tarsadalmi kontextus

jellemzditdl és a szakpolitikai dontéshozoktdl is.

Pozitiv gerontologia és pozitiv pszichologia

Az 1j gerontologiai megkozelités (Holstein és Minkler, 2003) teljesen dsszhangban
van a fejezet alapvetd keretéiil szolgald pozitiv pszicholdgiai szemlélettel, mert nem
csak a betegség és a fogyatékossag tanulmanyozasara fordit figyelmet, de a régi
hanyatlds ¢és veszteség paradigmat is igyekszik ellensulyozni és felvaltani. Nem
meglepd, hogy pozitiv gerontologiaként is cimkézik (Johnson és Mutchler, 2013),
amely a hanyatlas és fiiggdség elkeriilhetetlenségét hangstulyoz6 modellekkel szemben
a késobbi életkor teljesitOképességét, sikerességét, vitalitasat és hozzajarulasat helyezi
koézéppontba, ezzel megalapozva az dregedés pozitiv perspektivajanak megjelenését.
Megkozelitésiikben a pozitiv gerontologia, illetve a pozitiv id6s6dés szempontjabol
a kutatasok harom meghatarozo6 tényezdjét integraljak: a sikeres id6sodést, a produktiv
iddsddést és az allampolgari szerepvallalast. Bar nem allitjak, hogy az altaluk vazolt
modell kimeritené a lehetséges, meghataroz6 tényezok listajat, de erénye, hogy
egy kiegyensulyozottabb nézépontbol tekint a késéi életkor jellemzdire, méghozza

kifejezetten pozitiv szemléleti keretben.

A pozitiv gerontologidhoz hasonléan, a pozitiv pszichologia is, a klasszikus
pszichologiai megkozelitéssel szemben, az emberi viselkedés pozitiv, adaptiv,
kreativ ¢és az érzelmileg kiteljesedést nytjtd sajatossdgainak megismerésére ¢&s
megértésére torekszik (Seligman és Csikszentmihalyi, 2000). Igy mar nem csak
a problémak, a mentalis és mas pszichés betegségek gyogyitasat, a hianyossagok vagy

elégtelenségek fejlesztését célozza, hanem az optimalis emberi mikodés feltételeit

13



KUN AGOTA

kutatja — a mar meglévd erdsségeket, lehetdségeket, potencidlokat és pozitiv
tulajdonsagokat. A mentalis egészséget €s jollétet eldsegitd belsé és kiilsd tényezdkre
vald 0sszpontositas nemcsak arra 6sztonzi az id6s6d6 embereket, hogy boldogabb és
teljesebb életet éljenek, hanem segit megelézni a mentalis betegségek kialakulasat is,

ami a pozitiv pszicholdgia egyik alapvetd célja.

A két tudomanyteriilet nagyon hasonlatos abban, hogy a hagyomdnyos meg-
kozelitéseket kiegészitve (és nem azokat felvaltva) uj szempontokat emel be az
atlagember (és az iddsddés) értelmezésébe, de nem csak elméleti szinten, hanem
a gyakorlat oldalardl tekintve is (1. sz. tablazat). Mindkét alkalmazott teriilet célja,
hogy felkutassa, megismerje €s fejlessze azokat a tényezoket, amelyek mentén az
egyén, a kozosség ¢és a tarsadalom is viragzd (flourishing) allapotba keriilhet. Ez
a mozgalom — ha ugy tetszik — a szakemberek teljesen 11j elkotelezettségét jelenti,
hiszen olyan forrasokra, erGsségekre, potencialokra Osszpontosit és hivja fel
a figyelmet, amelyek a sokszintli egészség szolgalataba allithatok és ezzel til is 1ép az

addigi betegség- vagy veszteség-kozpontisagon.

POZITiV GERONTOLOGIA

POZITiV PSZICHOLOGIA

kdzponti fogalom

sikeres dregedés, (pro)aktivitas,
allampolgari szerepvallalas,
bevonddas

jollét, viragzas, boldogsag,
kiteljesedés, mentdlis egészség

emberkép produktiv, aktiv, tesz a kozjo proaktiv, adaptiv, kreativ, céltudatos
érdekében

fokusz az id6s6dés pozitiv aspektusai, a jol élhetd, teljes élet aspektusainak
elérhetd eréforrasok mobilizalasa és az optimalis emberi m(ikodés
és fejlesztése feltarasa

gyakorlat novekedést/gyarapodast serkent§ pozitiv pszicholdgiai intervencidk
tevékenységek, aktivitasok,
programok

kuldetés az id6skorral kapcsolatos negativ a pszichés egészség forrasainak

attitlidok csokkentése és a pozitiv
attitlidok erdsitése

feltardsa és erdsitése, a jo még jobba
tétele

1.sz tablazat A pozitiv gerontologia és a pozitiv pszichologia hasonlosaga a kiilonb6z6 tényez6k mentén
forrds: sajat szerkesztés
A fentick mentén érthet, hogy a gerontologia és a pszicholdgia nagyon szorosan
kapcsolodik egymashoz €s ezen, kifejezetten pozitiv szemléleti keretben juthatunk
csak el a pozitiv idés6dés fogalmahoz és koncepcidjahoz is, melyrdl a fejezet
masodik része szol. A legfontosabb kérdés, amire keressiik a valaszt, hogy hogyan

lehet a késObbi életszakaszokat annak minden erGsségével és Osszetettségével
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egyiitt értelmesebben, 6romteli moédon megélni? Hogyan lehet az élet masodik fele
is produktiv, eredményes, elégedettséget és viragzast hozo? A valasz megtalalasat
segitve mutatjuk be a pozitiv pszichologia lehetséges szerepét és eszkozeit az
id6s6dés pozitiv megélésében. Mar most elérevetitjiik, hogy nem is a kor a lényeg
alapvetden, igy nem oregedés elleni tippekrol fogunk irni, hanem arrél, hogy hogyan
lehet a késdbbi életkorban a lelki-mentalis egészséget eldmozditani annak érdekében,
hogy dnmagunkat és életiinket ebben az életszakaszban is pozitiv eldjelil teljességgel
¢éljiik meg. A hangsuly éppen a hogyanon van, igy az ehhez kapcsolodé ismeretek

alapjait és egy lehetséges intervencios eszkdztarat bontunk ki az alabbiakban.

POzITiv ELETSZEMLELET

A 90 éves T. Boone Pickens olajmdgnds, miutdn tébb agyvérzést is elszenvedett,
szembenézett sajat halandésdgdval, mégis, 90 évesen tovdbbra is élettel teli. igy irt élete
negyedik negyedében: ,Legyél 6rék optimista, aki izgatottan vdrja, mit hoz a kévetkezé
évtized” - tandcsolja. ,Tovabbra is izgatott vagyok minden nap, elkételezett és lelkes az
iroddban és az uton. En ebben a tevékenységben élek, és ragaszkodom hozzd, bdrmi is
legyen a hdtrdltaté tényezé. Es hdlds vagyok, hogy van egy ilyen erds témogatdi hdlom,
ami még kénnyebbé teszi ezt.” Pickens hozzddlldsa inspirdlo, mégsem mindenki ldtja
olyan pozitivan az éregedési folyamatot, mint 6.

Forrds: https.//www.linkedin.com/pulse/accepting-embracing-mortality-t-boone-pickens/

Jol (tudni) idosodni — megkozelitések és magyarazatok

A ,,jol oregedni” (aging well) fogalma nehezen definialhat6, de a kutatok kozott
egyetértés van abban, hogy a jol 6regedés kritériumai koz¢é tartozik a szubjektiv jollét,
az ¢élettel valo elégedettség és a hosszl élet (Jopp és Smith, 2006; Zacher, 2015).
Minden életszakasznak megvannak a kozponti jellemz6i, a maga feladatai s6t, nem
csak tarsadalmi, hanem szubjektiv szempontbdl is tekintve (Erikson, 1950). Nem
kérdéses, hogy az intimitast és a romantikus kapcsolatokat a fiatal felnéttkorban
értékeljiik a legnagyobbra (Sheldon és Kasser, 2001), a proszocialitds és a munkaval
kapcsolatos eredményesség a kozépkorban valik leginkabb fontossa, mig az élet
értelme, a jelentésteli €s teljes élet az idésebbek kdrében nyer nagyobb prioritast
(Huta és Zuroft, 2007; Lelkes, 2008; Margolis és Myrskyld, 2013). Ezek a jellemzdk
természetes velejardi annak, ahogy iddsodiink, ahogy az élettapasztalatok gytilnek,
de fontos kérdés, hogy mégis, milyen tényezdk azok, amelyek elérejelz6i lehetnek
az egyes ¢letperiodusok pozitiv megélésének, hogy tugy értékeljiik magunkat

benne (aktualisan és visszatekintéssel), hogy kiteljesedtiink abban és elégedettek
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lehetiink mindazzal, amit alkottunk, amit letettiink az asztalra, amit elértiink, amihez
hozzéjarultunk. Nem csak egyéni célokrol van sz6, hanem az egyénen tilmutato,
a kozjo érdekét, javat szolgald, megvalosult tevékenységek értékelésérdl is. gy
lesz teljes a kép, az a kép, amit a ’teljes élet’ cimkével lathatunk el. Ennek kozponti,
meghataroz6 aspektusa pedig nem mas, mint az értelmesnek megélt élet. A teljes
vagy értelmes élet kritériumait természetesen nagyon nehéz meghatarozni, kiilonb6z6
definiciokat ¢s értelmezéseket alkothatunk err6l, de az egyén, a szubjektum oldalarol

tekintve mindenképpen sokat mondhatunk rola.

Kérdezz meg néhdny, a kérnyezetedben éI6 idGs embert (pl. a nagymamddat,
a szomszédodat) arrdl, hogy mitél tartja vagy gondolja a sajat életét értelmesnek!
Jegyezd fel az elhangzottakat és majd vesd 6ssze a sajdt gydijtésedet a késébbiekben

olvashatd, szakirodalmi megdllapitdsokkal!

A pozitiv pszichologia szemléleti keretérdl szdlva, az egyik els6, kozponti fogalma
az autentikus életorom volt (Seligman, 2002). Ennek jellemzéje a jo érzések és
megélések maximalizalasara vald torekvés (egydimenzids), és az életorom-képesség
megélése mentén a boldogsagnak eszerint harom kiilonb6z6 formaja lehet: a kellemes
élet (pleasant life), ajo élet (good life) és az értelmes élet (meaningful life). A kutatasok
szerint mind a harom aspektus fontos és jo, ha jelen van mindenki életében. De az
¢életkorral a harom dimenzid kozti egyensuly valtozik. Mig fiatal korban leginkabb
az élvezetes élet van a kozéppontban, addig az idés embernél a jelentésteli, azaz az
értelmesnek meggélt élet kap erdsebb fokuszt. Mindenkinél masképp alakul az élete
soran, hogy melyik, milyen mértékben teljesedik ki, de egy biztos: az értelmes élet
meghataroz6 Osszetevdje az életesemények megértését segitd értelmezési keretek
keresése és megléte, vagyis, hogy az egyén ugy tekintsen (vissza) az élete elmult
idészakara, hogy végiil elégedettséggel toltse el.

Reker és Wong (1988) szerint az értelmet harom {6 dimenzi6 alkotja: (1) a koherencia
— az életiink értelmezésére utal; (2) cél — az életiink céljaira vonatkozik; és
a (3) jelent6ség — arra az érzésre utal, hogy érdemes az életiinket ¢lni és hogy az
életiinknek eredendd értéke van. Ez a harom konstrukcid egyiittesen jarul hozza az

¢let értelmességének érzéséhez.

Ha korbe néziink a sajat kdrnyezetiinkben, biztos mindenki taldlkozott mar olyan

id6s emberrel, akire leginkabb a ,,megkeseredett” jelzot illesztené, de olyannal is, akit
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,,orok optimistanak” mondana. Ez az altalanos élet-attitlid nagyon jol tiikrozi az egyén
¢életszemléletét és életével vald elégedettségét. Vannak olyan megkozelitések, melyek
tipizaljak az idés embereket attdl fliggden — és ez talan a legfontosabb szempont jelen
fejezet szempontjabol is —, hogy maga az egyén hogyan értékeli és éli meg a sajat
1d6s0do énjét €s életét, hogyan tekint sajat magara, mint idos6dé emberre, illetve az
1d6s6dés folyamatara, hogyan értékeli az életét Gsszességében. A pozitiv pszichologiai
szemléleti keret azért is fontos, mert ravilagit arra és megmutatja, hogy a ,,hervadas”
(langushing) nem sziikségszeriien jon az élet elérehaladtaval, hanem maga az egyén
aktivan tehet annak érdekében, hogy pszichésen és mentalisan jol és egészségesen
1d6s6djon, és akar folyamatosan ,,viragozzon” (flourishing). A testi, fizikai id6sddés
elkeriilhetetlen, de hogy mentalisan és pszichésen megtartsuk a fiatalsagunkat,
a pozitiv életszemléletet és O6romképességiinket, azért bizony nagyon sokat tehet

mindenki 6nmaga érdekében.

ONISMERETI TIPP

Toltsd ki az 1. és 2. szamu mellékletben taldlhaté Boldogsdg Orientdcio skdldt és az
Eletszemlélet Tesztet! Nézd meg az eredményeidet és fogalmazz meg hdrom olyan célt
magadnak a jévére nézve, amely mentén ugy gondolod, szeretnél vdltoztatni a jelenlegi

életeden, hogy elégedettebb legyél! Ehhez taldlsz feladatlapot is segitségdil.

Sikeres oregedés

A sikeres oregedés kifejezést eldszor az 1950-es években vezették be az emberi
fejlodéssel foglalkozod kutatok (Birren, 1958; Gumpert, 1954; Havighurst és
Orr, 1955). Rowe ¢és Kahn (1997) szerint a sikeres Oregedés a betegségek és
a fogyatékossag elkeriilését, a fizikai és kognitiv képességek fenntartasat, és az
életben valod aktiv részvételt jelenti. Ez a meghatarozas az dregedés meglehetdsen
passziv, determinisztikus és hataskézponti megkdzelitését tiikrozi, amely nincs
teljesen 6sszhangban az dregedés tobbdimenzids konstruktumaval. Ha ezt a klasszikus
definiciot vennénk alapul, akkor az id6s6dé emberek csak kis hanyada esetében
beszélhetnénk az oregedés sikeres megélésérél. Ezt mutatjak azok a kutatasok is,
melyek szerint ilyen kritériumok mellett az emberek 35%-a id6sddne csak sikeresen
(Jeste és mtsai., 2010; Berkman és mtsai., 1993). Azok, akik nem rendelkeznek
jo fizikai egészséggel, még mindig lehetnek szubjektive nagyon elégedettek, igy
a sikeres Oregedés, mint komplex fogalom, nem csak objektiv vagy funkcionalis
kritériumokat, hanem szubjektivebb, pszichoszocialis kritériumokat is magaban

foglal. Osszességében azonban ez az elmélet, a paradoxnak tiind elnevezése miatt
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is, fordulopontot jelentett, mert azt az elképzelést képviselte, hogy az oOregedés
a teljesitménnyel, az egészséggel, az erével is tarsulhat, ezzel tamogatva a pozitiv

nézdpontok kialakulasat.

A sikeres oregedés, ha kitagitjuk a fogalmat, azt jelenti, hogy az egyének elégedettek
az életiikkel, vagyis megtalaltak a modjat annak, hogy hogyan maximalizaljak
a pozitivumokat az életiikben, mikézben minimalizaljak a korral jaré elkeriilhetetlen
veszteségek hatasat. A sikeres Oregedés irant érdekl6dd pszichologusok amellett
érvelnek, hogy a sikeresség nem feltétleniil jelent altalanosan pozitiv, tehermentes
oregkort. Baltes és Carstensen (1996) megjegyzik: ,, Egy egyén lehet fizikailag beteg,
de lelkileg erds, érezhet kétségbeesést a csaladja miatt, de elégedettséget a munkdja

miatt, és tapasztalhat nagyfoku elégedetlenséget, de mély értelmet az életében.’
(399. 0.).

Vaillant és Mukamal (2001) a sikeres oregedést vizsgald tanulmanyaban az id6sebb
férfiakat a boldog-egészségestdl (happy-well) a szomoru-betegig (sad sick) terjedd
kontinuumon helyezte el hat teriileten elért pontszdmuk alapjan: (1) objektiven mért
fizikai egészség (beleértve a visszafordithatatlan fizikai fogyatékossag hianyat), (2)
szubjektiv fizikai egészség (a mindennapi élet tevékenységeinek elvégzése), (3) az
aktiv élet hossza, (4) objektiv mentalis egészség, (5) szubjektiv életelégedettség
¢és (6) tarsas tdmaszok (beleértve a parkapcsolati elégedettséget). A boldogok, akik
a sikeres Oregedés hat teriiletén magas pontszamot értek el, tovabb éltek és kevesebb
évig voltak egészségkarosodottak, mint a fizikailag egészségtelennek és érzelmileg

negativnak itélt tarsaik.

Tobb kutato is azzal érvel (Estebsari és mtsai., 2020; Urtamo és mtsai., 2019), hogy
nem lehet megjosolni, hogy egy adott egyén sikeres dregedése hogyan fog kinézni,
amig nem tudjuk, hogy melyek azok a mitkodési teriiletek és célok, amelyeket az illetd
egyén fontosnak és személyesen értelmesnek tart, és amelyekben kompetensnek érzi
magat. Tulajdonképpen ez a 1ényeg: a szubjektiv megélés. Mindazok pedig, akik idds
emberekkel foglalkoznak (legyen az csaladtag vagy idésgondozo, szocidlis munkas
vagy orvos) sokat tudnak tenni azért, hogy az id6s6d6 emberek meglassak sajat életiik

értelmét és annak sikert jelentd aspektusait.

Mikor beszélhetiink sikeres dregedésrol? A kutatok természetesen megprobaltak ezt

kiilonb6z6 kritériumok mentén meghatarozni, de nincs egy altalanosan elfogadott
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definicid és a legtobb értelmezés tobbdimenzids (pl. fizikai, kognitiv, érzelmi és

szocialis miikddést egyarant figyelembe vesz). A sikeres dregedéssel kapcsolatos

tanulmanyok attekintése soran megnevezett kritériumok alapvetden 6t kategériaba

sorolhatok (lasd pl. Bowling, 2007):

(1) orvosbiologiai vagy egészség kritériumok: ide sorolhatok példaul a diagnosztizalt,
kronikus betegségek, a mindennapi életvezetéshez kapcsolddo tevékenységekre
vald képesség vagy a pszichiatriai megbetegedések;

(2) tagabb értelemben vett orvosbiologiai miikddés vagy egészség €s szocialis
elkotelezettség kritériuma: az elsé pontban megnevezettek mellett ide tartozik
még a kiilonb6z0, tarsas-szocidlis tevékenységekben valo részvétel, a tarsadalmi
szerepvallalas mértéke;

(3) szocialis miikodés kiritériuma: a tarsas tevékenységekben valo részvétel, a tarsas
tamogatast jelentd személyek szama, a veliik valo kapcsolodas gyakorisaga;

(4) pszichologiai eréforrasok kritériuma: Onbizalom, Onbecsiilés, énhatékonysag-
érzet, optimizmus, céltudatossag, tarsadalmi szerepvallalas;

(5) laikus kritériumok: bruttd, éves jovedelem nagysaga, az észlelt tarsadalmi toke

mértéke, jellege.

Masrészt, a kutatok alapvetden egyetértenek abban, hogy a sikerességnek vannak
objektiv és szubjektiv kritériumai is. Az objektiv (azaz a funkcionalis vagy fizikai
képességeket hangsulyozd) kritérium lehet példaul a betegség és a fogyatékossag
hianya, ahogyan azt Rowe és Kahn (1997) is javasolta, és szubjektiv kritérium lehet
a pszichoszocialis folyamatokat képviseld, példaul a személyes célok elérését vagy
fenntartasat, az 6nmagunkhoz valo pozitiv hozzaallast és a tarsadalmi beagyazottsagot
jelentd tényezok (Jeste et al. 2010). A sikeres oregedés szubjektiv kritériumaiként
a korai kutatdsok elsGsorban a hedonikus (élvezetkdzpont) jollétre és az élet
kihivasaihoz valé alkalmazkodasra dsszpontositottak. Példaként emlithetjiik az én-
integritas (azaz az egyén €letének kielégitének és teljesnek valo értékelését; Erikson,
1950), az élettel valo elégedettség (Neugarten, Havighurst és Tobin, 1961) és a sajat
Oregedéssel kapcsolatos attitidok (Lawton, 1975) mérését. Az iddskori jollétrol

késobb részletesebben is irunk.

Pozitiv idosodés
A jol oregedeés alatt nem csak a sikerességet érthetjiik, de olyan, mas szinonimakkal is
taldlkozhatunk a szakirodalomban, mintaz egészséges, proaktiv, produktiv, fenntarthatd

vagy kompetens oregedés. Akarhogy is nézziik, mindegyik fogalom, kivétel nélkiil,
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pozitiv jelentéstartalmu. Europaban leggyakrabban az aktiv és a sikeres id6sodés
a leginkabb hasznalt kifejezes, ugy a kutatasokban, mint a szakpolitikai dontéshozok
¢és gyakorlatban megjelend intézkedések tekintetében. Az aktivitds nyilvanvaloan
arra utal elsédlegesen, hogy az id6s6d6 egyén sajat (pro)aktivitasaval jarul hozza az
egészséges idosodés folyamatahoz, fliggetleniil attol, hogy milyen fizikai allapotban
van. Kooij (2015) szintén azt hangsulyozza, hogy az egyénnek meghatarozo szerepe
van a pozitiv id6sddés folyamataban és fenntarthatosagi perspektivabol hangsulyozza
¢és fordit kiilonoés figyelmet az egyén proaktiv szerepvallalasara a sikeres oregedés
elérésében. Ez azt jelenti, hogy az egyén tudatos figyelmet fordit Onmagara,
s ahogy id6sodik, proaktivan keresi és teremti meg azokat a feltételeket (példaul
a munkaban vagy a kdrnyezetében), hogy valtozd képességei, motivacidja, fizikai
¢és mentalis allapota, stb. mentén gy tudjon illeszkedni a vele szemben tdmasztott
kovetelményekhez, elvardsokhoz ¢€s a mindennapi életfeladatokhoz, hogy kodzben
O6nmaga is pozitivan ¢li meg a sajat valtozasait és hogy hozzajarul valamihez, ami
értékes. A pozitiv 6regedést jobban megérthetjiik, ha sokkal inkdbb az erdforrasok
megdrzésére és regenerdldasara Osszpontositunk, azokra, amelyek hozzajarulnak
a jol oregedéshez. Az egészséget, a motivaciot vagy a munkaképesség megorzését
minimumkovetelményeknek tekinthetjiilk abbdl a szempontbol, hogy valaki jol
oregedett-e, mert ez a meglévd szintek fenntartdsara utal és a miikodoképességet
jelenti annak ellenére, hogy 1j kihivasokat tapasztal az életitja (és idésodése) soran.

Aklasszikus és az 1j nézépont kozti fobb eltéréseket foglalja 6ssze a 2. szamu tablazat.

OREGEDES POZITiV IDGSODES

— KLASSZIKUS NEZOPONT |- UJ NEZGPONT
alapvetd szemlélet hidny- és hanyatlas fékuszu erdforras- és kapacitas fokuszu
kritériumok rigidek, normativak rugalmasak, dinamikusak

és nem realisak

az id6s6d6 egyén passziv elszenveddje az (pro)aktiv alakitdja
Oregedésnek az 6regedés megélésének
kézponti fogalmak hanyatlas, romlas, betegség kapacitasok fenntartasa
és U] kapacitdsok kibontdsa
életminGség romlik fenntarthato és javithatd
idGsodés/valtozas megélése |negativ pozitiv
2. sz tablazat Az id9sodés klasszikus és a pozitiv nézépontja kozti eltérések forrds: sajdt szerkesztés

A WHO (2002, 2. 0.) igy hatarozza ezt meg, hogy az aktiv id6s6dés ,,az egészséget,
a részvételt és a biztonsdagot szolgalo lehetésegek optimalizdalasanak folyamata

az életmindség javitasa érdekében”. A gerontologia szakirodalmaban, ezzel
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szemben, a sikeres id6sodés fogalma leginkabb arra vonatkozott sokaig, hogy
kisebb valoszinliséggel alakul ki barmilyen betegség vagy betegséggel 0sszefiiggd
fogyatékossag, és az egyénnél nagyobb valdszinliséggel maradnak meg a kognitiv és
a fizikai funkcionalitas kapacitasok és az életben vald aktiv részvétel (Butler, 1974;
Rowe and Kahn, 1987; 1997).

Az id6sodés pszichologiai elméletei

A bevezetdben mar megemlitettiik Erik Erikson (1950) elméletét, amely a pszicho-
szocialis fejlodéselmélet nevet viseli. Ha az id0sddés pszichologiai értelmezésérdl
beszéliink, tobb alkalmazott pszichologiai teriilet egyiittesen, egymashoz kapcsolodva,
egymastkiegészitve jelenik meg. Igy a személyiségpszicholdgia, a szocialpszichologia,
a kognitiv pszichologia is tanulmanyozza az regedés pszicholdgiai vonatkozasait.

Ezen teriiletek integraltan szolgaltatnak teljes korti informéciét ahhoz, hogy az

crer

A kivonulas elmélet

Elaine Cumming és William E. Henry (1961) dolgozta ki a kivonulds elméletet

(disengagement theory), melyet Cumming 1964-ben 1) elemek hozzaadasaval és

az alaptételek részletesebb kidolgozasaval egészitett ki. A kdzponti feltevés az

volt, hogy a képességek hanyatlasaval és a hatralévo élet rovidnek érzékelésével az

egyén ¢és a tarsadalom kozott kdlesonds visszavonulas kovetkezik be a tarsadalmi

kotelezettségekbol. Elméletiik szerint tehat az életkor elérehaladtaval tulajdonképpen

természetes modon kivonjuk magunkat a tarsadalmi szerepekbdl és interakcidokbol.

Ezt azért tessziik, mert felismerjiik, hogy kozeleg a halal, de ha belegondolunk, valahol

ez egy ki nem mondott elvaras is, egyfajta tarsadalmilag lefektetett miikodésmod (pl.

gondoljunk bele, a nyugdijazas is errdl szol) és hogy a képességek elvesztése miatt

ne sériiljon a masok altal és az 6nmagunkrdl alkotott képiink, inkabb visszavonulunk.

Mivel Cumming és Henry 1961-ben dolgozta ki és tette kdzz¢é a kivonulas elméletet,

igy ezt ma mar meglehetdsen elavultnak tartjuk.

Az elmélet 9 hiedelmet foglal magaban, melyek a kdvetkezok:

1. Mindenki szamit a halalra. Az idésebb felndttek elfogadjak, hogy az oregedés
soran elveszitik képességeiket, ezért elkezdik elhagyni kapcsolati halozataikat.

2. A kevesebb kapcsolat viselkedési szabadsagot teremt. Ez egy ,,azt csinalok, amit
akarok” megkozelitést hoz Iétre a viselkedésiikben.

3. A férfiak és a n6k tapasztalatai kiilonbdznek. A férfiaknak gyakorlati feladatokkal
kapcsolatos szerepeik vannak. A néknek elsddlegesen nem ilyen szerepeik vannak.
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4. Az ego a kor elérehaladtaval fejlédik. Az idosebb felndtt félredll, hogy a fiatalabb
személy atvehesse azt a szerepet, amit az idGsebb elhagy. Az idsebb személy
inkabb személyes oromoket keres.

5. A teljes kivonulas akkor kovetkezik be, amikor a tdrsadalom készen all ra. Az
1dOsebb felndttek nem tudnak atallni, hacsak a tarsadalom nem all készen arra,
hogy hagyja dket.

6. Akivonulas akkor kdvetkezhet be, ha az emberek elveszitik a szerepiiket. A szerepek
nemspecifikusak. A férfiak végzik a pénzkereséshez kapcsolddd munkat. A ndk
a haztartasi feladatokat latjak el. Ha nem tudjak betdlteni a szerepiiket, akkor
bekdvetkezik a kivonulas.

7. A felkésziiltség egyenld a tarsadalmi engedéllyel. Amikor egy iddsebb felnott
elkezd a halalan toprengeni, érzi a statuszvesztést, és elvesziti az ,,én-energiajat”,
akkor a tarsadalom megengedi a kivonulast.

8. A kapcsolati jutalmak valtozatosabba valnak. A tarsadalmi jutalmak altalaban
felfelé iranyulé6 mobilitast foglalnak magukban. Az elszakadas horizontalis
jutalmakat hoz létre. Az emberek a megmaradt interperszonalis kapcsolataikban
keresik a vertikalis jutalmazasi tir kitoltését.

9. Ez az elmélet fliggetlen a kultiratol. A személy kultarajanak normait veszi at.

Az egész folyamat kolcsonds és elfogadhaté a személy és a tarsadalom kozott.
A személy hasznossaga hatarozza meg, hogy mikor vonul ki. A kivonulés késleltetése
akkor torténik, ha a tarsadalom még mindig hasznosnak tartja a személyt (példa erre,

amikor a nyugdijas koruakat visszafoglalkoztatjak a szervezetek tanacsadoi szerepben).

Aktivitas elmélet

Az aktivitas elmélet (activity theory) a kivonulas elméletére adott valaszként jott
1étre és azt allitja, hogy azok az egyének, akik napi, altaluk produktivnak érzékelt
tevékenységeket végeznek, nagyobb valdszinliséggel Oregszenck sikeresen.
Amagasabb szintii produktivitas, a feltételezések szerint, nagyobb élet-elégedettséghez
vezet (Achenbaum, 2009; Havighurst és Albrecht, 1953). Ez a megkozelités
figyelembe veszi a tarsas interakciok értékes voltat a méltosagteljes dregedésben. Az
emberek boldogabbak, ha olyan tevékenységekben vesznek részt, amelyeket élveznek

¢és amelyeknek tarsas vonatkozésa van.

Az aktivitas elméletet azonban tobb kritika is érte. E16szor is, egyenldséget feltételez,

de nem mindenki rendelkezik azonos egészségi allapottal vagy gazdasagi alapokkal
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ahhoz, hogy aktiv tudjon maradni (Birren és Schroots, 2001). Eléfordul, hogy
valakinek a kedvenc tevékenységének gyakorlasa nem lehetséges, mert példaul
a betegsége nem engedi. Masodszor, fontos kritérium, hogy a tevékenységeknek
értelmesnek kell lenniiik a személy szamara, kiilonben nem motivaldéak és nem
vezetnek elégedettséghez. Tehat nem mindegy, milyen tevékenységekrdl van szo, de
az is korlatozott, hogy az idések mihez férhetnek hozza. Mindemellett, sokat szamit
maganak a tevékenységnek a jellege és mindsége is, nem csak a mennyisége. Azok
a tevékenységek lesznek valoban értékesek és elégedettséghez vezetdk az id6sek
szamara, amelyek tarsas vagy csoportos format dltenek (Longino ¢és Kart, 1982;
Lemon és mtsai., 1972). Harmadszor, nem bizonyitott egyértelmiien, hogy az aktivitas
valdban késlelteti az id6s6désbol fakado negativ kdvetkezményeket. Minden esetre,
Osszegzésképp elmondhatjuk, hogy az elmélet érvényességét tobb kutatd eredményei
is megerdsitik €s nagyon fontos kiemelni, hogy a tevékenységek tipusa €s mindsége

meghatarozo jelent6ségii.

Folytonossagi elmélet

A kontinuitas elmélet (continuity theory) azt vizsgalja, hogy az egyén az életkor
elérehaladtaval is képes-e fenntartani szokasait, preferencidit, életmodjat és
kapcsolatait (Atchley, 1998). Azt allitja, hogy az emberek a kdzépkorusagtodl az
iddsebb korig megprobaljak a folytonossagot fenntartani akozott, akik voltak, és
akik lesznek. A meg6rz6 stratégidk (pl. tevékenységek, viselkedések, kapcsolatok)
mentén az emberek hasznosithatjadk a multban kialakult alapjaikat, igy az egyén
a multbol szarmazoé tudasat, tapasztalasait a jovébeni helyzetekre alkalmazza, igy tud

megfelelden alkalmazkodni az életkorabdl fakado valtozasokhoz.

Eletpdlya elmélet

Az életpalya vagy ¢letat elmélet (lifespan theory) figyelembe veszi a korabbi

¢lettapasztalatokat, beleértve a csaladi torténelmet is. Ez egy proaktiv, dsszefiiggd

megkdzelités, mely magéba foglalja a szocialis, érzelmi és fizikai fejlodést az egész
élettartam soran. Az ifjabb Glen H. Elder (1998) altal kidolgozott elmélet szerint az
¢életpalya négy {6 alapelvre épiil:

(1) Emberi cselekvoképesség (egyéni célorientacid): Az egyének sajat életiiket
a torténelem ¢€s a tarsadalmi koriilmények adta lehetdségek és korlatok kozott
hozott dontéseik és cselekedeteik révén alakitjak ki.

(2) Torténelmi idd és foldrajzi hely (kulturalis hattér): Az egyének életutjat az életiik
soran megtapasztalt torténelmi idék és helyek agyazzak be és alakitjak.

23



KUN AGOTA

(3) Idozités (stratégiai alkalmazkodas): Az életkori atmenetek, események és
viselkedésmintak fejlédési elé6zményei és kovetkezményei aszerint valtoznak,
hogy az adott személy életében milyen iddzitéssel jarnak.

(4) Osszekapcsolodo életek (tarsas integracid): Az életek egymastél fiiggd modon
zajlanak, ¢és a tarsadalmi-torténelmi hatdsok a k6zds kapcsolatok e haldzatan

keresztiil fejez6dnek ki.

Az életpalyat, mint fogalmat, a szerz6k ugy hatarozzak meg, mint ,tdrsadalmilag
meghatarozott események és szerepek sorozatat, amelyeket az egyén az idé mulasaval
alakit ki ” (Giele és Elder, 1998, 22. 0.).

A kivalasztas, optimalizdlas és kompenzdcio elmélet

Mig a korabbi iddsddés modellek elsdsorban a kimenetre (outcome) koncentraltak
és emiatt statikusnak tekinthetdk, a kivalasztas, optimalizalas és kompenzacios
modell (selection, optimization, and compensation model; SOC) folyamatorientalt
megkozelitésként keriilt kidolgozasra (Baltes és Baltes, 1990). Célja a sikeres
Oregedésben szerepet jatszo folyamatok leirdsa, annak meghatarozasa, hogy az
emberek hogyan tudnak boldog &regkort elérni. A modell az iddskori fejlédést gy
hatarozta meg, mint a nyereségek és veszteségek kdzotti pozitiv egyensuly fenntartasat.
Véleményiik szerint az emberek kivalasztjak a szamukra fontos életteriileteket, célokat
alakitanak ki (szelekcio), optimalizaljak er6forrasaikat és eszkozeiket a szdmukra
még fontos célok eléréséhez (optimalizalas), és kompenzaljak a veszteségeket azokon
a konkrét teriileteken, amelyeket kivalasztottak (kompenzacio), hogy biztositsak az
egész ¢életen at tartd sikeres fejlodést. A SOC-folyamatok tudatos vagy tudattalan
szinten zajlanak, de az egyéntdl és a tarsadalmi kontextustdl egyarant fiiggnek.
A célok példaul egyénrdl egyénre valtoznak, valamint kulturalisan és torténelmileg
is eltéréek. Igy a SOC-modell mentén abszolut egyéni, nem normativ fejlédési

iranyokrol beszélhetiink az idéskorban.

Eletpdlya gyémant

Ebben az elméleti modellben, mely Gardner és Gardner (2006) nevéhez fliz6dik,
megprobaltak integralni az iddsddéssel kapcsolatos korabbi kutatasok alapvetéseit,
méghozza azokat, amelyek a pozitiv id6sodés koncepcidjat tamasztjak ala. gy
megkeresték azokat az aspektusokat, amelyek azt bizonyitjak, hogy az id6sddd
emberek milyen sokféleképpen tartjadk meg vagy novelik képességeiket. A kutatasok
alapjan, a szerzOk szerint, a sikeres id6s6dést tamogato tényezok mentén egy alapvetd
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mintdzat rajzolodik ki, amit ¢letpalya gyémantnak (/ife-span diamond) neveztek el.

Ennek 0sszetevoit szemléleti az 1. szdmu abra.

kapcsolati er6forrasok

pozitiv

mentalis allapot fizikai jollét

elkotelezett aktivitas

1. sz. dbra Az életpalya gyémant elmélet tényezGi és egymdssal vald kapcsolatai forrds: sajdt szerkesztés

Az elmélet szerint az abran lathato négy dimenzio egylittesen jarul hozza a pozitiv
id6sodés megéléséhez. A pozitiv mentalis allapot olyan tényezd, amelyet a legtdbb,
id6sodéssel kapcsolatos modell és gyakorlati megfontolas alapvetonek tart. Megléte
esetén az idés egyén jollét-érzete kielégitd, boldognak, optimistanak éli meg magat.
A fizikai jollét a megfelel6en mitkodo testi és agyi funkciokra vonatkozik. A kapcsolati
eréforrasok magukba foglaljak a megfeleld szamu és mennyiségii, timogato, tartalmas
interperszonalis kapcsolatot. Végiil, az elkotelezett aktivitas jelenti a mentalis €s

fizikai tevékenységekben valo folyamatos, aktiv, kozremiikodo részvételt.

A tényezOk kozti kapcsolatok, melyeket a nyilak mutatnak, az oda-vissza hatast

képviselik, azaz, barmely tényezd jellemz6i €s valtozasa hatassal lesz a tobbire.

(1) Fizikai jollét — kapcsolatok. A fizikai egészségben bekovetkezett valtozas (pl.
agyvérzés), magaval hozza, hogy az id6s egyént koriilvevd csaladtagok, baratok
vagy egészségiligyi személyzet nagyobb odafordulast, gondoskodast mutat az
egyén felé, tobb id6t toltenek vele. De nem csak fizikai, hanem érzelmi tamaszt
is nyujthatnak, probalhatjak az optimista szemléletet erdsiteni vagy éppen lelket
Onteni belé, hogy legyen kitartdo a felépiilés soran. Tobb kutatas is igazolta,
hogy az erds, tamogatd kapcsolatok megléte gyorsitja a gyogyulast, erdsiti az

immunrendszert (Abbey és Andrews, 1985), illetve ndveli a jollétet.
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Fizikai jolléet — aktivitas. A betegség ugyanakkor azzal is jar, hogy az egyén nem
tudja feltétleniil ugyanolyan modon és intenzitassal a megszokott aktivitasait
végezni, de az is igaz, hogy a rendszeres fizikai aktivitas erdsiti a fizikai jollétet.
fgy ez a kapcsolat is oda-vissza értelmezhetd. Erdekes kutatdsi eredmény, az
aktivitads formaira vonatkozoan, hogy az 6nkéntesség (pl. a raszoruldk segitése)
is pozitivan hat az egészségre (Krause és mtsai., 2000). Nem véletlen, s ez az
¢let értelmességéhez is kapcsolddik, hogy tobb idds ember a nyugdijazas utan
az Onkéntes munkaban talalja meg az 0j céljait, a mindennapjai értelmét. Nem
kétséges, a kozjo szolgalata pozitiv hatdssal van az egészségi allapotra (Puskas-
Vajda és mtsai., 2009). Az egészséget tamogatd tevékenységek, az onkéntességen
tal, nagyon sokféle format olthetnek egyéntdl fiiggden, a kartyazastol a vallasi
felekezetben vald aktivitason at a rendszeres sétaig — de egy biztos: mindegyik
szorosan kapcsolédik a gyorsabb felépiiléshez, az Aaltalanos, jO egészség
megtartasahoz.

Fizikai jolléet — mentalis allapot. A kutatdsok szempontjabol ez egy kiillondsen
érdekes teriilet. Bizonyos eredmények szerint (Abdurachman és Herawati, 2018)
a pozitiv mentalis allapot erdsiti az immunrendszert. Ha jol érezziik magunkat
a bdriinkben (sz6 szerint), az kihat az altalanos jollét-érzetiinkre, a hangulatunkra,
az oromképességiinkre, az ¢letkedvre. Gondoljunk bele, ha valakit valamilyen
komoly sériilés ér, milyen mértékben tud megvaltozni az élethez vald viszonyulasa
— példaul egy végtagvesztés esetén. A pesszimistak, passzivak lesznek. Sokan
egyedil nem is tudjak feldolgozni ezt a traumat és szakember (pl. pszichologus)
segitsége valik sziikségessé. De a forditott relacidban is igaz, hogy példaul
a depresszid, a tartésan negativ kedélyallapot negativan hat a fizikai egészségre.
A kutatasok szerint a a pozitiv érzelmeket jobban megéld és kimutaté embereknél
kisebb a stroke kockazata (Oster és mtsai., 2001) és ezek az emberek tovabb
¢élnek, mint azok, akik negativ affektivitastak és pesszimistak (Maruta és mtsai.,
2000; Harker és Keltner, 2001). Az optimista emberek esetében a rosszindulata
daganatbol val6 felgyogyulds esélye is nagyobb.

Kapcsolatok — mentalis allapot. A masokkal valo pozitiv kapcsolatok erdsithetik
az Onbizalmat, biztosithatjak a személyes érték érzését, segithetnek az egyénnek
értelmes célok elérésében, €s nagyon sok 6romét nytjtanak. Ugyanakkor, ha
az emberek pozitivan gondolkodnak magukrél és az életiikr6l, mentalisan
kiegyensulyozottak, gyakrabban kozelednek masokhoz, tobb szeretetet, torodést,
empatiat és megbocsatast tantisitva. Azok az egyének, akik ugy élik meg, hogy

torédnek veliik, kisebb valdsziniiséggel lesznek depresszidsak (Pierce és mtsai.,
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)

(6)

2000). Erdekes, ugyanakkor érthetd eredmény, hogy azok az emberek, akik
egyediil élnek, soha nem hazasodtak meg, 6zvegyek, elvaltak vagy kiilon élnek,
boldogtalanabbak (Argyle, 1999). Nem véletlen, hogy példaul a karacsonyi
idészakban megugrik az ongyilkossagok szama, ezért is fontos az egyedill €16
id6s emberekre sokkal jobban odafigyelni.

Kapcsolatok — aktivitas. Ujabb érdekes relacio, amely, tobbek kozott, ugy
nyer format, hogy a kiillonboz6 kapcsolataink, kapcsolodasaink révén uj
tevékenységekbe (pl. uj hobbiba) kezdhetiink, 1j érdeklddés és aktivitds mellett
kotelezédhetiink el. Ezek az aktivitasok, a masokkal vald egyiittlétek visszahatnak
a kapcsolataink alakulasara is, hiszen 11j embereket ismerhetiink meg, nyitottabba
valhatunk az ismeretlenek fel¢, azaz béviilhet a kapcsolati halonk mennyiségében
és mindségében is. Példaul, az idéseknek szervezett kirandulasok, kiilonb6z6
klubtevékenységek, kozos, akar (pl. gondozasi kodzpontok altal) szervezett
programok nem csak az elkotelezett aktivitast szolgaljak, de a tarsas kapcsolodast
¢és az ebbdl fakadd magasabb szintli pszichés és mentalis jollét-érzetet is.
Mentalis allapot — aktivitds. A pozitiv mentalis allapot megléte kedvez a fizikai
tevékenységeknek. A céltudatossdg, az optimizmus vagy a magabiztossag
megalapozza, hogy kiilonb6z6, aktivitast igénylé tevékenységekben vegyiink
részt. Ez szorosan kapcsolddik az egyén énhatékonysag- és kompetencia-
érzetéhez — meg tudja csinalni, képes ra. Legyen sz6 a sport valamely formajarol,
onkéntességrol, baratokkal vald szabadidés tevékenységrol, vagy éppen egy
keresztrejtvény-fejté versenyrdl. Ugyanakkor, az aktivitasok mentén nyert
Onbizalom, batorsag, elégedettség és magabiztossag kedvezden hat a mentalis

allapotunkra, bizakodast, kontroll-érzetet, elégedettséget, boldogsagot okozva.

Azért is mutattuk be a gyémant modellt ilyen részletességgel, mert a fejezet masodik

felében, ahol a pozitiv id6s6dés megélését tdmogatd lehetéségekrol, intervencidkrol

beszéliink, ennek a modellnek a tényez6ihdz fogunk visszanytlni.

ESETTANULMANY — AZ ELMELET ALKALMAZASA A GYAKORLATBAN

Kovacs ur 64 éves konyvel6 egy informatikai cégnél és azt tervezte, hogy a 67.
szliletésnapjan nyugdijba megy. De aztan a felesége egy évvel ezel6tt elhunyt. Most
az egyetlen lehetGségnek, hogy a hazbdl elmenjen, a munkat tekinti, mar nem jar
rendszeresen Uszni, nem jar abba a vallasi kozosségbe, ahol a feleségével oly sok éven
at elkotelezetten tevékenykedett, nem jar el otthonrdl a barataival esti programokra. Ha

tarsas kapcsolatokrol beszéllink, a gyerekeit, akik mas varosokban élnek a csaladjaikkal,
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csak akkor latogatja meg néha, ha meghivjak. Most azon gondolkodik, egyaltalan
elmenjen-e nyugdijba, hiszen a munka az egyetlen, megmaradt dolog az életében. Azt
érzi, hogy mar nem annyira energikus, mint kordbban, mar nem élvezi a hétvégéket,
s mivel vasarolni sem szeret, a taplalkozdsa is megvaltozott, nagyon sok félkész és
felesleges kaldriat jelentS ételt (pl. chips, keksz) fogyaszt. Ejszaka sokaig ébren van,
hétvégenként pedig délig is dgyban marad, majd elugrik valamilyen gyorsétterembe
enni. Elkezdett dohanyozni is, raadasul eléggé meghizott az utdbbi két és fél évben,
miodta a feleségét rakkal diagnosztizaltak. A hazban nem valtoztatott meg semmit midta
a felesége meghalt. Az egyik lanya szeretné, ha hozzajuk kéltdzne, de Kovdcs Ur szeretné
a fuggetlenségét minden aron megtartani.

Attekintve a fentiekben bemutatott, id6s6désrél sz616 elméleteket, mit gondolsz: milyen
kihivdsokkal néz szembe Kovdcs ur?

Az id6s6désrdl tanult ismereteid alapjan milyen javaslatokat fogalmazndl meg neki a
nyugdijazdssal 6sszefiiggésben?

Javasolndd neki, hogy adja el a hazdt és kéltézzén a Ianydhoz?

Milyen, életmdddal 6sszefiiggé megldatdsaid vannak, amelyeket az id6sédés elméletek
mentén meg tudsz fogalmazni? Milyen prioritdsokat tudsz megnevezni? Indokold is
Oket!

Hogyan lehetne ezeket a leheté legjobban megvaldsitani, kivitelezni? Az id6s6désrél
52016 elméletek mentén tamaszd ald minden megldtdsodat!

Forrds: Jean, L. és Sheila, G. (2018, 56.0.) alapjdn

Az id6sodés szubjektiv megélése

Az 1dGssé valasnak leggyakrabban az objektiv és kevésbé a szubjektiv oldalat
hangsulyozta sok elméleti magyarazat, ahogy azt fentebb is lathattuk, bar a pozitiv
id6s6dés koncepciojanak megsziiletésével ez valtozott. A szubjektiv megélés
nélkiilozhetetlen tényezd, hiszen pszichologiai oldalrdl ezen a teriileten néz szembe
a legnagyobb kihivassal sok szakember. Hogyan lehet tdmogatni, elésegiteni, netan
fejleszteni az egyént annak érdekében, hogy minél pozitivabbak legyenek a szubjektiv
megélései az id6sodés felé halado uton? Ebben kitiintetett szerepe van az idésddés
szubjektiv észlelésének (perception of aging), amely az egyének ¢€letmindségében
kardinalis szerepet jatszik. Az egyik tanulmany eredménye szerint a pozitiv dregedés-
érzékelés kozvetlen, szignifikdns hatdssal van az életmindségre (Ingrand és mitsai.,
2018), és ebben a kapcsolatban semmiféle kozvetitd tényezot (pl. jovedelem) nem
talaltak. Azt is kimutattak, hogy a sajat dregedésiikrdl pozitiv percepcioval rendelkezd

egyének kevésbé érzékenyek a negativ idGskori sztereotipidkra (Fernandez-
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Ballesteros ¢s mtsai., 2015). Az idosddéssel kapcsolatos percepciokrol kimutattak,
hogy befolyasoljak a morbiditast és a mortalitast. Az Ohio longitudinalis tanulmany
az oregedésrol €s a nyugdijazasrol (Ohio Longitudinal Study of Aging and Retirement)
50 éves és id6sebb személyek korében végzett kozosségi alapt vizsgalata azt mutatta,
hogy az oregedésrdl alkotott onkép az id6 elére haladtaval eldrejelzi a fizikai
egészséget, ¢s hogy a pozitiv dregedési képet mutatd egyének median talélési ideje
7,6 évvel hosszabb volt a negativ onképet mutato egyénekénél (Levy és mtsai., 2002).
Ezzel szemben, az O6regedés negativ megélése szignifikans, negativ hatassal van

a pszicholdgiai distresszre €s az életmindségre egyarant (Ingrand és mtsai., 2018).

Az dregedés érzékelését, példaul, az Oregedéssel kapcsolatos vélekedések kérdéivvel
(Ageing Perceptions Questionnaire; APQ, Baker és mtsai., 2007) tudjuk vizsgalni. Az
APQ 7 dimenzidbdl all:

1. id@szerliség: az egyén tudatossaga az Oregedésrol, két aldimenzidval: id6beli
kroénikus (az életkor tudatossaga) €s id6beli ciklikus (az regedés tudatossaganak
valtozasaibol szarmazo tapasztalatok);

2. kovetkezmények: az oregedésnek az egyén é€letére gyakorolt hatasarol alkotott
meggy6z0dések, két aldimenzidval: pozitiv és negativ kovetkezmények;

3. kontroll: az oregedéssel kapcsolatos tapasztalatok kezelésének személyes
modjairdl alkotott meggy6zddések, kétaldimenzidval: pozitiv és negativ kontroll;

4. érzelmi reprezentaciok: az 6regedés altal kivaltott érzelmi reakciok.

Akérdoéiv olyan kérdéseket tartalmaz, mint ,, Ahogy oregszem, egyre bélcsebb leszek”;
Az, hogy tovabbra is teljes életet élek-e, csak rajtam mulik.”; ,, Mindig tudataban
vagyok annak, hogy oregszem.”; ,, Nem tudom befolyasolni, hogy az éregedés milyen

b

hatdassal van a tarsadalmi életemre.’

Az egyik vizsgalat soran azt talaltak a kutatok (Demakokos és mtsai., 2006) az id3sddés
érzékelésével kapcsolatban, hogy az egyének azt élik meg, hogy ahogy 6regszenek,
(a) maganyosabbak lesznek, (b) toleransabbak lesznek, (c) kevésbé zavarja dket az
a tény, hogy oregszenek, d) az egészségi allapotuk romlani fog, e) annal kevésbé
fogjak magukat oregnek tartani, és f) annal kevésbé fogjak gondolni majd, hogy az
idds embereket megbecsiili a tarsadalom. Voltak megfigyelhet6 kiilonbségek az egyes
korosztalyok kozott is: a legidsebb résztvevoket (75+) minden mas korcsoportnal
jobban aggasztotta a magany, mig a fiatalabbakat (52-59 ¢s 60-74 év kozottieket)
leginkabb az egészségi allapotuk jovobeni esetleges romlasa foglalkoztatta.
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Az, hogy az egyén hogyan tekint a sajat iddsodésére, sok mindent befolyasol.
A pozitiv meggy6zddések aktivitashoz és végiil boldognak megélt idGskorhoz
vezethetnek. Ezzel szemben a negativ vélekedések gatat képeznek az iddskori
egészséghez és a hosszabb élettartamhoz. A szakirodalomban haromféle szempontbol
nézhetiink rd arra, hogy ezek az Onészlelések (self-perceptions) hogyan hathatnak
az egészségre: (a) a fizioldgiai folyamatokat, a (b) viselkedéses mintakat és (c)
pszicholdgiai mechanizmusokat tekintve. A fiziologiai folyamatoknal érdekes
kiemelni, hogy a negativ Onészlelések ¢s negativ sztereotipiak kedvezétleniil
hatnak a sziv-érrendszer miikddésére, tulajdonképpen stresszvalaszt kivaltva. N6
a sériilékenység €és nehezebb az ilyen valaszok utani felépiilés (Levy és mitsai.,
20006). A viselkedéses mintak az életmodot tekintve lehetnek pozitivak és negativak
is. A negativ életkori sztereotipiak azt sugalljak, hogy az Oregkor betegséggel
jar, és igy a fizikai edzés értelmetlenné valik (Levy €s Myers, 2004). Sarkisian és
munkatarsai (2005) azt talaltak, hogy az 6regedéssel kapcsolatos negativ nézetekkel
rendelkez6 emberek kisebb valoszinliséggel sportolnak. A pozitiv nézetek timogatasa
azért fontos, mert Onbizalmat adhatnak az embernek, hogy az id6sddés ellenére
is sportoljanak. Wurm ¢és munkatarsai (2010) eredményei szerint az Oregedésrol
pozitivabban vélekedd egyének tobb fizikai aktivitast végeznek. A pszichologiai
mechanizmusok az 6regedéssel kapcsolatos elvarasok azért kiemelten fontosak, mert
idovel Onbeteljesitd joslatokka valhatnak (Levy, 2009). Az 6regedéssel kapcsolatos
pozitiv nézetek azért képesek Onbeteljesitd joslatokka valni, mert magasabb szintli

kontrollt és énhatékonysagot feltételeznek (Levy és mtsai., 2002).

Az alabbiakban az id6ésédéssel kapcsolatos, negativ sztereotipidkat olvashatsz.

Hogyan tudndd ezeket pozitivva alakitani? Folytasd a példa alapjan!

Az id6sek, a meglévé képességeik mentén
még sok dologra képesek.

?

?

Az 1d6sddés szubjektiv észlelésével kapcsolatos kérddivek és mas eszkozok

(pl. interjuik, fokuszcsoportos megkérdezések) alkalmazasa mentén értékes
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informaciokhoz juthatunk akar egyéni, akéar valamely id6s6d6 célcsoport érdekében
tervezett és a sikeres Oregedést eldsegitd intézkedések megalapozasahoz. Ezek
a beavatkozasok, amelyekrol késébb részletesen is irunk, sikeresen tAmogathatjak az
id6sek mentalis egészségét. Nem utolso sorban segithetnek, a negativ sztereotipiaknak
valé megfelelési ,.kényszer” enyhitésén is, amely szintén hozzajarul az idésebb

egyének jollét-érzetéhez.

Az idosodés pozitiv pszichologiai szemléleti keretben

A pozitiv pszicholégia mozgalmanak megsziiletésével a sikeres oOregedéssel
kapcsolatos kutatasok ujszerii és meglehetdsen optimista gondolkodasmodot
jelentettek az 6regkorrdl és az dregedési folyamatrol, amelyhez addig tilnyomorészt
a fizikai és kognitiv hanyatlas, a depresszid, a masoktol vald fliggés és a tarsadalomra
harulé koltségek negativ vonatkozasai kapcsolodtak. A pozitiv pszichologia nyoman
és annak szemléleti keretében kialakult egy uj alkalmazott tudomanyteriilet,
a pozitiv id6sodés (positive aging), amely kutatasi eredményekkel segiti el6, hogy
az 1d6sodés felfogasa, értelmezése j tartalmat nyerjen, hogy ne csak a kutatok,
hanem a hétkéznapi emberek id6sddéssel kapcsolatos szemléletmddja (mindser)
is megvaltozzon. A kutatok kezdték felismerni, hogy az életkor el6rehaladtaval
sok egyén még mindig rendelkezik olyan személyes és kornyezeti er6forrasokkal,
erdsségekkel és potencialokkal, amelyek lehetdvé teszik szamukra, hogy viszonylag
magas szinten tartsak a személyes miikodésiiket, aktivitasukat és jollétiiket, és
tovabbra is hozzajaruljanak masok és a tarsadalom jollétéhez. Havighurst (1961),
a sikeresnek megélt id6sddéssel foglalkozo teriilet egyik uttoréje példaul igy irt: ,,4
sikeres dregedés ... mellett az egyes ember maximalis elégedettséget és boldogsagot ér
el, a tarsadalom pedig megfelelo egyensulyt tart fenn az ot alkoto kiilonbozo csoportok
- iddsek, kozépkoruak, fiatalok, férfiak és ndk, stb. - elégedettségei kozott.” (8.0.)

Tehetiink azért, s nem csak a szakemberek, hanem mi magunk is, hogy az élet masodik
fele ne az iiresség, a hervadas, a vegetalas és az erdtlenség allapotat jelentse, hanem
viragzas legyen (flourishing): legyen 6romteli s az 0j felfedezések kora, testi, mentalis
¢és pszichés vonatkozasban egyarant. A pozitiv pszichologia egyik f6 hozadéka nem
csak a szemlélet- és fokuszvaltas a problémakrol, a mar meglévé eréforrasokon és
erdsségeken alapuld, pozitiv kiteljesedés tamogatasa felé, de fontos hozadéka az
is, hogy nem csak a szakemberek segitségével, de a mindennapi ember 6nmaga
is tud tenni annak érdekében, hogy pszichés jollét-érzete és tigy altalaban az élete

sokkal jobb mindséget nyerjen. Ehhez ma mar szamtalan eszkoz all rendelkezésre,
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igy ez a fejezet szamba vesz €s be is mutat olyan, lehetséges pozitiv pszichologiai
intervenciokat, gyakorlatokat, amelyek alkalmazasa az id6s6dés boldogabb megélését

segitheti el6 — hasznalja azt barki, barmikor az €lete soran.

A pozitiv pszichologia emberképe az idosekrol

A pozitiv pszichologia masképp gondolkodik az emberrdl, mint ahogy azt a korai, nagy
pszicholégia erd iranyzatok (pl. pszichoanalizis, behaviorizmus) tették. NézOpontja
leginkabb a humanisztikus pszichologiahoz kothetd, kialakulasanak egyik gyokere is ez
aziranyzat (lasd Maslow, 1971; Rogers, 1961; Fromm, 1941). Ahumanisztikus emberkép
nem az eleve elrendelést, az akaratgyengeséget vagy a kornyezet kontrollalhatatlan
befolyasat hangsulyozza, hanem az ember dnalakitasanak képességét, az emberben eleve
rejlé potencidlokat, a teljességgel miikodd személyiség aktiv alakitasanak lehetOségét.
A pozitiv pszicholdgia emberképe ehhez nagyon hasonld, de mig a humanisztikusok
nem tették empirikusan vizsgalhatova az elképzeléseiket, addig a pozitiv pszichologia
az elmult hisz évben megbizhatd és bizonyiték alapt, empirikus eredményeket,
valamint ezeken alapulé gyakorlati eszkdzoket, modszereket, modszertant dolgozott
ki ugy a kutatok, mint a gyakorld szakemberek (pl. terapeutak, tanacsadok, szocialis
teriileten dolgozok), de a ,,hétkdznapi” emberek szamara is. Ma mar szamtalan olyan
forras (konyvek, weboldalak) elérhetd, amely szabad hozzaférést biztosit mindazok
szamara, akik a pozitiv pszichologia eszkoztarabol szeretnének szemezgetni, azokat

akar onfejlesztési, akar masokat timogato céllal hasznalni (pl. http://ggia.berkeley.edu).

A pozitiv pszichologia tehat mas szemléleti keretben gondolkodik az idésddésrol €s az
id6s emberrdl. A leglijabb tanulmanyok kimutattak, hogy sok idésebb ember viszonylag
egészséges, aktiv €s fiiggetlen, és sok erdforrassal rendelkezik a sikeres dregedéshez és
a magas szintii jollét fenntartasahoz. Egyre tobb idésebb felnbtt rugalmas, szocialisan

elkotelezett, és aktivan részt vesz csaladjaban és kozosségében (Hinrichsen, 2020).
Jollét és boldogsag idos korban

Jollét és mentalis egészség — egy érme két oldala

Ahogy eddig mar tobbszdr is utaltunk ra, illetve, ahogyan tobb id6sddéssel kapcsolatos
modell is elére vetitette, a pszichés jollét-érzet kiemelkedd, meghatarozé tényezoje
az 1d6s6dés pozitiv megélésének. De hogyan is hatarozhatjuk meg a jollétet? Miben
mas, mint a boldogsag? Vajon hogyan alakulnak ezek a jellemzok az életkor eldre

haladtaval? Az alabbiakban errdl irunk részletesebben.
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A jollét (well-being) a pozitiv pszichologia egyik kiemelkedd, kdzponti fogalma
(Seligman és Csikszentmihalyi 2000; Snyder és Lopez, 2002), és az egyik
legdinamikusabban fejlodé ¢és egyben a legtdbbet vizsgalt konstruktum is.
Leggyakrabban Un. ernyd-fogalomként (umbrella term) kezelik és hivatkozzak
a kutatok, igy ezen ernyd ald sokféle tényezd befér, melyek mindegyike lényeges
és hozzajarulhat a jollét pozitiv formalodasahoz. A korai szakirodalom szerint
a jollétet tagabb jelenségnek kell tekinteni, amely érzelmi, kognitiv és viselkedési
szempontokat is magaban foglal (Ryff 1989; Ryff és Keyes 1995; Seligman 2011).
A jollét értelmezésének alapvetden két f6 megkdzelitése van: beszélhetiink szubjektiv
jollétrdl és pszichologiai jollétrél. A szubjektiv jollét esetében az egyén szubjektiv
megélései allnak a koézéppontban, mig a pszicholdgiai jollét (tagabb) fogalma nem
csak a szubjektiv tapasztalasokra vonatkozik, hanem az élet értelmességére vagy az

onmeghatarozas képességére is (Ryft, 1989).

Dagenais-Desmarais és Savoe (2012) empirikus és elméleti tanulmanyok attekintése
soran a pszichologiai jollét 23 féle fogalmi meghatarozasat talalta, ezek 42 kiilonalld
dimenziot tartalmaztak kissé eltéré megfogalmazassal. Noha ez nagyon gazdag és
valtozatos jollét irodalmat eredményez, vitathatatlanul fogalmi ziirzavart is okoz mind
a meghatdrozas, mind a mérés tekintetében. Annak ellenére, hogy nincs konszenzus
a definicidkban, harom f6 kutatasi perspektiva mindenképpen meghatarozé a jollét
globalis szakirodalmat tekintve (Diener 1984; Keyes és mtsai., 2002; Ryan és Deci
2001; Waterman 1993): a hedonikus, az eudaimonikus és az integrativ jollétértelmezés.

A fentick mentén tehat a kutatok megkiilonboztetnek hedonikus, azaz élvezetk6zponti,
¢és az Onkiteljesitéssel, Onaktualizacioval jellemezhetd tin. eudaimonikus jollétet (Huta,
2015). A boldogsag és a szubjektiv jollét konstrukcioi elsdsorban a jollét hedonikus
aspektusaira koncentralnak — vagyis elsddlegesen az 6rom és a pozitiv érzelmek
maximalizalasaval kapcsolatos torekvésekre -, de mas konstruktumok tartalmaznak
eudaimonikus aspektusokat is, mint példaul az autondmia és az Snmegvalositas (Fisher
2010). Az eudaimonikus jollét esetében az emberben rejld lehetdségek (,,daimonok™)
felismerése ¢s megvalodsitdsa az elsddleges cél, a potencidlok kiteljesitése és az
onkiteljesedés végsd célja felé torekvéssel egyiitt. Az empirikus kutatasok azt
mutatjak, hogy a hedonikus és az eudaimonikus aspektusok kdzott magas a korrelacid
(r =0,70), és az emberek 50%-anal vagy az egyik vagy a masik jollét érték ugyan

magas, de nem mind a kett6 (Keyes és mtsai., 2002).
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Pozitiv pszicholdgiai kontextusban mindenképpen emlitésre méltd Seligman (2002)
sz¢les korben elfogadott és alkalmazott jollét modellje, amely az autentikus életérom-
elmélet kibovitett valtozata, ami igy egy 10j jollét modell megsziiletését jelentette.
A modellben a viragzas (flourishing) és jollét 6t pillérét hatarozta meg: Pozitiv
érzelmek (Positive Emotions), Elkotelezettség (Engagement), Pozitiv kapcsolatok
(Positive Relationships), Jelentés (Meaning) és Teljesitmény (Achievement) — az
angol kifejezésekbdl alkotott mozaikszoval ez lett a PERMA modell. Seligman (2011)
szerint az Ot elem mindegyike hozzdjarul a globalis jollét-érzethez, és mindegyik
alkotdelemre Onmagaért toreksziink. Ez az 1j modell azért jelentds, mert ebben
Seligman tulajdonképpen a hedonikus, az eudaimonikus jollét-értelmezést, valamint
a szubjektiv s a pszichologiai jollét megkozelitéseket integralta (Olah, 2012). Vannak
olyan értelmezések, amelyek az 6t faktor mellé tovabbiakat is betettek, igy példaul
az egészséget (health), igy beszélhetiink a kiboévitett, PERMAH modellrdl (Kern
¢és mtsai., 2021). Ez azért lényeges, mert ahogy az id6s6déssel kapcsolatos elméleti
magyarazatokban lathattuk, az egészség Kkitiintetetten fontos tényezd az id6sodés
pozitiv megélése szempontjabol. igy az intervencios lehetéségeknél erre a modellre
is fogunk hivatkozni. Az alabbi tdblazatban foglaljuk Ossze az egyes dimenzidk

jelentéstartalmat (3.sz. tablazat).

PERMAH DIMENZIOI A JOLLET FAKTOR JELENTESE, TARTALMA

pozitiv érzelmek a pozitivitas megfelelS egyensulya, hogy noveljiik ellenallo
képességlinket; valtozatos pozitiv érzelmek megélése

elkotelez6dés az erdsségeink rendszeres hasznalata és fejlesztése - azok
a dolgok, amelyekben jok vagyunk, és amelyeket szivesen
csindlunk; bevonddas a tevékenységekbe, flow (aramlat-élmény)

pozitiv kapcsolatok hiteles, energetizalo kapcsolatok létrehozasa és fenntartasa

jelentés, értelem a kapcsolddas érzése valami nagyobb dologgal, mint mi magunk;
valahova tartozas, fontos cél szolgélata

teljesitmény a hit és a képesség, hogy megtegyik azokat a dolgokat, amelyek
a legfontosabbak szdmunkra; a sikerre, eredményekre, célok
elérésére vald torekvés

egészség megfelelS étkezés, rendszeres mozgas, kielégité mennyiségl és
mindségl, mély alvas

3. sz. tablazat A PERMAH modell dimenzidinak tartalma forrds: sajat szerkesztés

A pozitiv idésddéssel kapcsolatos kutatasok a csak hedonikus (élvezet-kdzpontit)
megkozelités mellett késobb az eudaimonikus (Onkiteljesitéssel, pszichologiai

novekedéssel jard) jollét mérdszamait is bevontak a jol megélt id6sodést befolyasold
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tényezok kozé (pl. a folyamatos, személyes fejlodés érzékelt lehetdségei; Freund
¢és Baltes, 1998). Tovabbi, pozitiv megélést megalapozo, szubjektiv kritérium lehet
a célok kitlizése és megvaldsitasa (Baltes and Carstensen, 1996), melyek nagyban
hozzéjarulnak az értelmesnek megélt élet eléréséhez. Ezek mar az egzisztencialis
jollét mutatdi, melynek része az Onelfogadas és az onmagunkon tilmutatd célok

kovetése is.

Tobb kutatas alatamasztja (Diehl és mtsai., 2014; Abud és mtsai., 2022), hogy
a szubjektiv jollét indikatorai stabil mutatdi a sikeres id6sodés megélésének, igy
azok az egyének, akik tudatosan foglalkoznak sajat jollét-érzetiik fenntartasaval
és novelésével, sikeresebben oOregszenek, mint azok, akik ezzel nem toérédnek.

A kiilonb6z6 jollét-orientaciok idéskori jellemz6it 6sszegzi a 4. szamu tablazat.

Hedonikus jollét az idGs egyén sok 6romot, pozitiv érzelmet él(t) meg az élete soran,
ezek fontosak (voltak) neki, élvezte az eddigi életét és elégedettséget,
nyugalmat él meg

Eudaimonikus jollét az id6s egyén nagy hangsulyt helyez(ett) az 6nmegvaldsitasra és
onkiteljesedésre az életében, a munkajaban, a képességeit ki tudta
bontakoztatni, hiteles emberi kapcsolatokat épit(ett) és megélte az
egyéni dnkifejezés tobb formajat

Egzisztencialis jollét az id6s egyén, visszatekintve eddigi életére ugy értékeli, hogy
értelmes célokkal teli élete volt/van, elfogadja nmagat, 6Gnmagén
tulmutato céljai is voltak/vannak, fontosak neki a kozjé érdekében
végzett tevékenységek, a masokkal és a magasabb rend(i célokkal
kapcsolatos foglalatossagok

4. sz. tablazat A harom jollét-orientacio jellemzdi id6s(6d6) korban forrds: sajdt szerkesztés

Erdekes feladat lehet, hogy utdna nézz, vajon a kériiltted lévé, idésebb emberek
a személyes jollétik mely aspektusdt élték meg leginkdbb vagy tartjdk/tartottdk
fontosnak a sajat életiikben. Készits interjukat, beszélgess veliik a fenti tdbldzat
segitségével arrdl, hogy a jollét szempontjdbdl hogyan értékelik a sajat életiik
hozadékait! Vajon lesznek olyanok, akik csak egy-egy aspektusra koncentrdltak? Lesznek

olyanok, akikre mindhdrom orientdcio jellemzd lesz?

A szakirodalomban gyakran a szubjektiv jollét szinonimajaként alkalmazzak a pozitiv
mentalis egészség fogalmat. Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO, 2001) a pozitiv
mentalis egészséget tigy hatarozza meg, mint ,,a jollét allapota, amelyben az egyén
felismeri sajat képességeit, képes megbirkozni az élet normalis kihivasaival, képes

produktivan és eredményesen dolgozni, és képes hozzajarulni a sajat kozosségéhez”.
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A jollétnek ez a fogalma tilmutat a mentalis betegség hianyan, magaban foglalja

annak érzékelését, hogy az élet jol halad.

A mentalis egészség a pozitiv id6sddés szempontjabol kiemelt szerepet kap, ahogyan
azt az életpalya gyémant modellje is a meghatarozé tényezok kozott nevezte meg.
A pozitiv pszicholdgia nyoman az egészségrol ¢és betegségrol valdo gondolkodas is Uj
értelmezést nyert, s ehhez kapcsoltan 0j magyardz6 modellek és méréeszkozok jottek
1étre. Az egészség, a megeldzés, a fejlédés és kiteljesedés 1ényegi fogalmai mentén
ebben a szemléleti keretben nem csak a mentalis betegségek gyodgyitasardl van szo,
hanem az emberben rejl6 potencialok és a mar meglévd jo kibontakoztatasardl, annak
tamogatasarol, fejlesztésérol is, — ahogy err6l mar a bevezetésben is irtunk. Talan
nem meglepd, hogy megsziiletett a pozitiv mentalis egészség (positive mental health)
koncepcidja is (Seligman, 2002), és a pozitiv egészség teriilete, mely Seligman
(2008) meghatarozasaban a kovetkezo: ,,4A pozitiv egészség olyan dllapotot ir le,
amely tulmutat a betegség puszta hianyan, meghatarozhato és mérhetd. A pozitiv
egészseg a biologiai, szubjektiv és funkcionalis mérésekben egyiittesen mutatkozo,
kivalo allapotként operacionalizalhato.” (Seligman, 2008., 3.0.). A bioldgiai egészség
szempontjabol fontos jellemzé lehet példaul a magas pulzusszam-valtozékonysag,
vagy a sziv- és léguti alloképesség. A szubjektiv egészség tényezoi kozé tartoznak,
tobbek kozott, a pozitiv érzelmek, az élettel valo elégedettség, az optimizmus,
valamint a jelentésteli élet. A funkciondlis egészség magaba foglalja a kozeli
baratok, a csalddtagok meglétét, a munkahelyi, a csaladi és a tarsadalmi szerepek
betoltésére vald alkalmassagot (Seligman és mtsai., 2013). Lathatd, hogy a pozitiv
egészség koncepcidja meglehetésen nagy atfedésben van a gyémant modellel, ami

tulajdonképpen az egyéni jollét és pozitiv iddsddés modelljeként keriilt bevezetésre.

A pozitiv mentélis egészség fogalmat Marie Jahoda 1958-ban irta le el6szor, amely
szerinte a kdvetkezd mentalis vonasokbol all:
- pozitiv viszonyulds az én-hez;
- novekedés, fejlodés és onmegvalositas, ideértve a képességek kihasznalasat,
a jovo-orientaciot, a munka irdnti igényt;
- integracio, ami a pszichés erék egyensulyaban, a nézeteink egyesitésében
mutatkozik, valamint ellenallas a stresszel és a frusztracioval szemben;
- autondmia, mint az onmeghatarozas, a fiiggetlen viselkedés és — adott esetben —
nonkomformitas;

- avalosag megfeleld észlelése;
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- kornyezet feletti uralom, azaz a szeretet, a munka és a jaték megfeleld aranya, az

alkalmazkodas, valamint a problémak megoldasanak képessége.

Nem vitathatdo, hogy a jollét is kritikus tényezd lehet a mentalis egészség
szempontjabol, és viszont. Keyes (2000) meghatarozasaban ,.a mentdlis egészséget
az egyen szubjektiv jollétéenek tiinet-egyiitteseként lehet operacionalizalni” (208.0.).
Ennek nyoman a pozitiv pszicholdgian belill a pozitiv pszicholégiai mitkodés és
mentalis egészség megragadasara ujabb fogalmak és modellek sziilettek. Az egyik,
a mar korabban emlitett viragzas (flourishing) koncepcio, melyet Keyes (2002)
irt le és jelenti a mentalis egészség pozitiv pélusat, mig az enervaltsag, vegetalas,
iiresség, bagyadtsag és hervadas (languishing) allapota a mentalis egészség alacsony
szintjéhez kothetd. A mentalis egészség alacsony szintje alacsony mértékii jollét-érzet
mellett az egyén legalacsonyabb szintli miikodését jelenti, ezért lehet megfeneklésnek
(floundering) nevezni ezt az allapotot. A komoly mentalis betegség ellenére fenntartott
jollét pedig meglehetdsen nagy kiizdelmet (struggling) kivan az egyéntdl. A 2. sz.
abra foglalja Ossze a teljes koncepcid 1ényegi dimenzioit és jellemz6it a mentalis
egészség allapotaval €és a joléttel Osszefiiggd fogalmak mentén (Keyes és Lopez,
2002). Az egyik dimenzi6 (y tengely) a mentalis egészség allapotait, mig a masik
dimenzi6 (x tengely) a mentalis betegség kiilonb6zo allapotait jeleniti meg. Az egyes
kvadransokban lathatok az egyes allapotokhoz kapcsolt jollét szubjektiv megélési
jellemzdi, vagyis, hogy pl. akar az is el6fordulhat, hogy valaki valamilyen mentalis

betegséggel kiizd (pl. depresszioval), de ennek ellenére jollét-érzete magas szinti.

Optimalis
Mentadlis Jolét

Viragzas
a legidedlisabb miikédési
szint, ahol az egyén
boldog és semmiféle
mentdlis betegségben
nem szenved

Kuzdés
mentdlis betegsége
ellenére az egyénnek
magas szint{

a jollét érzete

Komoly Nincs
Mentdlis Betegség‘ > Mentdlis Betegség
Megfeneklés I-!grvadas
legalacsonyabb szint(i EiEEElem gy
a legatacsonyant szintd a boldogtalansdg

mdikédés, ahol az egyén
erétlenné vdlik és komoly
mentdlis betegségben

dllapota, amit az egyén
észrevehetd mentdlis
rendellenesség hignydban

FEL v tapasztal meg
Gyenge
Mentdlis Jolét
2. sz. abra A mentalis egészség és betegség dudlis modellje (Keyes és Lopez (2002) alapjdn)
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Mind a pszichés jollét, mind a mentalis egészség szorosan Osszefiigg a korral. A Gallup
160 orszagot érint6 kutatasaban U-alaku Gsszefliggést tart fel a jollét és az életkor
kozott a magas jovedelmtl, angol nyelvii orszagokban (Deaton, 2008). Ez a minta
azonban nem altalanos, nemzettdl fiiggd. Példaul, a volt Szovjetunid orszagai és
a kelet-europai valaszadok jolléte az életkor elérehaladtaval nagymértékben csokken,
a latin-amerikai valaszadok jolléte szintén csokken az életkor elérehaladtaval,
mig a szubszaharai Afrikaban a jollét alig valtozik az életkorral (Steptoe és mtsai.,
2014). Ez arra utal, amit még a bevezetében irtunk, hogy a pozitiv id6s6dés
feltételeinek megteremtése nem csak egyéni szinten, de nemzeti, tarsadalmi szinten is
meghatarozott. Mas kutatasok szerint az eudaimonikus jollét egyfajta protektiv (védo)
faktor az egészség szempontjabol: a magasabb jollét-szinttel rendelkezok tovabb

élnek (Lyubomirsky és mtsai., 2005).

Boldogsag az életkor fiiggvényében — az iddsebbek boldogabbak?
Aboldogsag fogalma a pozitiv pszicholdgia els6 hullaméaban az egyik legkiemelked6bb
vizsgalt tényez6 volt, igy talan érthetd is, hogy emiatt (is) a pozitiv pszichologiat
egyszert boldogsag-tudomanyként (happyology) cimkézték, holott ez egyértelmiien
téves volt. Az utobbi masfél évtizedben ugrasszerlien megnétt a boldogsaggal
kapcsolatos kutatasok és tanulmanyok szama, de mind elméletben (pl. Freedman,
1978; Diener, 1984; Myers, 1992), mind pedig a gyakorlati megkozelitésben mas
és mas tényez6t neveznek meg a boldogsag meghatarozojaként. igy tobbek kozott
Osszefiiggésbe hoztak az aktivitasi szinttel (pl. Csikszentmihalyi, 2001), a célokkal
(pl. Emmons, 1986; Omodei és Wearing, 1990), az életeseményekkel (pl. Headey
¢és Wearing, 1989), a kiilonb6z6 diszpozicionalis jellemzokkel (pl. Costa és McCrae,
1980), de gazdasagi jellemzdkkel is (pl. Juster és Stafford, 1985).

A jollét és a boldogsag fogalma nem ugyanaz, és talan itt érthetjiik meg leginkabb a két
fogalom kozti kiilonbséget. A jollét Gsszetett, ugynevezett ernyé fogalom, szamos
mérhetd eleme van. Ezen elemek mindegyike a jollét alkotorésze, de dnmagéaban

egyik sem definialja azt.

Seligmannal (2011) ellentétben a jollét fogalmat tobb kutaté is a boldogsaggal
vagy ¢éppen az elégedettséggel felcserélhetd fogalomként hasznalja. De fontos
a kiillonbségtétel, hiszen amig a jollét egy Osszetett fogalom (construct), addig
a boldogsag egy tapasztalati jelenség (real thing). A boldogsag (mas elemekkel, pl.

az clégedettséggel egyiitt) a jollét egyik eleme, tapasztalati jelenség, amit gyakran
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az elégedettség mérésével hataroznak meg a kutatok. Seligman (2011) autentikus
boldogsag elmélete szerint a boldogsagnak harom aspektusa van: a pozitiv érzelem,
az elmélyiilés és az értelem, melyek mindegyike az €lettel valo elégedettséghez vezet.
Peterson, Park és Seligman (2005) szerint a boldogsagot erre a harom elemre lehet
bontani, melyeket 6nmagukért valasztunk, igy attdl fliggden, milyen mddon probaljuk
a boldogsagot elérni, beszélhetiink élvezetkeresd (hedonikus) boldogsagrol (ez jelenti
a kellemes ¢életet), aramlatkeresd (eudaimonikus) boldogsagrol (ez az elmélyiilt életre
utal) és értelemkeresd (egzisztencialis) boldogsagrol (amely elvezet az értelmes
¢élethez). A kutatasok szerint a szubjektiv jollét, illetve az élettel vald elégedettség
egyik legfontosabb prediktora a boldogsag-orientacid, az, ahogy megprobaljuk elérni
a boldogsagot. Az egyes boldogsag-orientaciokhoz kapcsolddo jellemzoket a 5. sz.

tablazat foglalja 6ssze.

ORIENTACIO JELLEMZOK

kellemes élet pozitiv érzések, élmények, ingerek keresése

P flow (aramlat) élményt kivalté tevékenységek keresése, bevonddas,
elmélyiilt élet

elmélyilés
értelmes élet életesemények megértését segitd értelmezési keretek keresése, megléte
5. sz. tablazat A kiil6nb6z6 boldogsag-orientaciok jellemzgi forrds: sajat szerkesztés

Egy masik jelentds elméleti megkdzelités, amely a szubjektiv jollét és boldogsag
fogalma koriili ellentétes magyarazatokat is megprobalja feloldani, a Daniel
Kahneman (Kahneman és Riis, 2005) nevéhez fiz0d6 hibrid jollet vagy boldogsag
elmélet. A modell egyik faktora, a megtapasztalt jollét a sajat életiink egyfajta
szubjektiv értékelését jelenti, és Kahneman ezt nevezi igazabdl boldogsagnak, mig
a masik faktor, az értékelt jollét az élettel vald elégedettségnek feleltethetd meg —
ez utobbit a kutatok 33% és 55% kozotti mértékben oroklotinek tartjak (Kahneman,
1999). Mindkét aspektus jelentéséget nyer az id6s6dés soran, illetve az id6sodés

pozitiv (vagy éppen negativ) megélésében.

Milyen eldnydk szarmaznak abbol, ha valaki boldog? Ahhoz, hogy az idésddéshez
vezetd ut a boldogsag megélésén keresztiil pozitiv legyen, a kdvetkezéket emelhetjiik
ki a kutatasokbol:
— jobb a fizikai egészség és magasabb szintli a jol1ét-érzet (Tenney és mtsai., 2016);
- jobb a pszicholdgiai egészség, nd az élettertam (Roysamb és mtsai., 2003;

Lyubomirsky és mtsai., 2005a);
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- nagyobb szintli a kreativitds €s hatékonysag (Isen és mtsai 1987; Wright és
Cropanzano, 2000);

- nehézségek és kudarcok esetén pozitivabb a torténtek megélése (Wolf és
mtsai., 2016);

- kisebb a stressz-megélés (Cohn és mtsai., 2009), jobb a stresszes eseményekkel
vald megkiizdés képessége (Wood and Joseph, 2010)

- kisebb a hajlam a kiégésre (Iverson és mtsai., 1998);

jobb a konfliktusok kezelése (Gelfand és mtsai., 2012).

Boldogsag-gorbe és a boldogsagot befolydasolo tényezdk

Ha a boldogsagot gorbeként irjuk le az életszakaszok mentén, akkor a legtdbb
kutatas szerint egy U-alaka gorbét kapunk, ezt szamos tanulmany megerdsitette mar
(Cartensen és mtsai., 2011; Graham, 2017; Clark, 2019; Blanchflower, 2020/ a, b;
2021). Blanchflower (2020/b) 132 orszag 109 adathalmazat vizsgalva azt talalta,
hogy tizenhat és hetvenéves kor k6zott az orszagok tilnyomo tobbségében az U-alaka
Osszefliggés a boldogsag és a kor kdzott valoban 1étezik. A kutatas szerint az emberek
47,2 éves korukig egyre boldogtalanabbak lesznek (a fejlédd orszagokban ez az atlag
48,2). Pontosabban, a hliszas éveink a legboldogabbak, a negyvenes-6tvenes éveikben
jaré emberek vannak a gérbe mélypontjan, €s az 6tvenes éveken tal Gjra magas szintli
jollét-érzettel jellemezheté évek kovetkeznek. A boldogsag-faktor mélyrepiilése
(ami egybe esik az Un. életk6zépi valsaggal) sokak szerint éppen az, hogy ebben
az életkorban végleg feladjak az emberek a régen dédelgetett almaikat és céljaikat.
Mas magyarazat szerint a 20-as, 30-as és 40-es éveik elején jaré emberek nagyobb
valdsziniséggel hasonlitgatjadk magukat masokhoz — és kevésnek, elégtelennek
taldljak magukat. Az emberek id6sebb korban azonban Ujra az U felszallé agan

helyezkednek el (3. szamu abra). Vajon miért?
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boldogsag

életkor

3. sz. abra A boldogsag és az életkor kozotti kapcsolat hét nagyobb felmérésben
(The Washington Post, Blanchflower és Oswald, 2017 alapjdn)

A kutatasok szerint a boldogsagot meghatarozo tényezok az élet soran valtoznak.
Az életkor elérehaladtaval a megélt stressz csokken (kb. 50 éves kor utan), az
érzelemszabalyozo miikodés erdsodik, soét, egyes kutatasok szerint az is jot tesz
a boldogsagnak, hogy az idésebbek kevesebbet sajnalkoznak — azok, akiknek
érzelmileg és mentalisan megvan a jollét-érzetiik és egészségesek ilyen szempontbol
(Brassen és mtsai., 2012). Mivel a sajnalatos helyzetek visszaforditasanak lehetségei
az ¢életkor elérehaladtaval csokkennek, az ilyen helyzetekbe valdé bevonoddas
elkeriilése (pl. nem ragodnak a torténéseken) potencialis védo stratégiat jelent a jollét
megorzése érdekében idésebb korban. Az eredmények arra utalnak, hogy az iddsebbek
konnyebben elfogadjak azt, ami felett nem éreznek kontrollt, ez pedig az idéskori
érzelmi jollét reziliencia tényezdjére utal. Az iddsebbek korében nd az elfogadas
képessége, pozitivabban fordulnak a tbbi ember felé, még a megkiizdé képességiik
is jobb, de nem a faradtsagtol, hanem mert sokkal jobban a helyén tudjik kezelni

a rossz torténéseket és jobban meg tudjak becsiilni a jo dolgokat. A kulcstényez6 ez!

Az 1d6sodés boldog megélését befolyasolja a szemléletmdd (mindset) is, bar ez
a fogalom egyeldre hidnyzik a jol oregedés fogalomtarabodl, de fontosnak tartjuk
ebbe a fejezetbe beemelni. A szemléletmdd fogalma Carol Dweck (2017) nevéhez
fiizédik, aki szerint a szemléletmdd egyfajta mentalis attitid, amely meghatarozza,

hogyan értelmezziik a kiilonbozé helyzeteket, olyan gondolkodasi beallitodas, ami
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befolyasolja, mit gondolunk arrdl, mit tudunk elérni, hogyan tekintiink dnmagunkra
a céljainkat, eredményeinket, teljesitményiinket tekintve. Dweck szerint kétféle
szemléletmod 1étezik: a fejlodés-fokuszti (growth mindset) és a rogzilt (fixed
mindset). Mig az elsé jellemzdje, hogy az egyén szereti €s keresi a kihivasokat, szeret
visszajelzést kapni a teljesitményérol, hisz abban, hogy a képességei erdfeszitéssel
fejleszthetdk, addig a rogziilt szemléletmoddal rendelkezd egyén inkabb a kdnnyen
teljesithetd feladatokat kedveli, nem szereti a kihivasokat, 6k mindig aggédnak, meg
tudnak-e felelni az adott helyzetnek, és allanddan szoronganak att6l, hogy hibaznak
vagy kudarc éri 6ket. A j6 hir az, hogy a szemléletmod barmely életkorban fejleszthetd,

igy még idds(ebb) korban is megvaltoztathato a fejldds iranyban.

Erdemes kiemelni, hogy mig az id6sodéssel kapcsolatos sztereotipiak kiviilrél jonnek
(amikkel az egyének azonosulhatnak, illetve amiket elfogadhatnak), a szemléletmod
egy olyan bels6, személyes tudati beallitodas, ami a sajat hiedelmeinkrdl szol.
A szemléletm6d nem statikus, nem életkorhoz kotott, igy barmikor lehet rajta
valtoztatni. Tobbek kozott, ebben is lehet segiteni az id6s6dé embereket, hogy
a gondolkodasuk, a meggy6zddéseik valtozzanak, ezzel is eldsegitve a pozitiv
1d6s6dés megélését. A szemléletmod-alapt intervenciokrol késébb még irunk, amikor
egy csokorba szedjiik azokat a lehetséges intervencios teriileteket, amelyek mentén
az id6s embereket tudjuk tamogatni a minél teljesebb és jelentéstelibb idGsddés

megélésében.

Igaz, hogy a szemléletmdd és a pozitiv id6sddés kapcsolatarol nem nagyon talalunk
szakirodalmat, de néhany pontban 6sszeszed;jiik azokat a legfontosabb eredményeket,
amelyeket jelenleg a kutatas kinal:

— a fejl6d6 szemléletmodot valld idGsebb felnéttek nagyobb valoszintliséggel
vesznek részt olyan preventiv egészségiigyi magatartdsformakban, mint a helyes
étrend kovetése, az alvas és a testmozgas (Marquet és mtsai., 2108);

— a rogziilt szemléletmo6d iddsebb korban rosszabb kognitiv teljesitményhez
kapcsolodik — azok, akiknek az a meggy6z6désiik, hogy a képességeik fixek,
rosszabb memoriateljesitményt mutatnak (Weiss, 2018);

— fejlédé szemléletmdd fontos a mentalis egészség szempontjabol (Schroder és
mtsai., 2017);

— afejlédo szemléletmod segithet az id6sddéssel kapcsolatos, negativ sztereotipiak
negativ hatdsait csokkenteni, bar elég nagy egyéni kiilonbségek tapasztalhatok
a megélésekben (Levy, 2003; Barber és Mather, 2013).
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A szemléletmod kapcsan tovabbi érdekes kutatasi eredmény, hogy az idds embereknél
megfigyelhetd az ugynevezett optimista feliilird torzitas (optimistic update bias;
Garrett és Sharot, 2014), ami azt jelenti, hogy az idds emberek jobban emlékeznek
a pozitiv érzelmeket kifejez6 arcokra, mint a negativ érzelmeket mutatokra; kevésbé
részletgazdagok az emlékeikben a negativ életesemények; kisebb negativ érzelmi
fesziiltséget élnek at a veszteségek soran, és Osszességében is, sokkal kevesebb
negativ érzelmet juttatnak kifejezésre, példaul a kdzépkoraakhoz képest, még akkor
is, ha valdban nagy fesziiltséget élnek at (Chowdhury és mtsai., 2014). Az optimista
szemlélet és hozzaallas nagyon fontos pszicholdgiai eréforras ahhoz, hogy a rossz,
kedvezdtlen, kudarcot, torténéseket, eseményeket oly modon kezeljiikk, hogy az ne

jarjon hosszutavra kihato, negativ kovetkezményekkel.
A pozitiv idés6dés tamogatasa

Mentalis egészség

Pozitiv szemléleti keretben az egészséges Oregedés pozitivabb, eréforras-kdzponta
perspektivat jelent, igy magéaban foglalja a mentalis jollétet, az €let és az életszakaszok
kozti atmenet mindségének megdrzését €s javitasat is. A pozitiv id6sodés gyémant
elméletében lathattuk, hogy a mentalis egészség kulcstényezd, igy érdemes azokat
a befolyasold tényezOket szamba venni, amelyek mentén a mentalis egészség
kielégit6 szintje fenntarthatd. A mentalis jollétre vald fokozottabb Osszpontositas
erdsitheti az egészséges Oregedés megkdzelitést, és egyediilallo lehetéségeket kinalhat
a beavatkozasok és a szakpolitikdk irdnyanak és tevékenységeinek fejlesztéséhez
(Cresswell-Smith és mtsai.,, 2019). A mentalis jollétnek szamos kiilonb6zo
meghatarozasa létezik, de altalaban olyan teriileteket foglalnak magukban, mint az
¢lettel valo elégedettség, az optimizmus, az 6nbecsiilés, az 6nuralom ¢és az iranyitas

érzése, az életcél, valamint a valahova tartozas és tdmogatas érzése.

A mentalis egészség ¢és jollét fogalmat szinonimaként alkalmazva, Bryant és
munkatarsai (2001) gyakran idézett publikaciojat vessziik figyelembe, amelyben az
egészséges Oregedés modellje négy Osszetevore terjed ki: értelmes tevékenységek
(aktivitas és jelentésteliség), egyensuly a képességek és a kihivasok kozott
(funkcionalitds és fliggetlenség), megfelelo kiilso erdforrasok (kapcsolatok) és
személyes attitiidjellemzok (1d6i orientacid, tudatossag, megvaltozott perspektiva).
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Olvasd el az alabbi négy idézetet, amelyek idds emberektél szarmaznak és azonositsd

be, hogy melyik, melyik mentadlis jollét 6sszetevére vonatkozik (aktivitds, képesség,

orientdcio vagy kapcsolédas)?

1. Szamomra a jollét azt jelenti, hogy azt csindlom, ami érdekel.

2. Ugy érzem, hogy az egész életem sordn abban a kivéltsdgban volt részem, hogy az
embernek van egy olyan tdrsas kéz6ssége, amely a hosszu évek sordn kitart mellette.

3. Véleményem szerint, ha valaki fizikailag egészséges, képes otthon élni, gondoskodni
magdrol, és reggel mindkét Iabdt a padidra teszi és felkel - ez szémomra jo érzés.

4. Nem kell azt csindlnod, amirél ugy gondoljdk, hogy az id6sek akarnak csindlni. Miért
ne lehetne csak elére haladni az idében? Amiért idés vagy, nem kell visszamenned
a multba.

*A helyes vdlaszok a fejezet végén olvashatdk.

Ahogy eddig is lathattuk, a mentalis egészség vagy jollét altalaban véve is fontos
tényez6, de a COVID-19 kapcsan kiemelt hangsulyt kapott az idések korében is.
A pandémia tulajdonképpen felerdsitette azokat a jellemzoket, amelyek amugy
is kihivast jelentenck az idésebbek szamara. Gondoljunk csak az egész orszagra
kiterjedd lezarasokra és korlatozasokra. Emiatt a tarsas kapcsolatok is korlatozodtak,
ez az idéseket még stlyosabban érintette, hiszen altalaban eleve kevesebb és
kevésbé intenziv kapcsolatokkal rendelkeznek. Kevésbé volt lehetdségiik barmilyen
aktivitasban részt venni, amely egyébként egyfajta biztonsagot, kiszamithatdsagot és
értelmes elfoglaltsagot jelent szamukra, példaul naponta bejarni az idések klubjaba
vagy gondozasi kdzpontba, netan onkéntes tevékenységet végezni. A fenti modell
harmadik faktoraval folytatva, ha a fiiggetlenségre gondolunk, a pandémia ezt is
negativan befolyasolta, hiszen az idések még inkabb raszorultak masok segitségére,
tamogatasara, méghozza nem is feltétleniil kiilonleges dolgokban, csak példaul
a bevasarlasban vagy a gyogyszerek kivaltasaban. Végiil, a személyes attitiid
jellemzokre is oOhatatlanul hathatott a virushelyzet, leginkabb negativ iranyba,
reménytelenséget, tehetetlenség-érzetet, lehangoltsagot és mas, mentalis egészséggel
osszefiiggd, kedvezobtlen tiinetet vagy problémat okozva. Osszességében elmondhatjuk,
ugyan nem csak az iddsebbek szempontjabol tekintve, hogy a pandémia igencsak
erdteljesen felhivta a figyelmet a mentalis egészség és jollét kiemelt jelentoségére.
Bizonyitva, hogy ezzel nem csak virushelyzetben, de a mindennapokban is tobbet

sziikséges foglalkozni.
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Pozitiv pszichologiai intervenciok

A pozitiv pszichologiai elvek mentén vannak olyan aktiv, pozitiv beavatkozasok,
amelyek mentén az id6s6d6 embereket tudjuk tdmogatni, akar a maganéletben, akar
a munkacéletben, ha még dolgoznak. Ezeket a beavatkozasokat az egyén id6sddésének
egészségesebb ¢és boldogabb megélése eldsegitése érdekében alkalmazhatjuk.
A pozitiv pszicholdgia olyan elemeire érdemes elsdsorban dsszpontositani, amelyekrél
a fentiekben részletesebben irtunk és amelyek id6sebb korban relevansak lehetnek.
A pozitiv pszichologiai intervencioknak (Positive Psychological Interventions;
PPI) ma mar nagyon széles a szakirodalma, de elénye abban all foleg, hogy ezek
az intervencios lehetéségek mindenki szamara elérhetdk, hiszen 0gy keriiltek
kialakitasra, hogy a mindennapi életbe kdnnyen illeszthetdk és dnalldéan végezhetok
legyenek. A lehetséges, alkalmazhato intervenciokat két oldalrol tekintjiik at: mit
tehet az egyén maga annak érdekében, hogy a pozitiv pszichologiai erdforrasok
mentén a sajat idésodési folyamatat pozitivabban ¢lje meg, illetve, mit tehetnek azok,
akik valamilyen szervezett formaban idds emberekkel foglalkoznak. igy minden
egyes beavatkozasi teriiletnél mindkét szemponthoz 6sszegyljtjiik a legfontosabb és

varhatdan a legeredményesebb tevékenységeket.

De mik is a pozitiv pszicholdgiai intervenciok? Tobb meghatarozast is olvashatunk,
melyek kozill az egyik legkorabbi Sin és Lyubomirsky (2009, 468.0.) altal leirt
definicio: ,,...olyan modszerek vagy szandékos tevékenységek, amelyek a pozitiv
erzések, viselkedésmodok vagy gondolatok fejlesztését célozzdk.” Olyan stratégiak,
amelyek a jollét novelését eredményezik, legyen sz6 egyéni, csoportos vagy szervezeti
szintrél. A PPI-k nem a patologidk vagy a kiilonb6zd, mentalis problémakbdl eredd
karosodasok gyogyitasara szolgalnak — a mindennapi, egészséges atlagembernek
(is) szdlnak, de természetesen bizonyos mentalis betegségek esetén is eredményesek
lehetnek. A pozitiv pszicholdgiai intervencidk elonye és haszna, hogy Onjutalmazéd
jellegiik miatt 6nfenntartéak, azaz a személyek, miutan kiprobaltak Oket, gyakran

valnak elkotelezetté a hasznalatukban (Seligman, 2010).

Az idésebbek korében végzett PPI kutatasok szama kevés, de van olyan tanulmany,
amely arrdl szamol be, hogy bizonyos gyakorlatok ndvelték a boldogsag szintet,
mas gyakorlatok pedig hozzajarultak a depresszids tiinetek enyhiiléséhez az 50-72
év kozottieknél (Proyer és mtsai., 2014). Egy masik kutatds arr6l szamolt be, hogy
az idéseknek kidolgozott intervenciés program mentén csokkent a depresszios

tiinetek szama és noétt az élettel vald elégedettség, a hala és a boldogsag szintje (Ho
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¢és mtsai., 2014). Sutipan és munkatarsai (2016) tollabdl szarmazik az az egyetlen

1étez6 szakirodalmi attekintés, ami pozitiv pszicholdgiai intervencidkat vizsgal
az iddsebb felnbttek korében. Irodalmi attekintésiikben kimutattdk, hogy tobb PPI
jelentds javulassal jar a jollétben (azaz boldogsag, pozitiv érzelmek, életelégedettség)

¢és enyhiti a depresszios tiineteket idosebb felndtteknél. Publikacidjuk 6ta nem sok uj,

id6sebb felnétteknél alkalmazott PPI-rdl sz616 tanulmany késziilt, de olvashatunk egy

kifejezetten iddseknek kifejlesztett Mentalis Fitnesz Program a Pozitiv Id6sodésért

(Mental Fitness Program for Positive Aging; MFPPA) kezdeményezés alkalmazasarol,

ahol azt talaltdk, hogy ez a program javitja az idosek életmindségét és a jollétét az

aktivitasuk és szerepvallalasuk novelésével (Bar-Tur, 2021). A MFPPA program

Osszesen 12 hetes, az els6 4 hét kozponti témajat az 6.sz tablazat foglalja ssze.

HETEK SZAMA

KOzPONTI TEMA

1. HET

Bevezet6 el6adds a pozitiv pszicholégia és a pozitiv Gregedés
alapveté és legujabb eredményeirdl. Ezutdn a résztvevék eldontik,
hogy kivdnnak-e részt venni a pro. A csoportba vald jelentkezés
egyrészt a vdltozas felé tett proaktiv Iépésnek tekinthetd, mdsrészt
pedig a hajlanddsdg és elkételezettség jele, hogy részt vegyenek a
legtobb lilésen és elvégezzék a hadzi feladatokat.

2. HET

Az identitds és az éregedd én kérdésével foglalkozik. A kézponti
feladat az 6nelfogadds és a pozitiv nkép erésitése. A résztvevék a
kévetkez6 kérdéseket teszik fel maguknak: ,Ki vagyok én?” és ,Ki
vagyok én életemnek ebben a szakaszaban?” Minden résztvevét arra
kérnek, hogy a fenti kérdésekre adott valaszként irjon egy személyes
bemutatkozdst néhdny pont mentén.

3. HET

Ezen a héten a résztvevék megvizsgaljak a sajat, gazdag multjukat. A
multbelitapasztalatok dttekintése, valamint a csaloddsok és kudarcok
megértése és elfogaddsa lehetévé teszi a résztvevék szamdra,
hogy ,felrajzoljdk” tehetségiik és képességeik utitervét, valamint
azokat a teriileteket, amelyeken az énhatékonysdgot erdsitették. A
kézéppontban az életben elért eredmények és teljesitmények dllnak,
nem pedig a negativ tapasztalatokon valé rdgddds, amelyeket
mindazondltal elismeriink.

4. HET

Ebben a fazisban a résztvevék a célok elérésének folyamatdn
keresztiil az életcéljukra 6sszpontositanak. A vildgos, redlis, mérhetd
és jelentds célok kitiizése, az idégazddlkodds és az id6 hatékony
eltéltésének megtanuldsa egyre fontosabb elemekké vdlnak,
ahogy az emberek Gregednek, és egyre tobb szabadidejiik van, és
egyre kevesebb csalddi, munkahelyi és egyéb kételezettségiik és
kapcsolatuk.

6.sz. tablazat A Mentdlis Fitnesz Program a Pozitiv IdGs6désért (MFPPA) elsé négy hetének fokusztémai
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A PPI-nak vannak olyan tipusai, amelyek altalanos céllal alkalmazhatok és minden-
kinek hasznosak lehetnek (one-fits-all approach), igy a jollét-érzet, a boldogsag, az
érzelmi jollét, a reziliencia, stb. novekedéséhez vezetnek. Vannak azonban olyan tipu-
sai is, amelyek egyéni szintli célzattal alkalmazhatok (individualized approach), attol
fiiggben, hogy az adott egyénnek milyen jellemzdi vannak és milyen céllal 6sszefiig-
gésben kivanja ezeket az aktivitasokat végrehajtani. Ez fontos szempont ahhoz, hogy
belassuk, az id6s6d6 egyének esetében is alapos megfontolast igényel, melyek azok
a beavatkozasok, amelyek mindenkinek megfelelhetnek és melyek azok, amelyeket
mindenképpen az egyéni jellemzok fiiggvényében kell megvalasztani és az egyénre
szabni. Példaul, egy id6soket gondozo, ellatd intézményben minden bizonnyal a jollét
fokozasat teszik lehetdvé a tarsas 0sszejovetelek és kapcsolodasokat erdsitd, rendsze-
res programok, de nem biztos, hogy az értelmesnek megélt tevékenység mindenki
esetében ugyanaz lesz: van, aki ezt az dnkénteskedésben talalhatja meg, mig mas

a horgolasban vagy éppen emlékeinek leirasaban.

Az idések szempontjabol sikeresen alkalmazhatd intervenciok tipusait a kdvetkezd
moddon csoportosithatjuk (Hulscher, 2020), melyek:

1. avisszaemlékezésre épitd beavatkozasok: a visszaemlékezés olyan intervencios
stratégia, amely a multbeli, személyes tapasztalatok felidézésén alapul és
Onéletrajzi narrativat épit (Viguer és mtsai., 2017) — ez a megkozelités az élet
jelentéstelinek, értelmesnek megélt aspektusaira koncentral,

2. az élettorténeti terapia annyiban mas az el6éz6hoz képest, hogy nem
a jelentésteliségre, hanem az élet fejlodési szakaszaira helyezi a hangsulyt
(Latorre és mtsai., 2015) — a gyermekkortdl kezdve a sziiléi Iéten at
a nagysziiloségig;

3. kognitiv viselkedésterapia (Cognitive Behavioral Therapy, CBT) elemeket
alkalmazo6 intervenciok (Durgante és mtsai., 2020) — a PPI megszokott
témai (pl. optimizmus, hala) mellett a pszichoedukaciés eszkozt hasznaltak
a CBT eszkoztarabol (pl. problémamegoldas, kognitiv célok, cselekvési terv/
hazi feladat);

4. jollét tréningek — ezek a jollét egy vagy tobb aspektusara koncentralnak
(Cuadra-Peralta és mtsai., 2012; Cantarella és mtsai., 2017) — kiilonboz0o,
pozitiv pszicholdgiai konstruktumok fejlesztése hosszabb iddi kontextusban,

mint pl. optimizmus, hala, karakterer6sségek, interperszonalis kapcsolatok
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A fentiek koziil barmely intervencios megkozelitést és modszert is alkalmazzuk,
a kutatasi eredmények szerint ezek mindegyike javitja a szubjektiv és pszichologiai
jollétet, noveli az élettel vald elégedettséget, a rugalmassagot, a pozitiv érzelmek
atélési gyakorisagat és fokozza a boldogsagot. Masrészt, csokkentik a depresszios és
szorongasos tiineteket, az észlelt stressz mértékét és az atélt negativ érzelmek aranyat.
fgy a PPI-ket mindenképpen az egyik leghatisosabb eszkoztarnak tekinthetjiik az

id6sodés pozitiv megélésének tamogatasaban.

Jollét és boldogsdg

A lehetséges intervencids teriiletek szempontjabol figyelembe vehetiink a jollétnek
egy olyan megkozelitését, ami egy nagyobb, életmindséget és idosodést meghatarozod
felosztast mutat be (4.sz. abra). A jollét altalanos és globalis dimenzioi (4.sz abra)
olyan tényezdk, amelyek egyiittesen jarulnak hozz4 az egyén globalis jollét-érzetéhez,
kapcsolatban allnak és hatassal is vannak egymasra. A kdrnyezeti jollét jelenti azt
a sziikebben ¢és tdgabban vett, fizikai és tarsadalmi kdrnyezetet, amelyben az egyén
€l. A pszichologiai jollét (errdl korabban bévebben is irtunk), a mentalis egészséget
takarja, amely pozitivan jarul hozza egy atfogd boldogsag-érzethez. A fizikai jollét
a megfeleld testi és fizikai mitkodést, illetve a betegségek kockazatainak elkeriilését,
a megbetegedések kisebb esélyét foglalja magaban. A szocialis jollét a megfeleld
szamu és mindségii kapcsolatok kialakitasat és fenntartasat takarja, végiil, a gazdasagi
jollét az alapvetd sziikségletek kielégitéséhez sziikséges és a rendelkezésre allo,

megfeleld jovedelmet és anyagi helyzetet jelenti.

kornyezeti pszicholégiai

gazdasagi fizikai

szocialis

4. sz. abra A jollét altalanos és globalis dimenzidi forrds: sajdt szerkesztés
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Mindenki szdmara, de az id6s6d6 emberek szempontjabdl még fontosabb a jollét
globalis tényezdinek meglétére és kielégitettségére valo, tudatos odafigyelés, hiszen
az idosebbek — csokkend kapacitasaik, képességeik miatt is — nem feltétleniil tudnak
odafigyelni ezek kiegyensulyozasira. gy a megfeleld fizikai koriilményekre (pl.
fiités, akadalymentes kornyezet, a sziikséges szolgaltatasok elérhetdsége), a kielégitd
tarsas kapcsolatokra (pl. a rokonok rendszeres latogatasa, valamilyen k6zosséghez
val6 tartozas ¢és kozds program), a gazdasagi egyensulyra (pl. biztonsagos anyagi
koriilmények, kedvezmények elérhetdsége), a komfortos kdrnyezetre (pl. kényelmes
kozlekedés, igényes kornyezet, j6 szomszédok) és a kiegyenstlyozott pszichés,
mentalis mikodésre (bevonas olyan aktivitasokba, melyek révén az idés egyén pozitiv
életszemlélete, optimizmusa, énhatékonysag-érzete fenntarthatod, (pl. feleldsséget

adni valamely program megszervezésében, lebonyolitasaban).

A korabban ismertetett PERMAH modellt alapul véve szamos olyan tevékenység,
gyakorlat, feladat all rendelkezésre, amely az idds emberek esetében is alkalmazhat6.
A megfelel6 intervenciok kivalasztasa egy szakember garda egylittes miikodése soran
lehet a legmegfelelobb, amelyben részt vesz maga az érintett id6s egyén, akar az orvos,
a gondozd, a pszichologus és mas, az egyén kornyezetében fontos szerepet betoltd
magan- vagy szakember. A kozosségi szinten alkalmazott intervenciok esetében is
fontos, hogy az egyénnek megmaradjon a szabad valasztasa, hogy akar vagy sem abban
részt venni, azokat alkalmazni. A hatas szempontjabol ugyanis elengedhetetlen a belsd
elkotelezettség és motivacio. Az alabbiakban (7.sz. tablazat) a PERMAH dimenzioihoz
kapcsoltan mutatunk egy-egy olyan, lehetséges beavatkozast, amelyek mentén akar 1j
szokasok kialakitasaval az id6s6d6 emberek jolléte novelhetd. Ezeket az akciokat az
egyén onmagaban, de akar valamilyen tamogatas, vagy akar szervezett formaban is

végrehajthatja, pl. egy gondozo asszisztenciaja mellett, ha egy id6s otthon lakdja.

pozitiv érzelmek

Az idGs egyén gondoljon valakire, akivel rendszeresen érintkezik, és akivel a
kapcsolat kiilénésen nagy kihivdst jelent. Probdljon meg olyan Gszinte lenni
magdhoz, amennyire csak lehet, és kérdezze meg: eléfordul-e, hogy akarat-
lanul is tapldlom ennek a személynek a negativitdsdat? Lehet, hogy a sajdat
reakcioimmal vagy szavaimmal vdltom ezt ki beléle? Milyen feltételezéseim
vannak nekem errél a személyrél? Hogyan befolydsolja ez a viselkedésemet
vele szemben (példdul, kevésbé nyitottd vagy kivdncsivd, esetleg nem igazdn
megértéve tesz)?
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elkotelezodés

Az idGs egyén minden reggel, ébredés utan probdlja meg felidézni az egyik
legjobb pillanatdt, amikor igazan energikusnak érezte magdt, amikor élvezte,
amit csindlt. Ez lehet egy nagyobb vagy kisebb pillanat, ami a k6zelmultban
vagy akdr nagyon régen volt. Ahogy visszagondol arra, ami tértént, nézze
meg, hogy fel tudja-e fedezni, hogy melyik erésségét haszndlta és taldl-e csak
egy kis lehetGséget is arra, hogy aznap épppen ezt az erGsségét tudja jobban
haszndilni.

pozitiv kapcsolatok

Az idds egyén vdlasszon ki és nevezzen meg harom olyan kapcsolatot, amelybe
tébb idét szeretne fektetni. Mindegyikhez hozzon létre egy ritudlét (napi, heti
vagy kétheti rendszerességgel), amely biztositja, hogy rendszeresen kapcso-
latban legyen ezekkel a kivdlasztott emberekkel. llyen cselekedet lehet, hogy
egylitt mennek el a templomba, vagy vdsdrolni, kivdlaszthat egy uj éttermet,
amit kiprébdlhatnak egyiitt, vagy akdr rendszeresen cseveghetnek telefonon
vagy valamely alkalmazdson (pl. skype-on) keresztiil. Fontos azonban, hogy a
ritudlé kialakitdsakor kérje az érintett személy javaslatait is, és ezeknek adjon
teret, ha & igényli.

jelentés, értelem

Az idds egyén egy héten dt minden nap téltsén el néhdny percet azzal, hogy
felir egy listat azokrdl a dolgokrdl, amelyeket meg tudna tenni (ezt nyugodtan
finomithatja és javithatja menet kézben). A mdsodik héten minden nap télt-
s6n néhadny percet azzal, hogy kiemeli a listardl azokat a dolgokat, amelyeket
meg akar tenni, és gondolkodjon el azon, hogy ezek hogyan segitenek neki
gyarapodni, fejlédni, kapcsolddni mdsokhoz és mdsok javdra tenni. A har-
madik héten sziikitse tovabb a kiemelt listat azzal, hogy bekarikdzza azokat
a dolgokat, amelyeket most mdr tényleg meg akar tenni. Téltsén idét azzal,
hogy elgondolkodik azon, hogy ezek miért jelentenek szamdra valamit. Ezutdn
a negyedik héten sziikitse a bekarikdzott listat azokra a dolgokra, amelyeket
valéban, igazdn szeretne megtenni, és téltsén idét azzal, hogy megvizsgdlja,
hogyan kezdheti el ezeket megvaldsitani.

teljesitmény, siker

Az id8s egyén vdlasszon egy célt, amiért dolgozni szeretne és nézze meg, hogy
tud-e beléle jatékot csindlni. Bontsa fel kisebb kiildetésekre, amelyeket telje-
siteni kell, szabjon meg korldtozott idékeretet, haszndlja ki az erésségeit az
akaddlyok lekiizdésére, és dolgozzon ki egy értelmes mddszert az eredmény
elszdmoldsahoz. Ily médon valami megeréliteté vagy unalmas dolgot meg-
lep6en motivadléva vdltoztat azdltal, hogy szorakoztatova és jatékossad teszi.
(Egyre t6bb olyan mobil alkalmazas is létezik, amely segithet a célok jatékossd
tételében, mint példdul a HabitRPG, a GoalsTick vagy az irunurun — egyelére
csak angol nyelven.)
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egészség

Ha az idds egyén naponta tébb ordt (il, érdemes tudatosan megszakitania. Mdr
egy 20 percenkénti kétperces laza séta is elég ahhoz, hogy stabilizdlja a vércukor-
szintet, és a rendszeres sziinetek tartdsa bizonyitottan javitja a kreativitdst és a
teljesitGképességet. Ha hosszu ideig (il egy helyben, dllitson be egy id6zitét, amely
arra emlékeztet, hogy legaldbb 20 percenként fel kell dllni. Fogjon egy pohdr vi-
zet, sétdljon az ablakhoz, ki a kertbe vagy csak a kényvespolchoz, vagy egyszerdi-
en csak dlljon fel és nyujtézkodjon, és figyelje meg, mi térténik a kbzérzetével, az
éberségi dllapotdval. Aztdn igya is meg azt a pohdr vizet, és téltse Ujra a poharat.

7. sz. tablazat Az id6s emberek altal kdnnyen végezhet6 tevékenységek a PERMAH modell dimenzidi
mentén forrds: sajat szerkesztés

A pozitiv pszicholdgiai intervenciok uttdré kutatdja Michael Fordyce volt (1977,
1983), aki a boldog és boldogtalan emberek kozti kiilonbségeket tanulmanyozta, és
az volt a kérdésfeltevése, hogy vajon, ha a boldogtalan emberek alkalmazzak azokat
a viselkedési formakat, amelyek a boldogokat jellemzik, valtozik-¢ a boldogsag
szintjilk? Eredményei szerint a jollét és boldogsag hatarozottan novelhetd, s ehhez
a boldogsag programjaban 14 alapelvet irt le. Ezek szerint, az egyén:

1. Legyen aktivabb és legyen elfoglaltabb!
. Toltson tobb 1d6t emberekkel!
. Legyen produktiv az értelmesnek megélt munkajaban!
. Legyen szervezettebb és tervezze meg jobban a dolgait!
. Ne aggodalmaskodjon!
. Csokkentse az elvarasait €s a torekvéseit!
. Fejlessze a pozitiv, optimista gondolkodasat!

. Legyen jelen-kozpontu!

O 0 3 N L K~ W DN

. Dolgozzon a személyisége egészségességén!

10. Alakitson ki egy nyitott, szocialis személyiséget!
11. Legyen 6nmaga!

12. Kiiszobolje ki a negativ érzéseket és problémakat!
13. Legyenek szoros kapcsolatai!

14. Gondoljon a sajat boldogsagara!

Ha a fenti listara ranéziink, maris megallapithatjuk, hogy a korabban ismertetett,
idésodéssel kapcsolatos elméletek tobb tényezdje is helyet kap itt, féleg ami a pozitiv
1d6s6désrol szo16 koncepciokat illeti. Ilyen tényezd az aktivitas, a tarsas kapcsolatok
fenntartasa, az értelmesség, a pozitiv szemléletmod, a kompetencia-érzet vagy

a boldogsag.
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Szemléletmod (mindset)
Carol Dweck (2017) szerint a fejlodé szemléletmdd kialakitasahoz ¢s élethosszig
tartd szokassa alakitasahoz az alabbi négy kulcsfontossagu témat kell zaszlora tiizni:
1. Szeresd a kihivasokat!
2. Legyél kivancsi a hibakra!
3. Elvezd az eréfeszitést!
4. Tanulj tovabb!

Az 1d0s6d6 emberek esetében ez a négy téma szintén relevans fejlesztési teriilet
lehet, amelyek a mindennapokba illesztve akar szokasokka is valhatnak, ezzel
biztositva a szemléletmadd tartds valtozasat és a pozitiv valtozas fennmaradasat. Az
1d6s6do egyének sajat képességeikrol, azok képlékenységérdl és fejleszthetdségérol,
megvaltoztathatosagarol alkotott hiedelmei, meggy6zddései nagyon fontos bemeneti
tényezok az intervencid szempontjabdl. A szemléletmodot, amely ezen hiedelmeket
képviseli, nem csak az egyéni, de a korabban mar tdbbszor emlitett (és elsdsorban
negativ) tarsadalmi sztereotipidk is erételjesen befolyasolhatjak — mire képes és mire
nem egy idés ember? Ez pedig azt vetiti eldre, hogy az id6sebbek kdrében gyakoribb
arogziilt szemléletmod. Vajon igy van? Az egyik kutatas eredményei azt mutattak, hogy
minél inkabb hittek az idések abban, hogy a képességeik megvaltoztathatok, annal
inkabb lattak az egészségmagatartas elonyeit, ami viszont ndvelte a motivaciojukat és
elkotelezettségiiket (Marquet és mtsai., 2018).

Mivel az altalanos szemléletet még mindig az uralja, hogy az id6sddés egyenld
a hanyatlassal, a gyengiiléssel, az inkompentenssé valassal, igy a szemléletmod
megvaltoztatasara irdnyuld beavatkozasok elsodleges célja ezen hiedelmek lebontasa
és ujak felépitése kell, hogy legyen. Az 0j szemléletmod pedig nagyban hozzajarulhat
az 1d6sddés pozitiv megéléséhez, s nem utolsod sorban a mentalis és fizikai egészséghez
azaltal, hogy az idésebbek ezeket a viselkedési formakat az dregedés hatasainak

lassitasa szempontjabol hasznosnak tekintik (Marquet és mtsai., 2018).

ONISMERETI TIPP

Toltsd kia 3. szamu mellékletben taldlhato Szemléletmdd kérdGivet! Vajon az eredmények
mennyire tiikrézik, amit elvartdl? Ha esetleg szeretnél vdltoztatni a szemléletmddodon,
haszndld a 4. szamu mellékletben taldlhatd, A régziilt szemléletmod hangja elleni

kihivds gyakorlatot!
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A pozitiv idésodés tamogatasanak tarsadalmi kontextusa

Ahogy mar a bevezetdben is utaltunk ra, a sikeres és pozitiv id6sddés nem csak az
egyén feleldssége. Ma az egyik legnagyobb kihivast az id6s6do tarsadalmak jelentik
a kormanyok szamara vilagszerte. A 65 éves vagy annal id6sebb emberek szama ma
magasabb, mint barmikor kordbban a torténelem soran. Példaul, a varhato élettartam
a 2005-6s 78,8 évrdl 2015-re 81,4 évre nott. A népesség dregedésére lehet pozitivan
¢és negativan is tekinteni. Pozitiv szemléleti keretben mondhatjuk, hogy nagyszerti
lehetdségeket rejt magaban, méghozza a tapasztalati téke szempontjabol, mivel
a fiatalabb generaciok profitalhatnak az idésebbek tapasztalataibol és tudasabol.
Az oregedésre azonban negativan is tekinthetiink, hiszen egyiitt jar az emberek
egészségének ¢és jollétének romldsaval, és ez kihivasok elé allitja a politikai

dontéshozokat, a tarsadalmat, az egészségiigyi szolgalatokat és a csaladokat egyarant.

A tarsadalom hozzaallasan, szemléletén és felelésségvallalasan nagyban mulik, hogy
ahogy az emberek az adott tirsadalomban 6regszenek, tovabbra is aktivan részt vesznek-e
a munkaban és a tarsadalmi életben, megdrzik-e egészségiiket és funkciojukat. Ennek
fiiggvényében a tarsadalom id6s tagjai vagy jelentds ideig tovabbra is aktivak maradnak,
vagy éppen leépiilnek, fokozatosan inaktivva valnak, hanyatlanak, és végiil meghalnak.
A dontéshozok, a politikusok é€s a szocialis teriilet szakértoinek felelossége is, hogy az
adott tarsadalom id6s6d6 generacidival hogyan torédnek. Ha a tarsadalmi feltételek,
a nyujtott szolgaltatasok és lehetdségek mindsége €s elérhetdsége nem megfeleld, az
negativ hatassal lehet az id6s6d6 egyének szubjektiv megéléseire és ¢letmindségiik
objektiv feltételeinek teljesiilésére. Igy az id6s6dé egyének tamogatasdhoz kapcsolodo,
kiilonbozé érvényben 1évo iranyelvek, akar az egészségligyrdl, az oktatasrdl vagy
ellatast nyjto intézmények miikodésérdl van szo, kritikus tényezdknek tekinthetdk. Ha
ezek nem megfeleldek, az tiikr6zodik az adott tarsadalom korosodo tagjainak szubjektiv
megélésében is, hogy 6k maguk hogyan tekintenek 6nmagukra, és hogy milyen

mértékben élik meg pozitivan a helyiiket, szerepiiket a tarsadalmon beliil.

Milyen formaban lehet tamogatni tarsadalmi szinten a pozitiv id6so6dést? Ahogy
ebben a fejezetben eddig is lattuk, a fizikai és a mentalis egészség, az aktivitas,
illetve a pszichés jollét tekinthetok a legkritikusabb tényezéknek az idésddés pozitiv
megélése szempontjabol. igy, ha ehhez kapcsoltan szeretnénk meghatarozni azokat
a legalapvetdbb pilléreket, amelyekre egy jol miikodo, kielégitd és hatékony, pozitiv
id6sodést tamogatd stratégiat lehet épiteni, akkor ezek a 5. szdmu abran is jelzett

teriiletek lehetnének.
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fizikai mentalis
egészség egészség

pozitiv id6sodés

aktiv részvétel pszichés
és bevonas jolét
5.sz. abra A pozitiv id6s6dés intervencids teriletei tarsadalmi kontextusban forrds: sajdt szerkesztés

A fenti abran jelzett dimenzidkhoz kapcsoltan kiilonbozd szintli és jellegi

iranyelveket lehet meghatarozni, amelyek Ossztarsadalmi szinten mikodtetve

jarulhatnak hozza a pozitiv id6sddéshez. Ezeket az alabbiakban bontjuk ki rész-
letesebben.

1. Pillér — fizikai egészség. Tamogatni az embereket abban, hogy idds korukban
egészségesen ¢és jO ¢letmindségben élhessenek, eldsegiteni a magas szinvonala
egészségiigyi és szocialis ellatast, valamint ezen szolgaltatasok fejlesztését és
elérhetdségét.

a. Az egészséggel  Osszefiiggd  egyenlitlenségek  felszamolasa. Az
egyenl6tlenségek (pl. hogy ki tudjak fizetni a gyogyszereiket az alacsony
nyugdij mellett) szamlajara irhatd halalesetek és megbetegedések a teljes
egészségiigyi ellatas koltségeinek akar 20%-at is kitehetik (Mackenbach
és mtsai.,, 2011). Az idosek az élet mas szakaiszaiban 1évOkhoz képest
altalaban elhanyagoltabbak, kevesebb figyelmet kapnak példaul azért, mert
0k maguk sem annyira aktivak, hogy segitséget kérjenek (pl. gyakran hallani
az id6sektol, hogy nem akarjak terhelni a csaladtagokat a sajat bajaikkal).
Az id6sebb korosztalyokban nagyobb az egészségligyi szolgaltatasok iranti
igény. Az egyenlétlenségek az életkor elrehaladtaval egyre nyilvanvalébbak
lehetnek, és nem feltétleniil kap kelld figyelmet ezek kezelése.

Lehetséges feladatok: az id6s6d6 és marginalizalt csoportokkal és azok egészségi

allapotaval kapcsolatos kutatdsok tamogatasa; nemzeti és helyi adatdllomanyok

kialakitasa ¢és elemzése az egyenldtlenségek becslésére ¢és feltérképezésére

(a legfontosabb, pozitiv 1id0sddést tamogatdé mutatok mentén); szakértdi

munkacsoportok 1étrehozasa, egylittmiikodés a kutatokkal. Megoldasi javaslatok

kidolgozasa a dontéshozok szamara. Hosszatava dontések meghozasa és a javaslatok

megvalositasa.
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b. Szocidlis ellatas biztositasa. Az 1d6s6dd felnbttek szamos szolgaltatast
vehetnek igénybe, beleértve az otthoni apolast, a hazhoz szallitott ételt, a hazi
gondozast, az atmeneti gondozast, a nappali kdzpontok és idésotthonok
latogatasat, a bentlakasos, teljes ellatast. Ezek a szolgaltatasok az id6s egyén
igényeitol és élethelyzetétdl fliggden mas format dlthetnek.

Lehetséges feladatok: a kiilonb6z6 szolgaltatasok eltérésének, a kielégitetlen igények
(mértékének és hatasanak) rendszeres, nyomonkdvetd vizsgalata; a kiilonb6zd
szolgaltatasokat igénybe vevo idések pozitiv 6regedési profiljanak feltarasa; valamint
az idések fiiggetlenségi szintjeinek €s formainak meghatdrozasa a pozitiv oregedés
elésegitése érdekében.

c. Egészségiigyi szolgaltatasokkal kapcsolatos helyzetfelmérés. Ahogy az
emberek idosddnek, egyre inkabb ki vannak téve a kronikus betegségeknek,
¢s az altaluk igényelt ellatas dsszetett lehet. Az id6sek egészségligyi ellatasa
szamos egészségligyi szakember egylittmiikodését igényli az integralt
ellatas tervezésének és nyujtdsanak biztositisa érdekében. A megelozd és
rehabilitacios szolgaltatasok 1étfontossaglii szerepet jatszanak az idések
elsdleges ellatasaban.

Lehetseges feladatok: a jelenlegi egészségiigyi szolgaltatasok hozzaférhetéségének,
mindségének és megfeleloségének értékelése az egészségiigyi és szocialis ellatasi
igények kielégitése érdekében; az idGsebb népességre vonatkozd, egészségiigyi
szolgaltatasi eredményeken alapuld kutatas végzése, az idések szamara nyujtott
jelenlegi szolgaltatasok megfeleléségének és mindségének tovabbi megismerése
érdekében; ,,idésbarat korhaz” beavatkozasi modell kidolgozasa a szakpolitika
tajékoztatasara és annak biztositdsara, hogy a korhazak alkalmasak legyenck az
iddsebb lakossag szamara nytjtott szolgaltatasok nyujtasara.

d. Egészség és egészségmagatartds. Az egészséges ¢életmdddal kapcsolatos
magatartasformak, mint példaul a testmozgas €s a helyes taplalkozas, jobb
¢életmindségi eredményekkel jarnak egyiitt. Az egészségmagatartas eldnyeire
vonatkoz6 bizonyitékok ellenére az id6sebbek nem jarnak élen ebben, és
a megnovekedett élettartam nem feltétleniil jelenti az egészséges és aktiv
évek szamanak novekedését. A fizikai aktivitas az életkor elérehaladtaval
szamos egészségiigyi elénnyel jarhat, példaul segithet megel6zni a kiilonb6z6
betegségek kialakulasat.

Lehetséges feladatok: az id6ések taplalkozasi szokasainak és az azokat befolyasold
tényezOknek a feltarasa ¢és az elonydk maximalizaldsat segitd beavatkozasok

kidolgozasa; annak megértése, hogy a gyenge egészségi allapot1 id6s felndttek hogyan
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veszik igénybe a kozegészségligyi és szocialis ellatorendszert, és annak meghatarozasa,
hogy ezek az igénybe vételi szokasok hogyan hatnak a fizikai egészségi allapotra és
a szocialis mutatokra; az idéseket célzd prevencids és rehabilitacios jogyakorlatok

megvalosithatosaganak vizsgalata.

2. Pillér — aktivitas és bevonas. Tamogatni az id6s6d6é embereket abban, hogy olyan
tarsadalmi, kulturalis és fizikai tevékenységekben, foglalkoztatasban, élethosszig
tartd tanulasban, aktiv allampolgari szerepvallalasban és 6nkéntességben vegyenek
részt, amelyek pozitivan hatnak az egészségiikre, a jollétiikre és az ¢letmindségiikre.

a. Civil és tarsadalmi szerepvallalas. A tarsas kapcsolatok, a szocialis halo
és a kozosségi tevékenységek jotékonyan hatnak a jollétre €s az id6sek
életmindségére. Az idések jelentés mértékben tudnak hozzajarulni
a kozosségi élethez, és a civil vagy tarsadalmi szerepvallalas csokkenti
a kognitiv hanyatlasuk kockazatat is.

Lehetséges feladatok: a tarsadalmi részvétel fenntartasanak fontos és meghatarozo

tényezoinek azonositasa az 50 év feletti korosztalyban; a nyugdijba vonulassal és

a nyugdijba vonulds utani tarsadalmi részvétellel kapcsolatos adatok feltarasa és

elemzése; korbarat munkahelyek kialakitdsa, tdmogatisa, ¢és kezdeményezések

a korbarat munkahelyek szdmanak novelése érdekében. A nonprofit idds szervezetek

rendszerszintli timogatasa.

b. Oktatas, képességek. Az id6sebbek folyamatos bevonasa az oktatisba és az
egész ¢leten at tartod tanulasba segithet a kognitiv hanyatlas és a demencia
kockazatanak csokkentésében. A tanulasban vald részvétel fenntarthatja és
novelheti a tudast, az életmindséget, motivaciot, a megkiizdési készségeket,
a fiiggetlenséget és erdsitheti a tarsas kapcsolatokat.

Lehetséges feladatok: azid6sebbek aktiv bevonasa a felndttoktatas és a felndttképzésbe,

specialis képzési programok kidolgozasa, és az Osszefiiggések jobb megértése

a készségek és a pozitiv oregedés megélésének indikatorai kozott. A jol mikodo

gyakorlatok terjesztésének tamogatasa.

3. Pillér — mentalis egészség. Tamogatni az idés emberek kiegyensulyozott mentalis
egészségét és megteremteni ennek feltételeit annak érdekében, hogy a mentalis
megbetegedések lehetéleg minél kisebb mértékben és sulyossaggal forduljanak eld.

a. Otthon dregedés. Ahogy az emberek id6sddnek, egyre tobb id6t toltenek
az otthonukban. Az otthoni kornyezet allapota és annak megfelelosége

hatassal van egészségiikre, jollétikre és életmindségiikre. ,,Az otthoni
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oregedés” pozitiv elényokkel jar az id6s6dé emberek szamara, példaul
a folyamatos szocialis kapcsolatok fenntartasaval, valamint az életiik és napi
rutinjaik feletti kontrollal. A rossz mindségli lakasok azonban korlatozhatjak
a mindennapi tevékenységeket, igy fizikai és mentalis egészségromlashoz
vezethetnek.
Lehetseges feladatok: megismerni az idGsek alternativ lakhatasi lehetéségekhez valod
hozzaallasat, attittidjeit; azidosek alternativ lakhatési formaival kapcsolatos ismereteink
bovitése, 0 lehetdségek kialakitasa akar a nemzetkdzi jo gyakorlatok mentén.

b. Koézosségi bedagyazottsag, tarsas tamasz. A mikodo, pozitiv kapcsolatok
fontos szerepet jatszanak az egyén mentalis egészségének megdrzésében
és fenntartasaban. Az id0s egyén kiegyensulyozott, tarsas kapcsolatai,
akozosséghez (pl. vallasi kozosség, valamely hobbihoz kapcsolt elfoglaltsag)
tartozas hat a szellemi frissességre €s a szubjektiv jollét-érzetre. Ezen kiviil,
a megfeleld kapcsolati halo pszicholdgiai biztonsagot, a valahova tartozas
érzését €s érzelmi stabilitast nyujthat szamukra.

Lehetséges feladatok: a kozosségben vagy azon kiviil €16 idések személyes kapcsolati
haldjanak, azok erdsségének, fenntarthatosaganak feltarasa; az idosek kapcsolatainak

erdsitése szervezett keretek és programok mentén; az esetlegesen maganyosan ¢és/

crer

4. Pillér — pszichés jollét. Tamogatni az id6s6d6 embereket a pozitiv iddsddés, ezaltal
a szubjektiv jollét-érzet megélésében, az id6sddéssel kapcsolatos onészlelésre és
viselkedésre kedvezdtleniil hatd, negativ sztereotipiak hatasainak kezelése.

a. Jollétintervenciok és programok. Az id6s6d6 egyének szubjektiv jollét-érzete
az életkor novekedésével egyre tudatosabb odafigyelést kivan, hogy szinten
maradjon, de még inkabb, hogy javuljon. A szamukra nyujtott, szervezett
koriilmények kozott megvaldsuld jollét programok nem csak tjszert
élményt kinalnak, de hozzajarulnak a jollét-érzet latvanyos erdsddéséhez,
valamint ennek kapcsén a fizikai, a mentalis egészséghez és az életmindség
javulasahoz.

Lehetséges feladatok: az 1d6s6dé emberek jollétet meghatarozé tényezdinek

megismerése, az idések pozitiv Oregedési jollét-profiljanak feltarasa; olyan

szakembereket képezni, akik képesek jollét-programok kidolgozasara és
megvalositasara; specialis jollét programelemek kidolgozasa idések szamara és ezek
népszerisitése, elterjesztése lokalis és tarsadalmi szinten.

b. Eletszemlélet formalas, eréforras-épités. A szubjektiv jollét-érzetre erbteljes
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hatéassal vannak a tarsadalomban gyokerezd, az idds emberekkel kapcsolatos,
negativ sztereotipiak. Az életszemlélet- és szemléletmod formalas pozitivan
jarulhat hozza ahhoz, hogy 6nmagukra pozitivan tekintsenek, hogy elfogadjak
és természetesnek vegyék az idésddéssel jardé mindennemii valtozast, és

hogy az Oket érd, esetlegesen negativ hatasokkal sikeresen megkiizdjenek.

Nemzetkozi viszonylatban nagyon sok jo, 1étezé gyakorlat van, amelyek tarsadalmi
szinten fontos témaként kezelik az id6s emberek helyzetét és életmingségének minél
jobba tételét. Példaul a WHO (Egészségiigyi Vilagszervezet, 2002) és az Eurdpai Unid
(Walker, 2012) is kidolgozta az Gn. aktiv id6s6dés politikai keretrendszerét, amelynek
a célja az iddsek életmindségének javitdsa. Nem csak szakpolitikai dontésekrdl
van sz0, hanem szemléletformaléasrol is, ahogy korabban is emlitettik. A m{ikdodo
jogyakorlatokat, tudast és tapasztalatot kiilonbdz6 forumokon, példaul konferencidkon,
intézménylatogatasokkal, kézikonyvek megjelentetésével, online is elérhetd anyagok
forméajaban tehetjiik kozkincesé. Sok olyan program van mar (pl. Finnorszagban, de
akar Uj-Zélandon a ,,Better Later Life” stratégia), amelyeket —a kulturalis és tarsadalmi
jellemzdket szem el6tt tartva — adaptalhatunk, hogy az iddsekkel szembeni felel6sség
és torédés a mindennapi élet természetes részeként legyen jelen. Ez a tanulmanykatet
is azt a célt szolgalja — tobbek kozott —, hogy a leendd, fiatal szakemberek ismereteket
és jo példakat kapjanak ahhoz, hogy gyakorlati munkajukkal hozza tudjanak jarulni

a pozitiv id6sddés megélésének tdmogatasahoz.

Erdekes tények a kutatasokbél
A fejezet zarasaként az alabbiakban néhany érdekesebb tényt olvashatsz az id6sek
korében végzett kutatasok, felmérések eredményeibdl.

(1) Az iddsebb felnéttek élvezik a kozosségi médiat. Az 50-64 év kozotti
amerikaiak 64 szazaléka hasznalja azt. A 65 év feletti amerikaiak 37 szazaléka
hasznalja a k6zosségi oldalakat. A facebook a legnépszeriibb, a 65 év feletti
felnottek 41%-a nézi az oldalait (Pew Research Center, 2018).

(2) Az onkénteskedés az idds6do felnbttek €letének fontos részét képezi. Az 55
év felettick 2015-ben 3 milliard orat toltottek dnkéntesként a kdzosségeikben
(Carr, 2018). Carr szerint ez 77 milliard dollar értéket jelent.

(3) Az id6sodd felndttek intelligencidja kikristalyosodott. Ez azt jelenti, hogy
a fiatalabbakkal Osszehasonlitva, mar jol értenck ahhoz, amit csindlnak,
és ezt a tudast konnyebben tudjak alkalmazni mas teriileteken is (Elder
Options, 2018a).
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(4) Az 1d6s felnétteket kevésbé érdekli, hogy masok mit gondolnak réluk (Elder
Options, 2018a).

(5) Azok az idbésebb felndttek, akik kapcsolatban maradnak masokkal,
jobb egészségi allapotban vannak és elégedettebbek az életiikkel (Elder
Options, 2018Db).

(6) A szex nem all meg 65 évesen. Az egészséges szexualis élet és az egészséges
¢élet kéz a kézben jar. A jobb kondicidban 1év6 (mentalisan €s fizikailag) id6sebb
emberek 1,5-1,8-szor nagyobb valoszintiséggel fejezik ki érdeklédésiiket
a szex irant, mint az egészségtelen emberek (Lindau és Gavrilova, 2010).

(7) A szex minésége a kor elérehaladtaval felillmtlja a mennyiséget (Forbes és

mtsai., 2017). Az életkorral egyiitt jar a bolcsesség a halészobaban.

Befejezés

Az oregedés nem betegség. Az 6regedés tanulmanyozasa holisztikus, interdiszciplinaris
megkozelitést és atfogd szemléletet igényel, amelyben a megel6zés ugyanolyan fontos,
mint a beavatkozas, és mindezzel Osszefiiggésben pedig a mindenkori vezérld elv
a tenni akaras kell, hogy legyen. Altalanos célként az id3s egyének egészségének és
jollétének javitasat lehet megfogalmazni, méghozza az 6regedéssel kapcsolatos tudas
¢és ezzel 0sszefonodo gyakorlati megfontolasok felhasznalasaval annak érdekében,
hogy jo és pozitiv élmény legyen megoregedni. Jol dregedni pedig tudni kell, viszont

ennek szamtalan feltétele van.

Ebben a fejezetben a pozitiv pszichologia szemléleti keretében vettiik sorra mindazon
fogalmakat, modelleket és magyarazatokat, amelyek mentén a gyakorlat szamara is
értékes megallapitasokat tehetlink annak érdekében, hogy az idésddést barki pozitivan
¢élhesse meg. Ahogy lathattuk, nem csak az egyén, de a tagabb kornyezet és az egész
tarsadalom feleldssége is, hogy az id6s6dé emberek hogyan tapasztaljak meg az élet
masodik felét, amikor mar fizikailag és pszichésen is — természetes modon — kevésbé
képesek ugyanolyan aktivitassal részt venni a korabbi életszakaszokat jellemzd
tevékenységekben és szerepekben — legyen sz6 munkarol vagy az élet barmely mas
teriiletérdl. A pozitiv pszichologia eredményei rengeteget tesznek hozza ahhoz, hogy
az 1d6s kor ugyanolyan pozitiv €életszakasz lehessen, mint a korabbi életperiodusok.
A pozitiv idésodés fogalma talan még nem épiilt be a hétkdznapi nyelv szotaraba,
de a pozitiv gerontologia és a pozitiv pszicholdgia tudomanya oly mértékben
gazdagitotta mar ebben a témaban a szakirodalmat, amely biztosan megalapozhatja

azt a gyakorlatot, ahol az adott tarsadalom id6s6d6 egyéneit, tudatos odafigyeléssel és
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szamos formaban segithetik abban, hogy az idds éveiket mind mentalisan, mind pedig
fizikailag jol éljék meg. Vannak orszagok (pl. irorszag), ahol tarsadalompolitikai
tényezoként tekintenek az iddsekkel kapcsolatos kérdésekre, és minden szinten
¢és formaban igyekeznek Oket tdmogatni abban, hogy a tarsadalom hasznos tagjai

maradhassanak és megorizhessék értékes szerepiiket.

Fejezetiinkben arra szerettilk volna felhivni a figyelmet, hogy nincsen ,eleve
elrendelés”, nem sziikségszerii és nem természetes, hogy az id6sddés csak negativ
élményekkel és tapasztalatokkal lehet tele. Ha odafigyeliink azokra a legfontosabb
teriiletekre, amelyek az egészséges és pozitiv id6s6dés megélést tamogatjak, akkor
annak végeredményben nem csak maga az egyén, a szlikebb, tarsas kornyezete, de
Osszességében az egész tarsadalom is hasznat latja. Csakis ennek mentén beszélhetiink

az egészséges tarsadalomban megélt egészséges és pozitiv id6sodésrol.
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Glosszarium

aktiv idosodés (WHO): ,az egészséget, a részvételt és a biztonsdgot szolgalo
lehetosegek optimalizalasanak folyamata az életmindség javitasa érdekében”
aktivitas elmélet: azok az egyének, akik napi, daltaluk produktivnak érzékelt
tevékenységeket vegeznek, nagyobb valosziniiséggel oregszenek sikeresen

autentikus életorom: a jo érzések és megélések maximalizaldasara valo torekvés
boldogsag orientdcio: ¢és az életorom-képesség megélése mentén a boldogsagnak
harom kiilonb6z6 formaja lehet: a kellemes élet (pleasant life), a jo élet (good life) és
az értelmes élet (meaningful life)

boldogsag: pozitiv érzelmekkel jellemezheté mentalis dallapot, amely a megelége-
dettségtol egészen az intenziv oromérzesig terjedhet

egzisztencidlis jollét: az élet értelmessegének megtapasztalasabol fakado jollét
életpdlya elmélet: 6sszefiiggd megkozelités, mely magaba foglalja a szocialis, érzelmi
és fizikai fejlédést az egész élettartam soran

életpdlya gyémadnt teoria: a sikeres idosodést tamogato tényezok mentén egy alapveto
mintazat rajzolodik ki, amit életpalya gyémdantnak (life-span diamond) nevezhetiink
és ennek tobb komponense van: pozitiv mentalis allapot, fizikai jollét, kapcsolati
ercforrasok és elkdtelezett aktivitas

értelmes élet: az életesemények megértését segito értelmezési keretek keresése és
megléte, vagyis, hogy az egyén ugy tekint vissza élete elmult idészakara, hogy végiil
elégedettséggel tolti el

eudaimonikus jollét: az emberben rejlé lehetdségek (un. ,,daimonok”) felismerésébdl
és megvalositasabol fakado jollét-érzet, a potencidalok kiteljesitésével és az
onkiteljesedés vegsd célja felé torekvéssel egyiitt

fizikai jollét: a fizikai egészség feltételeinek megléte, a test megfelelo miikédése és
a betegségek alacsony kockdzata

folytonossagi elmélet: az emberek hasznosithatjak a multban kialakult alapjaikat, igy
az egyen a multbol szarmazo tudasat, tapasztalasait a jovébeni helyzetekre alkalmazva
tud megfeleléen alkalmazkodni az életkorabdl fakado valtozasokhoz

gazdasagi jollét: a rendelkezésre allo, megfeleld jovedelem és anyagi jollét
hedonikus jollét: élvezetkozpont jollét, ahol a jollét alapjat az egyén szamara
oromdt, élvezetet okozo tevekenységek, tapasztalasok jelentik

hervadds (languishing): enervaltsag, vegetalas, iiresség, bagyadtsag dallapota, ami
a mentalis egészség alacsony szintjéhez kothetd, de nincs mentdlis rendellenessége
jolét: az egyén alapveto anyagi javakhoz valo hozzadférése, tarsadalmi integraltsaga

és egyeni céljai megélésnek lehetdsége egyiittesen
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jollét: a boldogsag, egészség és boldogulas elégedettségi allapota

kivalasztds, optimalizdlds és kompenzdcio elmélet: emberek kivalasztjak a szamukra
fontos életteriileteket, célokat alakitanak ki (szelekcio), optimalizaljik erdforrasaikat
és eszkozeiket a szamukra még fontos célok eléréséhez (optimalizalas), és kompenzaljak
a veszteségeket azokon a konkrét teriileteken, amelyeket kivalasztottak (kompenzacio),
hogy biztositsak az egész életen dt tarto sikeres fejlédést

kivonulas elmélet: a képességek hanyatlasaval és a hatraléevé élet révidnek
erzékeltetésével az egyén és a tarsadalom kézott kdlesonds visszavonulas kovetkezik
be a tarsadalmi kételezettségektol

kornyezeti jollét: a megfeleld, mindségi kérnyezethez (amelyben éliink) kapcsolodo
jollet-érzet

mentalis jollét: a mentalis egészség feltételeinek megléte, olyan dllapot, amely
pozitivan jarul hozza egy dtfogo boldogsag-érzethez

PERMAH modell: a globdlis jollét-érzet hat alappillérét megnevezé elméleti modell
— pozitiv erzelmek (P: positive emotions), elkotelezodés (E:engagement), pozitiv
kapcsolatok (R: positive relationships), jelentés, értelem (M: meaning), teljesitmény,
siker (A: accomplishment) és egészség (H: health)

pozitiv gerontologia: a késobbi életkor teljesitoképességet, sikerességet, vitalitasat
és hozzajarulasat helyezi kozéppontba, ezzel megalapozva az déregedés pozitiv
szemléleti keretét

pozitiv idosodés: ahogy idosodik az egyén, tudatosan és proaktivan keresi azokat
a feltéeteleket, hogy valtozo képességei, motivdcioja, fizikai és mentalis allapota, stb.
mentén illeszkedni tudjon a vele szemben tamasztott kovetelményekhez, mindekozben
pozitivan éli meg a sajat valtozasait

pozitiv mentilis egészség (WHO): a jollét allapota, amelyben az egyén felismeri sajat
képességeit, képes megbirkozni az élet normalis kihivasaival, képes produktivan és
eredményesen dolgozni, és képes hozzdjarulni a sajat kézossegéhez

pozitiv pszichologia: a pozitiv pszicholdgia az optimalis emberi mitkddés tudomanya,
melynek célja azon tényezok feltardasa és tamogatdsa, melyek eldsegitik az egyének,
a kézosségek és a tarsadalmak gyarapoddasat és fejlédését

pozitiv pszichologiai intervencio (PPI): olyan modszerek vagy szandékos
tevékenységek, amelyek a pozitiv érzések, viselkedésmodok vagy gondolatok
fejlesztését célozzak

sikeres iddsodés: az iddsodés abbéli megélése, amikor az egyének elégedettek az
életiikkel, megtalaltak a modjat annak, hogy hogyan maximalizaljak a pozitivumokat az

életiikben, mikézben minimalizaljak az elkeriilhetetlen korral jaro veszteségek hatasat
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szemléletmod (mindset): egyfajta mentadlis attitiid, amely meghatdrozza, hogyan

értelmezziik a kiilonbozo helyzeteket, olyan gondolkodasi bedllitodas, ami befolyasolja,

mit gondolunk arrol, mit tudunk elérni, hogyan tekintiink onmagunkra a céljainkat,

eredményeinket, teljesitményiinket tekintve

virdgzas (flourishing): a jollét Osszetett formadja és a mentdlis egészség pozitiv polusa,

ahol az egyén gondosan odafigyel a jollétet meghatarozo tényezék mindegyikének (Id.
PERMA modell) kiépitésére és fenntartasara

A tananyag elsajatitasat segito kérdések

Az alabbiakban olyan kérdéseket talalsz, amelyek segitik a fejezetben olvasottak

elsajatitasat, értelmezését és tovabbgondolasat.

1.

Miért tartjuk jelentsnek a pozitiv pszichologia szemléletét és hozzajarulasat
az iddsddésrdl alkotott nézetek ujragondolasa szempontjabol? Fogalmazz meg

legalabb harom f6 érvet!

. Hogyan kapcsolodik egymashoz a pozitiv gerontologia €s a pozitiv pszichologia

alkalmazott teriilete?

. Foglald 6ssze az id6s6désrol szo6190, klasszikus megkozelitések és az 1) (pozitiv)

megkozelitések kozti legnagyobb kiilonbségeket! Mit gondolsz, melyik, milyen
moédon jarul hozzd az id6sddés folyamatanak és megélésének minél jobb

megértéséhez?

. Melyek a sikeres id6s6dés alapvetd kritériumai a kutatasok eredményei szerint?

. Miben tudnad megragadni a sikeres idGsddés, a pozitiv id6sddés €s az aktiv

1d6sodés fogalmak kozti esetleges kiilonbségeket és hasonlatossagokat? Mit

gondolsz, ezek valoban mas-mas tartalommal rendelkez6 fogalmak?

. Hogyan foglalnad 6ssze a ,,jol tudni idosodés™ feltételeit és megvaldsulasanak

jellemzdit?

. Sorold fel az id6s6désrél szo16, legismertebb elméleteket! Melyik megkozelités

vagy magyarazat all a sajat nézépontodhoz a legkozelebb? Miért?

. Foglald 6ssze minden elmélet kozponti gondolatdt, az id6sddésrdl szold

értelmezését 3-5 mondatban!

. Mit gondolsz, milyen formaban tdmogatott ¢és hogyan jelenik meg

a mai Magyarorszagon a kivonulas elmélet a gyakorlatban, ha az idds6do
munkavallalokra gondolunk? Mondj konkrét példakat!

10. Mi az aktivitas elmélet kulcsfogalma, amely tobbszorésen visszatér, ha az

idosek mentalis egészségérdl beszEliink?
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I1.

12.

13.

14.

15.

16.
17.
18.
19.
20.

21.
22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

Hogyan tudnad szintetizalni a folytonossagi elmélet és az életpalya elmélet
altal megfogalmazott, legf6bb gondolatokat?

Mit jelent az, hogy a kivalasztds, optimalizalas és kompenzacid elmélet
folyamatorientalt? Miben mas ez ebbdl a szempontbdl a tobbi elméleti
magyarazathoz képest?

Az életpalya gyémant elmélet a pozitiv id6sddés integralt elmélete. Mit
jelent ez?

Az, hogy hogyan észleli 6nmagat az egyén, ahogy idésodik, nagyon sok
mindenre befolyassal van. Mit emelnél ki legmeghatarozobb tényezokként,
amelyek hatassal vannak az 1d6sddés pozitiv, szubjektiv megélése
szempontjabol?

Sorolj fel néhany, az idésddéssel és az idésekkel kapcsolatos negativ €s pozitiv
sztereotipiat és gondold végig, ezek milyen aranyban vannak jelen a mai
magyarorszagi koztudatban!

Sorold fel a jollét lehetséges dimenzidit €s teriileteit a kiilonbozé elméleti
nézépontokhoz kapcsoltan!

Mi a kiilonbség a jollét és a boldogsag fogalma kozott?

Mit gondolsz, a boldogsag érzelem vagy allapot? Vagy mindkett6? Miért?
Milyen tipusu boldogsag orientaciokat ismersz? Melyiknek, mi a jellemzdje?
Hogyan valtoznak ezek az orientaciok az életkor elérehaladtaval és melyik
orientacio lehet a legjellemzobb idésebb korban? Miért?

Sorold fel a PERMAH modell alkotoelemeit!

Mit takar a hedonikus jollét fogalma? Hogyan jelenik ez meg az iddsebb
emberek életében? Mondj példat!

Mit takar az eudaimonikus jollét fogalma? Hogyan jelenik ez meg az iddsebb
emberek életében? Mondj példat!

Mit takar az egzisztencialis jol1ét fogalma? Hogyan jelenik ez meg az id6sebb
emberek életében? Mondj példat!

Melyek a pozitiv, mentalis egészséget jellemzd, f6bb vonasok?

Hogyan definialnad a mentalis egészség fogalmat?

Sorold fel és jellemezd a mentalis egészség-mentalis betegség dualis
modelljének alkotoelemeit!

Fogalmazd meg sajat szavaiddal, hogy szerinted miért boldogabbak az
idésebb emberek?

Hogyan lehet felrajzolni a boldogsag gorbét az életkor fiiggvényében?
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30.

31.

32.
33.

34.

35.

36.

37.
38.

39.

40.

Milyen Osszefiiggésben van a szemléletmdd (mindset) az id6s6dés pozitiv
megélésével?

Mit takar a rogziilt és a fejlodo szemléletmod fogalma? Szemléltesd mindkettd
megnyilvanulasat a hétkdznapi életbdl vett példaval!

Mitjelentaz optimista feliiliro torzitas jelensége azid6sddéssel osszefliggésben?
Mik azok a pozitiv pszichologiai intervenciok? Hogyan hatdrozod meg?
Milyen format 6lthetnek? Mik a legfobb jellemzdi ezeknek?

Milyen tipusu pozitiv pszicholdgiai intervencios formakat tudsz felsorolni,
amelyek az iddsek korében sikeresen alkalmazhatok?

Milyen teriiletekkel, témakkal 6sszefliggésben ajanlanad a PPI-k alkalmazasat
id6seknél? Miért?

Milyen eredménnyel jarhatnak az intervenciok, miben mutatkozik meg azok
jotékony hatasa az idések korében alkalmazva?

Hogyan lehet csoportositani az intervenciokat tipusaik szerint?

Mondj egy-egy intervencios példat a PERMAH modell minden dimenzi6jahoz
kapcsoltan, amelyek idéseknél jol alkalmazhatok!

Melyek lehetnek a f6bb, pozitiv idésddést tamogatd, tarsadalmi beavatkozasok
tertiletei?

Foglald 6ssze roviden, hogy mi a felelossége és melyek lehetnek a kdzponti
feladatai egy adott tarsadalomnak, annak érdekében, hogy az id3s6d6 korosztaly

lehetdleg minél pozitivabban élje meg a sajat idossé valasanak folyamatat!

A 22. oldalon szereplo feladat megoldasa

Olvasd el az alabbi négy idézetet, amelyek idos emberektol szarmaznak és azonositsd

be, hogy melyik, melyik mentdlis jollét dsszetevore vonatkozik (aktivitdas, képesség,

orientdcio vagy kapcsolodds)?

1.
2.

3.

4.

Szamomra a jollét azt jelenti, hogy azt csindlom, ami érdekel. Aktivitas

Ugy érzem, hogy az egész életem soran abban a kivaltsagban volt részem, hogy
az embernek van egy olyan tarsas kdzossége, amely a hosszil évek soran kitart
melletted. Kapcsolodas

Véleményem szerint, ha valaki fizikailag egészséges, képes otthon élni,
gondoskodni magardl, és reggel mindkét labat a padlora teszi és felkel - ez
szamomra jo érzés. Képesség

Nem kell azt csindlnod, amir6l gy gondoljak, hogy az idések akarnak csinalni.
Miért ne lehetne csak elére haladni az idében? Amiért idds vagy, nem kell

visszamenned a multba. Orientacio
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Mellékletek
1. sz. melléklet
Boldogsag Orientacio Skadla

Ez a kérd6iv a boldogsag elérésének haromféle modjat kiilonbozteti meg: az
¢élvezetkeresé boldogsagot (pozitiv érzések, élmények, ingerek keresése), az
aramlatkeres6 boldogsagot (bevonodast, aramlat-élményt kivaltd tevékenységek
keresése) és értelemkeresd boldogsagot (az életeseményeket magyarazd értelmezési
keret keresése, illetve megléte). Kitdltés utan megtudhato, melyik orientacié mennyire

jellemz6 rad.

Kérjiik, hogy az alabbiakban olvashato allitasokrol adja meg, hogy azok mennyire

illenek az On jelenlegi életére!

1. 2. 3. 4. 5.
Egyaltalan nem Egy kicsit Valamennyire Nagyrészt illik Teljesen illik
illik rdm illik rdam illik ram ram ram

1. Az id6 gyorsan telik, fiiggetleniil attdl, hogy mit csinalok éppen.

2. Az ¢életem egy magasabb célt szolgal.

3 Az élet tul rovid ahhoz, hogy halogassuk azokat az 6romoket, amiket kinal
szamunkra.

4 Keresem az olyan kihivasokat, ahol probara tehetem a képességeimet.

5 Amikor eldontom, hogy mit tegyek, mindig figyelembe veszem mésok érdekeit.

6 Fiiggetleniil attol, hogy dolgozom vagy jatszom, altalaban elmeriilok a dologban és
teljesen elfeledkezem dnmagamrol.

7 Mindig teljesen magaval ragad az, amit épp csinalok.

8 Mindent megteszek azért, hogy feldobott legyek.

9 Amikor eldontom, hogy mit tegyek, mindig figyelembe veszem, hogy bele tudok-e
feledkezni a tevékenységbe.

10 Ritkan terelik el a figyelmemet a koriilottem folyo dolgok.

11 Felelésséget érzek a vilag jobba tételéért.

12 Az életemnek maradando értelme van.

13 Amikor eldontom, hogy mit tegyek, mindig figyelembe veszem, hogy az kellemes

lesz-e szamomra.
14 A tarsadalom szempontjabol fontos, hogy mit teszek.

15 Egyetértek azzal az allitassal, hogy: ,,Az élet rovid — kezdjiik a desszerttel!”
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16 Szeretek olyan tevékenységeket végezni, amelyek izgatjak az érzékeimet.
17 Sokat gondolkodom azon, hogy mi az életem jelentése és hogyan illek bele
a ,,nagy egészbe”.

18 Szamomra az élvezetekkel teli élet a ,,j0 élet”.

Add Ossze az egyes tételekre adott pontokat és nézd meg, melyik skalan van a legtébb
pontod! Vagy esetleg kézel azonosak? Gondolkodj el azon, melyik skala mit jelent az
életedben a hozzdjuk tartozo tételek mentén!

Elvezetkeresés skala: 3, 8, 13, 15, 16, 18 = ......

Aramlatélmény-keresés skala: 1, 4,6,7,9,10=......

Ertelemkeresés skala: 2, 5, 11,12, 14, 17 =......

Forras: Peterson, C., Park, N., és Seligman, M. E. P. (2005). Orientations to happiness
and life satisfaction: The full life versus the empty life. Journal of Happiness Studies:
An Interdisciplinary Forum on Subjective Well-Being, 6(1), 25-41. https://doi.
org/10.1007/s10902-004-1278-z

Magyar validalo tanulmdny: Szondy, M., és Martos, T. (2014). A boldogsag harom

arca: a Boldogsag Orientacio Skala magyar valtozatanak validalasa. Mentalhigiéné és
Pszichoszomatika, (15)3, 229-243. https://doi.org/10.1556/mental.15.2014.3.5

76



JOL TUDNI IDOSODNI

2. sz. melléklet

Eletszemlélet Teszt

Kérjiik, hogy valaszolj az alabbi, 6nmagaddal kapcsolatos kérdésekre az alabbi skala

mentén kifejezve azt, hogy mennyire értesz egyet az allitasok tartalmaval.

1 = egyaltalan nem értek egyet, 2 = inkdbb nem értek egyet, 3 = nem tudom eldonteni,

4=

valamennyire egyetértek, 5 = teljesen egyetértek

Kérjiik, hogy a lehetd legdszintébben valaszolj és az egyik kérdésre adott valaszod

ne befolyasolja a tobbi kérdésre adott valaszt. Itt nincsenek j6 vagy rossz valaszok.

1.

10.

Ha bizonytalan vagyok valamiben, akkor rendszerint a legjobb
kimenetben bizom.

. Kénnyen ki tudok kapcsolni.

. Az én esetemben, ha valami elromolhat, akkor valdban el is

romlik.

. Mindig optimista vagyok a jovével kapcsolatban.

. Nagyon szeretek a bardtaimmal lenni.

. Fontos, hogy taldljak magamnak elfoglaltsagot.

. Szinte soha nem varom azt, hogy rendben menjenek a dolgok.

. Nem egykdnnyen izgatom fel magam.

. Ritkadn szamitok arra, hogy j6 dolgok torténhetnek velem.

Osszességében inkabb j6, mint rossz dolgokra szamitok.

Forditott pontozdssal szamolando tételek: 3, 7, 9

V@456
V@456
OO RAS
OO RCAS
DO 560®
©O®s5®6
V@46
ORONRCAS
OO RCAS
OO RCAS

Forras: Scheier, M. F., Carver, C. S., és Bridges, M. W. (1994). Distinguishing
optimism from neuroticism (and trait anxiety, self-mastery, and self-esteem). A re-

evaluation of the LifevOrientation Test. Journal of Personality and Social Psychology,
67(6), 1063-1078. https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-3514.67.6.1063
Magyar validdlo tanulmdny: Bérdi, M., és Koteles, F. (2010). Az optimizmus

mérése: Az Eletszemlélet Teszt atdolgozott véltozatanak (LOT-R) pszichometriai

jellemzdi hazai mintan. Magyar Pszichologiai Szemle, 65(2), 273-294. http://dx.doi.
org/10.1556/MPSzle.65.2010.2.7
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A fenti kérdbivek eredményei alapjan fogalmazz meg magadnak 2-3 célt, hogy miben
szeretnél valtoztatni a jelenlegi életeden! Hasznald az alabbi sablont ehhez!
7

Hogyan, milyen tevékenységekkel szeretnéd a célokat elérni? A tevékenységek,
cselekedetek legyenek minél konkrétabbak és ne legyenek dltalanosak vagy nehezen

teljesithetok! Rendelj hozzdjuk hataridot!

Céll-et segito tevékenységek:
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3. sz. melléklet
Mindset (szemléletmod) kerdéiv

10.

teljesen
egyetértek

. Van egy alapvet6 intelligenciad,

és ezen igazabdl nem sokat tudsz
véltoztatni.

. Nem szamit, mekkora az

intelligenciad, mindig tudsz rajta egy
kicsit valtoztatni.

. Mindig képes vagy azon valtoztatni,

hogy mennyire vagy intelligens.

. Egy bizonyos fajta ember vagy és

nem sokat tudsz tenni azért, hogy
igazan megvaltozz.

. Csak nagyon kevés ember lehet

joé a sportokban — ezzel egyltt kell
sziletni.

. Minél keményebben dolgozol

valamin, annal jobb leszel benne.

. Ertékelem, amikor a sziil6k, az

edzdk, a tanarok visszajelzést adnak
a teljesitményemrdl.

. Gyakran felmérgesit, ha a

teljesitményemrdl visszajelzést
kapok.

. Fontos oka annak, hogy

megcsindlom az iskolai feladataimat
az az, hogy szeretek Uj dolgokat
tanulni.

Az igazan okos embereknek nem kell
eréfeszitést tenniik.

egyetértek

nem értek
egyet

egyaltalan
nem értek
egyet
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KUN AGOTA

Ertékelés
Az alabbi tablazatban karikazd be az egyes kérdésekre adott pontjaidat, majd add

Ossze Oket!
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Osszesen

Globalis pontszam

A globalis pontszam alapjan

Erds fejlodo (growth) mindset: 22-30 pont

Fejlodo (growth) mindset némi rogziilt (fixed) gondolattal : 17-21 pont
Rogziilt (fixed) mindset némi fejlédé (growth) gondolattal: 11-16 pont
Erd6s rogziilt (fixed) mindset: 0-10 pont

A sajdt pontszamod és eszerint a szemléletmodod.:

Forras: Dweck, C. S. (2006). Mindset: The new psychology of success. New York:
Random House Inc. (Forditotta: Kun Agota)
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4. sz. melléklet

A régziilt szemléletmod elleni kihivas (pozitiv pszichologiai intervencio)

1. 1épés - A rogziilt szemléletmod hangjanak felismerése

Figyeld meg azt a belsé hangot, ami akkor bukkan fel, amikor valamilyen nehéz
kihivassal szembesiilsz! Ez a rdgziilt szemléletmod hangja, ami negativ dolgokat
mond roélad, a képességeidrodl; olyanokat példaul, hogy ,,Tényleg azt hiszed, hogy ezt
meg tudod 1épni?”, vagy ,,Ezt add fel és csinalj valami mast!” Miutan felismerted ezt

a hangot, 1épj tovabb a kdvetkez6 1épésre.

2. 1épés - Ismerd fel, hogy van valasztasod!

Miutan felismerted, hogy mi a rogzitett gondolkodasmod hangja, és ez nem feltétleniil
az igazi hangod, észre fogod venni, hogy van valasztasod: hallgatsz-e erre a hangra
vagy sem. Rajtad all, a te dontésed, hogy hogyan értelmezed, és hogyan reagalsz
a kihivasokra, a kudarcokra, a kritikara és a hibazasra! Nem kell elfogadnod, kovetned

ezt a hangot, cselekedhetsz masképp!

3. 1épés - Beszélj vissza fejlodé szemléletmod hanggal!

Amikor a rogziilt szemléletmdod hang megszolal, és megfogalmazza a kétségeit, kezdj
el hozza visszabeszélni. Kérddjelezd meg, vond kétségbe az allitasait. Ha azt mondja
neked: ,,Mi van, ha nem sikeriil? Kudarcot fogsz vallani!”. Erre valaszolj neki igy: ,,A
legsikeresebb emberek is vallottak mar kudarcot.” Valahanyszor megszodlal a rogziilt
szemléletmdd, tegyél meg mindent, amit tudsz, hogy a fejlédé szemléletmddod
fejlédjon!

4. 1épés - Tegyél fejlodo szemléletmaod 1épéseket!

Ha mar nagyon sokszor gyakoroltad, hogy kikezdd a rogziilt gondolkodasmod hangjat
a fejlodé gondolkodasmod hangjaval, egyre konnyebbé valik fejlodd szemléleti
alapon cselekedni, ami azt jelenti, hogy: a kihivas elé teljes szivvel allsz, hogy tanulsz
a kudarcokbdl €s Ujra megprobalod, és hogy meghallod a kritikat és konstruktiv
1épéseket teszel.

Folytasd mindkét hang meghallgatasat és cselekedj a fejlodé szemléletméd

hangja alapjan olyan gyakran, amilyen gyakran csak lehet, és ezzel kivalé

alapot teremthetsz az épit6é gondolkodasmad stabilla valasahoz!
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Hogyan idézheted ezt a tanulmanyt?
Mohacsi, B. (2022). A pozitiv pszichologia kialakulasa, elterjedése. In: Bene, A., és
Moré, M. (szerk.), (2022) Pozitiv Idésédés 1. Debrecen: DUPress, 82-106. oldal

Bevezetés

A tanulmany azzal a céllal sziiletett, hogy bepillantast nyerjen az olvaso a pozitiv
pszichologia elterjedésének folyamataba gy hazai, mint nemzetk6zi viszonylatban.
A pozitiv pszicholdgia meghatarozasaval indit a tanulmany, mely sordn a teriilet
két nagyjat, nevezetesen Csikszentmihalyi Mihalyt és Martin Seligmant mutatom
be. Ezt kdveti a pozitiv pszichologia alapkd-letételeként emlegetett események
ismertetése, beleértve Seligman és Csikszentmihalyi korszakalkotd publikacidit,
illetve Seligman programado6 beszédét, amelyet az Amerikai Pszichologiai Tarsasag
elnoki székfoglalojan tartott. A teriilet konkrét céljainak szambavétele utan a pozitiv
pszicholdgia fejlodését és térnyerését kovetheti nyomon az olvasé eldszor nemzetkozi
teriileten, majd hazai koriilmények kozott. Ekkor keritek sort a pozitiv pszichologia
egyik hazai jeles képviselgjének, Olah Attilinak a bemutatisara. Végil a pozitiv
pszichologia harom hullamanak attekintésével zarul a tanulmany, amelyen keresztiil
kirajzolodik, hogy a teriilet az évek soran a tudostarsadalom visszajelzéseit beépitve,

hogyan finomitotta, arnyalta célkitiizéseit.

A pozitiv pszichologia meghatarozasa

A pozitiv pszichologia meghatarozasat nem lehet egyetlen mondatban 6sszefoglalni,
abban a kontextusban kell szemlélniink, amelyben sziiletett. A pozitiv pszichologia
kifejezést elsdként Abraham Maslow hasznalta 1954-ben, a Motivacid és személyiség
(Motivation and Personality) (1954) cimii konyvének az Utban a pozitiv pszichologia
felé (Toward a positive psychology) cimii fejezetében. Olyan szovegkdrnyezetben
jelent meg a fogalom, melyben Maslow megfogalmazza kritikajat a pszichologia
tudomanya irant, miszerint sokkal sikeresebb az emberi 1ét negativ oldalanak
(nevezetesen a hianyossagok, betegségek, tiinetek) hangsulyozasaban, szemben
a pozitiv oldal hangstlyozéasaval. Ugyanakkor - folytatja Maslow - keveset tudunk az

egyén lehet6ségeirdl, arrol, hogy mi az, amit képes elérni, milyen térekvései vannak,
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hogyan teljesedik ki. Csaknem fél évszazad telt el, amikor a pozitiv pszichologia
két jelentds alakja, Martin Seligman és Csikszentmihdlyi Mihaly aktualizalta
a pozitiv pszichologia kifejezést. A két szerzd szerint a pozitiv pszichologia
a jollét megismerésére torekvo tudomanyos aramlatként definialhatd. A f6 témai
pedig a pozitiv érzelmek, a pozitiv karakter és a pozitiv intézmények (Seligman és
Csikszentmihalyi, 2000; Nagy, 2019). Amennyiben egy révid mondatban szeretnénk
megfogalmazni a pozitiv pszichologia 1ényegét, Sheldon és King (2001) nyoman
megtehetjiik, szerintiik a pozitiv pszichologia az ember pozitiv jellemvonasainak
tudomanya. A meghatarozas kapcsan fontos azonban arra is kitérni, hogy a pozitiv
fokusz ellenére a pozitiv pszicholdégia nem egyfajta ,,boldogsagtan™, vagy, ahogy
Nagy Henriett konyvszemléjében irja: ,,szirupos happyolégia” (Nagy, 2020, 340.0).
A pozitiv pszichologia nem varja el, hogy az €letiink minden percében boldogok
legyiink. Ezen irredlis célkitizés ugyanis ohatatlanul a kudarc érzéséhez, fokozott
stresszhez és rossz hangulathoz vezet (Langley és Francis, 2016). A ,,boldogsagtan”
kifejezés azt sugallja, hogy negligalja a traumdk, a kockazatot jelentd helyzetek vagy
akar anegativ érzelmek 1étjogosultsagat. A pozitiv pszicholdgia ezzel szemben a fentiek
sikeres feldolgozasahoz keres intervencios lehetdségeket (Piko, 2004). Szondy (2008)
idézi Ryff és Singert (2003) ugy fogalmaz, hogy a ,,j6 élet” nem a nyugodt, gondtalan
¢életvitelt jelenti, hanem a nehézségekkel vald aktiv szembenézésen keresztiil
valésulhat meg. A poszttraumas fejlodés jelensége egy kivald példa erre, amikor
is a személyiségfejlodés komoly stresszorok, traumak hatasara jon l1étre (Nolen-
Hoeksema és Davis, 2002). Ez az 6sszefiiggés er6tlenné tesz minden olyan kritikat,

mely szerint a pozitiv pszichologia egyfajta ,,boldogsagtannak™ tekinthetd.
A pozitiv pszicholdgia alapjainak letétele

A pozitiv pszichologia kialakulasanak kériilményei

Seligman A pozitiv pszichologia kézikonyve (Handbook of positive psychology)
cimii munkéjanak els6 fejezetében (2002) ravilagit arra, hogy tarsadalomtorténeti
okokra vezethetd vissza, hogy a pszicholdgia a 20. szazadban betegség fokusziva
valt, tehat a gyogyitasrol sz616 tudomannya alakult. A tragikus torténelmi események
amasodik vilaghaborut kovetden arra sarkalltak a tudomany képviseldit, hogy a karok
helyrehozasanak feladatat tlizzék zaszlajukra. Maga Seligman is elismeri annak
vitathatatlan jelentdségét, hogy a koéros tiinetek azonnali beavatkozast siirgetnek
(Seligman, 2002). Azonban a pozitiv fordulat sziikségességét vetette fel, mivel

voltak olyan egyének, akik a testi-lelki traumak dacara egészségesek maradtak,
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Martin E. P. Seligman (1942-) a Pennsylvania Egyetem professzora,
a pozitiv pszicholégia ma is él6 vezetd alakja. 1998-ban az Amerikai
Pszicholdgiai Tdrsasdg elndke lett , ahol a pozitiv pszicholdgia
népszerdsitése flizheté a nevéhez. Elismert szaktekintély a pozitiv
pszicholdgian tul a reziliencia, a tanult tehetetlenség, az optimizmus
és pesszimizmus teriiletén, tovabbd a depresszié prevencidjanak, az
erdsségek épitésének és jollét kutatdsdnak teriiletein. Tobb, mint 350
tudomdnyos kézlemény és 30 kényv bizonyitja termékeny munkdssdagat
Kép forrdsa: netl (American Psychological Association, 2022a).

P W Gsikszentmihdlyi  Mihdly (1934-2021) nevét a flow (dramlat)
F elmélettel kéthetjiik Ossze, emellett a pozitiv pszicholégia mdsik
jeles alapitdja. Serdiil6ként kézvetlen szemtandja volt szamos
felnétt megkiizdési folyamatdnak, ahogyan a Il. vildghdboru okozta
emberi és materidlis veszteségek kdoszdat probdltik felszamolni.
Rdcsoddlkozott arra, hogy szdmos, dltala ismert sikeres és magabiztos
felnétt stdatusz, dllds és pénz nélkiil reménytelenné, csliggedtté és
kiiiresedetté valt. Néhdnyan azonban az integritdsukat és a céljaikat
Kép forrdsa: net2 G kdrnyezd kdosz ellenére is képesek voltak megdrizni, annak ellenére,
hogy nem voltak kiilbnésebben iskoldzottak vagy nem rendelkeztek
kilénleges képességekkel. Mindezek gondolkoddsra késztették Csikszentmihdlyit, hogy
vajon milyen eréforrdssal rendelkeznek ezek az emberek, hogy erre képesek? (Seligman és
Csikszentmihdlyi, 2000).

hovatovabb, a személyiségfejlédésiik pozitiv iranyt vett (Piko, 2004). Mindemellett,
a modern kultira szamottevOen atalakitotta a tarsadalmi valosagot, illetve az emberek
életmodjat és viszonyat az egészséghez és a betegséghez. A modern kulturdban
szamos kockazati tényez6 olyan mélyen gyokerezik, hogy Beck (1992) egyenesen
kockazati tarsadalomként utal ra a konyvében. A rizikotényezok megvaltoztatisa
tehat meghaladja a pozitiv pszichologia lehetdségeit, ezért a védofaktorok felkutatasa
és erOsitése keriilt kdozéppontba, melynek kovetkezménye a kockazati helyzetek
okozta negativ hatasok semlegesitése (Piko, 2004). 4 pozitiv pszicholégia elterjedése
hazankban alfejezetben az olvas6 nyomon kovetheti, hogy hazankban milyen
termékeny kutatasi alapnak bizonyult a kordbban emlegetett valtozas. A kutatok
olyan, a pozitiv pszicholdgiahoz kothetd témak vizsgalatat céloztak meg, mint példaul
a megkiizdés (Pikoé és Piczil, 2002; Vincze és Laszlo, 2004; Konkoly Thege és mtsai.,
2008), az optimizmus-pesszimizmus (Szondy, 2004; 2005), az életmindség (Szondy,
2011; Kaszas és Tiringer, 2010) vagy a pozitiv traumafeldolgozas (Nagy, 2004a;
2004b; Magyarodi, 2010).
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Az alapkd letétele és annak empirikus megerositése

A pozitiv pszicholdgia tudomanytorténeti szinrelépése két jelentds publikacioval
hozhat6o Osszefiiggésbe (Olah és Kapitany-Fovény, 2012). Egyrészt Seligman, Az
emberi erésségek épitése: A pszicholdogia elfelejtett kiildetése (Building human
strength: Psychology’s forgetten mission, Seligman, 1998) cimii munkéjaval,
masrészt Seligman és Csikszentmihalyi Pozitiv pszicholdgia: Bevezetés (Positive
psychology: An introduction, Seligman és Csikszentmihalyi, 2000) cimt irasaval.
Miért nevezhetjiik kialtvanynak (Olah, 2012) és zaszlobonto irasnak (Szondy, 2008)
a fenti munkdkat? Olah (2012) mutat rd arra, hogy a pszichologia torténetében
immar hagyomanya van annak, hogy az Amerikai Pszicholdgiai Tarsasag (American
Psychological Association, APA) leend6 elndke a programad6 beszédén keresztiil
nem csupan a szakma képviseldinek, hanem az egész nemzetnek iizen. igy tortént ez

Seligman APA elnoki beszédében is, amelyre 1998-ban keriilt sor.

Az Amerikai Pszicholdgiai Tdrsasdg a pszicholdgidat képviseld vezetd tudomdnyos és
szakmai szervezet az Egyesiilt Allamokban. A szervezet tobb mint 122.000 tagot szdmldl.
Kiildetésének tekinti a felhalmozott tudomdnyos pszicholdgiai ismeret széles kdrben
valo terjesztését a tdrsadalmi hasznosulds reményében. Az alabbi mddon valdsitja meg
ezen missziojdt:
® A pszicholégia tdrsadalmi problémdkra gyakorolt pozitiv hatdsdnak
felhaszndldsdval
e Facilitdlja a pszicholdgia létjogosultsagdt a kbzésségekben (a megértését, azt,
hogy figyelembe vegyék és felhaszndljdak)
e felkésziti a pszicholdgia tudomdnydt és a szakmdt is a j6vé kihivdsaira
® [Erdsiti a pszicholdgidra gyakorolt jelentds befolydsat (American Psychological
Association, 2022b)
Valamennyi leendd APA elnék a székfoglalo beszédében kivalaszt egy kézponti témdt,
Seligman esetében ez a pozitiv pszicholdgia volt. Az APA eln6kének programja a fentebb
felsoroltak miatt igen jelentds befolydst képes gyakorolni a kézvéleményre, gyakorlatilag
kérvonalazza a pszicholdgia jévére vonatkozo feladatait. Nem példa nélkiili az eset,
ugyanis Joy Paul Guilford 1950-ben az Amerikai Pszicholdgiai Tarsasdghoz intézett elndki
székfoglalo beszédében vezette be a divergens gondolkodds fogalmadt, majd 1956-ban
publikdlta az intellektus szerkezetének ugynevezett kocka-modelljét, amely elméleti
alapot adott a késébbi kutatdsoknak. Az elnéki beszéd volt tehdt a kiinduldpontja
a modern kreativitds-kutatdsoknak, ezért ehhez az eseményhez datdljék a modern

kreativitdskutatds megsziiletését (Olah, 2010; Olah, 2012).
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Nézziik meg pontrol pontra, hogy mit emelt ki Seligman az emlegetett elndki beszédében
(0lGh, 2012):
® Felhivta a pszicholégia tudomdnydnak figyelmét arra, hogy miikédése ,féloldalas”
e [Kijelélte azt a harom témakért, amelyre a pozitiv pszicholdgia éplilhet:
0 a pozitiv érzelmek
0 az emberi erésségek
0 a pozitiv intézmények tanulmdnyozdsa
e [ijelélte azokat az dltaldnos célokat, amelyek megvaldsuldsdhoz egyiitt
gondolkoddsra és dsszefogdsra lenne sziikség. Ezek a kdvetkezbk:
o olyan tudomdny létrehozdsa, amely az emberi erGsségeket dllitia a fokuszba,
o olyan gyakorlat létrehozdsa, amelynek homlokterében a prevencio dll,
o térekvés arra, hogy az emberi élet termékeny és boldog legyen,
o Végiil a pozitiv és negativ mikédésmodok tanulmdnyozdsdnak ardnydt

sziikséges kiegyenliteni.

Barbara L. Fredrickson (1964-) tudomdnyos munkdssdga az emdcidkutatdsban hasonlo
ivet futott be. Ennek megfelelen a negativ érzelmek vizsgdlatdval indult: a depressziv
epizodok tartalmdnak mintdzata és a gondolkoddsi stilus 6sszefiiggéseinek vizsgdlata,
a sirds pszichofiziolégidja, illetve az idések hangulatzavarainak tanulmdnyozdsa
(Reinhardt, 2009). 1998-ban sziiletett az elsé pozitiv érzelmekkel kapcsolatos publikdcidja,
melyben a kardiovaszkuldris betegek felépiilésével kapcsolatban vizsgdlta az érzelmeket.
Ebben az évben publikdlta a ,broaden-and-build” modelljét is (Fredrickson, 1998),
amely a pozitiv pszicholdgia uttéréi kézé emelte. Termékeny munkdssdgadt igazolja 100
folotti publikdcioja, illetve szakmai szervezetekben vald aktivitdsa. Jelenleg is a Pozitiv
Erzelmek és -Pszichofiziolégia Laborjdnak (Positive Emotions and Psychophysiology
Laboratory) igazgatéja, a Pozitiv Erzelem Laborok Szévetségének (Association of Positive
Emotion Laboratories) alapito tdrselnéke, a Nemzetkézi Pozitiv Pszicholdgiai Tarsasag
(International Positive Psychology Association) volt elnéke és jelenleg az Affektiv
Tudomdnyok Tdrsasdgdnak (Society for Affective Science) elnéke (https.//peplab.web.
unc.edu/wp-content/uploads/sites/18901/2019/06/Fredrickson_CV_6_2019.pdf).

Barbara L. Fredrickson elméletére ,,a pozitiv pszichologiai elméletek gyongyszeme”-
ként utal Olah (2012, 33. 0.) munkajaban. Vajon mi lehet az oka ennek a kitiintetett
szerepnek? Ahogy azt fentebb olvashattuk, a pozitiv pszicholdgia egyik épitékovének
a pozitiv érzelmeket nevezte meg Seligman. Az elméletalkotd empirikusan is igazolja

a pozitiv érzelmek adaptacios folyamatban vald 1étjogosultsagat. Az ugynevezett
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»oroaden - and build” elnevezés forditdsanak tobb verzidjaval taldlkozhat az
olvasd. Példaul Boross és Gabris forditasaban ,,lass-gyarapits” elméletként emlegeti
(Csikszentmihalyi és Csikszentmihalyi, 2004), ugyanakkor mas szerzék ,,bovits-
épits” elméletként utalnak ra (Fodor és mtsai., 2018), Szondy (2008) a ,,szélesités—
és—fejlodés modellje”-ként utal rd, de akar a ,pozitiv érzelmek szemléletiinket
szélesitd és er6forrasainkat gazdagité modellje”-ként is olvashatunk réla (Reinhardt,
2009, 31. o.). Tanulmanyunkban Fodor és munkatarsai nyoman (2018) ,,bovits-
épits” tedriaként utalok ra a késébbiekben.

Fredrickson elméletét két hipotézis segitségével igazolta. Az els6é a ,bovits
hipotézis”, melyek 1ényege annak vizsgalata, hogy hogyan valtoznak az emberek
mikdzben pozitiv érzelmeket élnek at (Fredrickson, 2004; Fredrickson és Cohn,
2008). A vizsgalt pozitiv érzelmek alatt az Orom, a kivancsisag-érdeklodés,
a megelégedés és a szeretet értendd, ugyanis Fredrickson torekedett arra, hogy
olyan pozitiv érzelmeket vonjon be a kutatasba, amelyek egyrészt jol elkiilonithetdok
egymastol, masrészt valamennyi kultirdban felismerheték (Olah, 2012; Reinhardt,
2009). A hipotézis szerint a pozitiv érzelmek megtapasztalasa kitagitja, kiszélesiti
az egyén aktualis kognitiv és viselkedéses repertoarjat. Ez pedig megalapozza az
egyén fizikai, szocialis és pszicholdgiai er6forrasait (Reinhardt, 2009). Az 1. szamu
abra komplexen mutatja be a ,,bovits-épits” elmélet mindkét hipotézisét. Az abra,
mely Fredrickson és Cohn (2008) munkaja nyoman késziilt, szemlélteti, hogy
a pozitiv emociok jelentdségiikben tulmutatnak azon, hogy az egyén pillanatnyilag
a kellemes-kellemetlen kontinuumon az elobbihez all-e kozelebb. Az indikator
funkcion tul Reinhardt (2009) kiemeli, hogy a pozitiv érzelmek mind evolucios
értelmezési keretben, mind az egyén pszichés fejlodését tekintve hossza tavon
adaptiv, meghatarozoé szerepet toltenek be. Az ,,épits hipotézis” Iényege, hogy noha
apozitiv érzelmek latszolag atmeneti és mualando6 élményeknek tiinnek, ezzel szemben
az elmélet szerint tartésnak bizonyulnak azaltal, hogy arra 6sztonzik az egyént:
szélesebb korben mozgositsa a megkiizdési repertoarjat. Ennek kovetkeztében
idével boviil az egyén tartds, személyes er6forrdsa: mint példaul a fizikai jollét,
a fontos célok eléréséért tett erdfeszités, a pozitiv élmények megélésére vald
képesség és a kozeli kapcesolatok mindsége (Fredrickson és Cohn, 2008). Ahogy az
1. abra is bemutatja, a tobb pozitiv élmény egyfajta felfelé ivel6 spiralt hoz 1étre.
Fredrickson (2015) elméletét a gyakorlatba iiltetve A pozitiv érzelmek hatalma cimi

konyvében konkrét segitséget is nyujt az egyén pozitivitasi aranyanak néveléséhez.

87



MOHACSI BERNADETT

Tobb pozitiv élmény,
amely felfelé ivel§ spirdlt hoz létre

Az egészség,
a talélés
és a kiteljesedés

; e . magas foka.

Tdrsas erdforrdsok
kiépitése, pl:
tdrsas tdmogatés
reziliencia

Fizikai és intellektudlis
repertodr,
tdrsas kapcsolatok

Kiszélesitd hatas

\/

Pozitiv érzelmek —T

1. abra: A pozitiv érzelmek ,bdvits-épits” elmélete (Fredrickson és Cohn, 2008, 783. o.)

A porzitiv pszicholdgia célkitiizése
Seligman gyakorlatilag a pozitiv pszicholdgiatajové évezred pszicholdgiajakéntjelolte
meg (Nagy, 2019). Két évvel késébb, 2000 januarjaban, az ezredforduld hajnalén,
Seligman és Csikszentmihalyi mar az elndki program végrehajtoéinak vezéralakjaiként
fejtik ki a pozitiv pszichologia leendd feladatait. A pozitiv pszichologia céljaként
kijelolik a szemléletvaltast elomozditd szerepét, azaz, hogy a fokusz az elromlott,
rosszul mitkodd dolgok helyreallitasa mellett a pozitiv emberi tulajdonsagokra is
iranyuljon (Seligman és Csikszentmihalyi, 2000). Ugy vélik, a pszicholégia szamara
ugyanannyira fontos lenne, hogy az erésség és kivalosag tudomanya legyen, mint
amennyire a gyogyitas tudomanya. A kezelés soran arra is gondot kellene forditani, ami
jol miikodik, mégpedig erdsiteni és apolni kell azt. A szempontvaltas esszencidja, hogy
a fejlesztés és kompetenciak kiépitése elobbre visz, mintha a gyengeségeket probaljuk
csupan helyrehozni (Olah, 2012). Latnunk kell, hogy a szerz6k nem a ,,féloldalas”,
betegségkdzpontu pszichologiat igyekeznek egy jabb, pozitiv kdzpontu ,,féloldalas”
pszichologiava formalni, hanem a perspektivat kivanjak kitagitani pozitiv iranyba.
Nézziik tehat Seligman és Csikszentmihalyi (2000), valamint Oldh nyoman (2012),
hogy milyen konkrét feladatokat tiiztek ki a pozitiv pszicholdgia zaszlajara:

1. Olyan témak kutatasat, mint a boldogsag, a pszichologiai jollét, az egészséges

miikddés, a kreativitas, a batorsag, a bolcsesség €s a spiritualitas.
2. Annak bemutatasat, hogy milyen tipusti magatartasok és tevékenységek vezetnek

a jolléthez, pozitiv személyekhez és viragzo/gyarapodo kozosségekhez.
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. A pszichologianak segiteni kellene azonositani €s tipizalni azokat a jol miikodo
csaladokat, amelyek ,,viragz6” gyermeket nevelnek.

. Azonositani, hogy milyen munkakoriilmények timogatjak leginkabb a dolgozok
munkaval valo elégedettségét.

. Megvizsgalni, hogy milyen vezetés mellett a legnagyobb az emberek tarsadalmi
elkotelezettsége.

. Azonositani azokat a feltételeket, amelyek sziikségesek ahhoz, hogy ugy
érezzE€k az emberek, van értelme az életiiknek.

. Olyan személyen beliili forrasok tanulmanyozasa, amely biztositja az aldbbiakat:
o a sajat multtal valo megelégedés,

o boldogsag €s aramlatélmény (flow) a jelenben,
e remény €s optimizmus a jovOre vonatkozoan.

. Olyan pozitiv egyéni jellemvonasok tanulmanyozasa, mint a szeretet képessége,
az clhivatottsag, a batorsag, az interperszonalis képességek megléte, az
esztétikai érzékenység, a kitartas, a megbocsatas, az eredetiség, a jovOorientacio,
a spiritualitas, a kivételes adottsag és a bolcsesség.

. Olyan, akdzosséget érintd jellemvonasok, amelyek az egyént jobb allampolgarra
teszik, ugymint a felelGsség, Onzetlenség, udvariassag, mértékletesség,

tolerancia, munkamoral.

A virdgzds (fluorishing) fogalmdnak meghatdrozdsa a jollét definidldsat teszi
sziikségessé. A jollét tébb aspektusdt kiilonbézteti meg a pozitiv pszicholdgia. Deutsch
és munkatdrsai a fogalom meghatdrozdsainak dttekintését kévetéen az aldbbi modon
irjak le a jollétet: ,,...a jollét meghatdrozdja az egyén és a kérnyezete k6zotti kapcsolat
szubjektiv megélése, értékelése. Ezek az értékelések kedvezs kimenet esetén a
személyes tapasztalatok pozitiv, kivdnatos aspektusait képviselik... Osszességében olyan
fogalomrdl beszéliink, melynek kiilénb6z6 aspektusai egyiittesen jarulhatnak hozzd az
egyén elégedettségéhez, az egyéni harmonidhoz és a pszichés kiegyensulyozottsdghoz.
Ha valamely aspektus nem kielégits, az egyén globdlis jollét-érzete sem lesz teljes
vagy pozitiv elGjelli.” (Deutsch és mtsai., 2015, 50-51. 0.) A hétkéznapokban haszndlt
boldogsdgfogalmat a szubjektiv jollét irja le leginkdbb (Nagy, 2019a). A virdgzds
kifejezés olyan egyén miikédését és jellemzdit irja le, aki az optimdlis jéllét dllapotaban
van (Oldh, 2012).
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A pozitiv pszichologia fejlodése, térnyerése

A pozitiv pszichologia teriiletét Seligman és Csikszentmihalyi zaszlobontd
cikkeinek megjelenése ota lendiiletes fejlodés jellemzi (Seligman, 1998; Seligman és
Csikszentmihalyi, 2000). Térnyerését a publikaciok, konyvek és tematikus internetes
oldalak megjelenése mellett, konferenciak, képzések, és az alkalmazott pozitiv
pszicholdgia szinre 1épése bizonyitja (Szondy, 2008). A kovetkezd alfejezetben

a pozitiv pszicholdgia térnyerését ennek tiikrében tekintjiik at.

A pozitiv pszichologia nemzetkozi elterjedése

Elséként Szondy munkaja nyoman (2008) a pozitiv pszichologia nemzetkozi
elterjedését tekintjiik at. A kdnyvek, tudomanyos folyoiratok, honlapok, konferenciak,
tudomanyos kutatomiihelyek és fels6oktatasi képzések mind egy adott teriilet
fellendiilését tamasztjak ala.

A konyvek koziil kiemelendd a pozitiv pszicholégia ismereteit rendszerezve
Osszefoglald kézikonyvek sora. Ilyenek példaul A pozitiv pszichologia kézikonyve
(The handbook of positive psychology) (Snyder és Lopez, 2002), Az emberi erdsségek
pszicholégiaja (A psychology of human strengths) (Aspinwall és Staudinger, 2003),
Karakterer6sségek ¢és erények: kézikonyv és osztalyozas (Character strengths
and virtues: a handbook and classification) (Peterson és Seligman, 2004), Pozitiv
pszicholdgia a gyakorlatban (Positive psychology in practice) (Linley és Joseph,
2004), valamint A pozitiv pszicholdgia oxfordi kézikdnyve (The Oxford Handbook of
Positive Psychology) (Snyder és mtsai., 2021).

A szakkonyvek masik tipusa, amely a téma egy konkrét aspektusara fokuszal.
Ezekre példa a teljesség igénye nélkiil: a szubjektiv jolléttel kapcsolatban Seligman
magyarul is megjelent konyve, Az autentikus életorom (Seligman, 2008) ¢és
Kahneman és munkatarsai (1999) Jollét: a hedonikus pszichologia alapjai (Well-
being: the foundations of hedonic psychology) cimii kdnyve. A pozitiv pszichologia
kutatasmodszertani kérdéseit jarjak koriil Snyder és Lopez (2003) a Pozitiv
pszichologiai felmérés: modellek és mérések (Positive psychological assessment:
A handbook of models and measures) cim{i konyviikkben. Végiil, a pozitiv terapia
egyik példajaval zarjuk a sort: Pozitiv terapia: A pozitiv pszichologiai gyakorlat
atfogo elmélete (Positive therapy: A meta-theory for positive psychological practice)
(Joseph ¢és Linley, 2006).

A tudoméanyos folyodiratok koziil elsként a Boldogsagtanulmanyok Folyoirata
(Journal of Happiness Studies) indult el, amely 2000 o6ta a szubjektiv jollét
témakdorében fogadja a szerzok cikkeit. Az 1974-ben alapitott Tarsadalmi Indikatorok
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Kutatasa (Social Indicators Research) folyodirat az életmindséggel kapcsolatos
szamos publikaciot kozolt mar. A pozitiv pszicholdgiat nevében is tartalmazo Pozitiv
Pszichologia Folydirat (Journal of Positive Psychology) 2006 6ta kéthavonta kozol
tudomanyos cikkeket, amelyek a pozitiv pszichologia, illetve az optimalis emberi
miikddés, a jollét serkentésének témajaban sziiletettek.

A pozitiv pszichologia témakorében szamos honlap is miikodik. Ilyen példaul
az egyik legjelentésebb, a Pozitiv Pszichologiai Kozpont (Positive Psychology
Center), amely a Pennsylvaniai Egyetemhez kothetdé és melynek tagjai kozott

magat Seligmant is megtalaljuk (https://ppc.sas.upenn.edu/), vagy a Boldogsag

Vilagadatbazisa (World Database of Happiness), amely a boldogsaggal kapcsolatos
kutatasok eredményeit gytljti 0ssze és a Rotterdami Erasmus Egyetem miikodteti
(https://worlddatabaseofhappiness.eurnl/). Fontos megemliteni a Miikodd Ertékek
Karakterkutat6 Intézet (Values in Action Institute on Character) honlapjat is, amelyen

keresztiil magyar nyelven is kitdlthetd az erényeket és erdsségeket felmérd kérdoiv

(https://www.viacharacter.org/). A karaktererdsségekrol jelen kotet egy masik
tanulmanya részletesen beszamol (Molnar és Fodor, 2022).

A konferencidk szervezésében is igen aktivak a pozitiv pszichologia képvisel6i.
Igaz ez mind a multra, mind a jelenre és remélhet6leg a jovére vonatkozoan is. Az
elsé pozitiv pszichologiai csucstalalkozora 1999-ben keriilt sor Az Els6é Pozitiv
Pszichologiai Csucstalalkozo (First Positive Psychology Summit) cimmel, amelyet
szamos tovabbi is kovetett. Példaul az ugynevezett Elsd Eves ElSkonferencia
a Pozitiv Pszichologiardl (First Annual Pre-Conference on Positive Psychology)
2002-ben, a Pozitiv Pszichologia Azsiai Konferencidja (Asian Conference on Positive
Psychology) 2006-ban Hong Kongban, vagy ugyanebben az évben megrendezésre
keriilé Dél-afrikai Konferencia a Pozitiv Pszichologiarél (South African Conference
on Positive Psychology). Amennyiben egy pillantast vetiink a 2022-es pozitiv
pszicholdgia konferencia kinalatra, szembetlind egyrészt, hogy a vilag tobb pontjan
rendezték Oket Ausztraliatol Izlandig, masrészt tartalmaban is igen valtozatos kinalat
talalhatdé meg. Mindez arra utal, hogy a pozitiv pszichologia napjainkban is viragzik.
Példa az idei konferencidkra: Konferencia a Boldogsagrol és Okairdl (Happiness é€s Its
Causes Conference) (Ausztralia), Vilagboldogsag Csucstalalkozé (World Happiness
Summit) (Miami), Europai Konferencia a Pozitiv Pszichologiarél (European
Conference on Positive Psychology) (Izland), Erzelmi Jollét és Fizikai Egészség
(Emotional Well-Being and Physical Health) (London), a Nemzetkozi EletminGség-
vizsgélatok Tarsasag 2022-es Konferenciaja (International Society for Quality of Life
Studies (ISQOLS) 2022 Conference) (Vermont).
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A képzések skaldja is széles spektrumot Olel fel. Példaul Seligman szarnyai alatt
2005 szeptemberében indult els6ként a Pennsylvaniai Egyetemen az Alkalmazott

Pozitiv Pszicholdgia mesterképzés (https://ppc.sas.upenn.edu/our-mission), de

a Melbourne-i Egyetemen ugyanezen cim alatt szintén mesterfokozatra lehet szert
tenni a pozitiv pszichologia teriiletén (https://study.unimelb.edu.au/find/courses/
graduate/master-of-appliedpositive-psychology/). A képzés célja olyan szakemberek
kibocsatasa, akik a pozitiv pszicholdgia elveit vagy szakmai teriileteken tanuljak
meg alkalmazni vagy felkésziiltek a tudomanyos fokozatuk megszerzéséhez
sziikséges programba vald bejutésra.

Osszegezve a fenticket elmondhatjuk tehat, - tudominyos mércével nézve is,
a pozitiv pszichologia Seligman és Csikszentmihalyi zaszlobontd publikacioi
utan egy percre sem torpant meg, chelyett vilagszerte folyamatosan, dinamikusan
fejlédik és napjainkban is szarnyal. Most tovabb invitadlom az olvasot, hogy egyftitt
ratekintslink a kovetkezd alfejezetben arra a folyamatra, ahogyan Magyarorszagon

megjelent és meggyokeresedett a pozitiv pszichologia.

A porzitiv pszichologia elterjedése hazankban

A pozitiv pszichologia hazai dinamikus fejlédésének bemutatasat a teriileten
sziiletett kutatasi témak szdmbavételével kezdjiik, majd kitériink a témaban sziiletett
tudomanyos konyvek, folyoiratok, konferencidk és kurzusok attekintésére is.
A pozitiv pszicholdgia megjelenésének hajnalan, a 2000-2011-es iddintervallumban
amagyar kutatok érdeklddésének homlokterébe is bekeriiltek a pozitiv pszichologiai
témak. Az 1. dsszefoglald tablazat Magyarodi (2012) szakirodalmi 6sszefoglaldja
alapjan szemlélteti, hogy a pozitiv pszichologia milyen fébb témai és pszicholdgiai
konstruktumai jelentek meg akkoriban. A szerzok teljeskorti felsorakoztatasat jelen
tanulmany keretei nem teszik lehetévé, ezért a teljesség igénye nélkiil emelek
ki egy-egy szerz6t. A teljeskorti felsorolast Magyarddi (2012) és Olah (2012)
tanulmanyaban tekintheti meg az érdekl6dé olvasé. Magyardodi a legrangosabb
pszicholdgiaval és pedagogiaval foglalkozé tudomanyos folyodiratok publikacidit
tekintette at aszerint, hogy melyek voltak a legintenzivebben kutatott teriiletek
a pozitiv pszicholégia megjelenésekor hazankban. Ahogy az 1. szamu tablazatban
is lathato, a megkiizdés kitlintetett helyet foglal el a sorban (15 publikacid), nem
sokkal marad le a szubjektiv jollét (12 publikacid), az érzelmi intelligencia (11
publikacio), illetve az optimizmus és pesszimizmus (9 publikacid) (Magyarodi,
2012). Amennyiben visszagondol az olvasé arra, hogy Csikszentmihalyi milyen

motivacio mentén kezdett el gondolkodni a pszichologia pozitiv vonalan, lathatjuk,
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hogy a megkiizdés az 6 esetében is kiemelt jelentdségii volt, valdszinileg nem

véletlen ez az 6sszhang.

POzITiV PSZICHOLOGIAI TEMAK

SZERZOK

MEGKUZDES

Pikd és Piczil (2002), Vincze és LaszI6 (2004), Konkoly
Thege, Martos és munkatarsai (2008)

SZUBJEKTIV JOLLET

Szondy (2004), Kopp és Martos (2011), Téth és
Kovacs (2011)

ERZELMI INTELLIGENCIA

Nagy (2004a)

OPTIMIZMUS ES PESSZIMIZMUS

Szondy (2004), Szondy (2005)

CEL, ELETCEL, SZEMELYES TOREKVESEK

Demetrovics és Nagy (2001), Szondy (2004)

ELETMINGSEG

Szondy (2011), Kaszas és Tiringer (2010)

POZITiV PSZICHOLOGIAI KONSTRUKTUMOK

SZERZOK

KOHERENCIA, SZEMELYISEG INTEGRACIOJANAK
MERTEKE

Skrabski, Kopp és munkatarsai (2004)

LELKI EGESZSEG

Demetrovics és Nagy (2001), Skrabski, Kopp és
munkatarsai (2004)

PROTEKT{V PSZICHOLOGIAI JELLEMZBK

Brassai és Piko (2007)

SPIRITUALITAS

Piko, Kovécs és Kriston (2011)

HUMOR

Tisljar és Komjathy (2010)

OrROM

Szlcs (2003)

POzITiV TRAUMAFELDOLGOZAS

Nagy (2004a, 2004b), Magyarddi (2010)

ELMERULES Simor, Kételes és Bddizs (2011)
FLow Janurik és Pethd (2009)
REZILIENCIA Ribiczey (2008)

1. szamu tablazat. A 2000-2011 kozott kutatott pozitiv pszicholdgiai témak

forrds: sajdt szerkesztés

A fentebb targyaltak mellett ebben az idGszakban sorra jelentek meg az olyan
publikaciok is, amelyek a pozitiv pszichologia iranti érdeklddést kivantak felkelteni,
ilyenek példaul Olah Attila (2004, 2012; Olah és Kapitany-Fovény, 2012) cikkei,
amelyek kompletten mutatjak be a pozitiv pszicholdogiat, vagy Piko Bettina (2004)
tanulmanya, amely a teriilet missziojat fejti ki, vagy Pléh Csaba munkai (2004,
2012), amelyekben az aramlat (flow) eldzményeit tarja fel az olvasok szamara.
Az alkalmazott pozitiv pszichologia teriileteit is aktivan tanulmanyoztak-kutattak
a magyar tudoésok, példaul pedagdgiai pszicholdgiai vonalon (Hamvai és Piko, 2008;
Reinhardt, 2009). A magyar nyelvii gyerekeket-, sziiloket-, és pedagdgusokat vizsgald
pozitiv pszichologiai tanulmanyok mennyiségét és tematikajat 6sszegezte Magyarddi,
és Harmat 2012 ¢és 2020 kozott (Magyarodi, és Harmat, 2020), tovabba a pozitiv

pszichoterapia vonatkozasaban is sziiletett publikacioé (Szondy, 2011).
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Osszegezve elmondhatjuk, hogy a pozitiv pszicholégia hazai tudomanyos vilagba
vald belépdjét a fentiek jol alatamasztjak.

A Magyar Pszicholdgiai Szemle 2012-es tematikus szdma 6ta - amelyben a fokusz
a pozitiv pszichologian volt - eltelt évtizedben a pozitiv pszichologia témaju
kozlemények szdma haromszorosara duzzadt. Ezt az allitast alatimasztando, a 2019-
es évben a Magyar Pszichologiai Szemle ujabb, a témat felkarol6 tematikus szammal
gazdagodott. Felsorolasszertiien, az olvasé szamara izelit6iil, olyan izgalmas témakat
jarnak koriil, mint a perfekcionizmus, az érzelemszabalyozas és a szubjektiv jollét
kapcsolata (Reinhardt és mtsai., 2019); a gyermekek szubjektiv jollétének mérésével
kapcsolatos kérdések (Vargha és mtsai., 2019); a tarsas helyzetben megjelend flow
(Magyarddi, 2019); a pozitiv pszichologia testképei (Csabai, 2019); a narcizmus és
jollét kapcsolata (Engyel, 2019); és a pozitiv technologia (Szondy, 2019). A kutatasok
Uj iranyvonalait veszi szdmba Nagy (2019b) tanulmanyaban, melyben kifejti az
egységesitd jollétmodelleket, a személyiség és jollét komplex Gsszefliggéseit tarja fel,
pszichogenetikai és neurobiologiai magyarazatokkal tdmasztja ala a flow allapotat,
illetve az egészséges pozitiv érzelmek és optimalis érzelmi egyensuly témakorét
jarja koril.

A jelen tanulmanyban is sokat idézett Olah Attila (2021) munkéja nyoman folytatjuk

a hazai kitekintést.

Olah Attilat (1949-) az Eétvés Lordnd Tudomdnyegyetem Pedagdgiai és Pszicholdgiai
Kardnak professor emeritusdt taldn nem tulzds a magyar pozitiv pszicholdgia egyik
atyjanak nevezni. A pozitiv pszicholdgia magyarorszdgi térnyerését ugyanis tébb
fronton segitette elS. Ezt tamasztjdk ald, egyfelél, a témdban sziiletett publikdacidi,
amelyek a pozitiv pszicholégia bemutatdsdra vdllalkoztak (Olah, 2013; Oldh és Kapitdny-
Fovény, 2012). Mdsrészt, a pozitiv pszicholdgiai konstruktumok mérhetévé tételét is
szorgalmazta, mint példdul a flow operacionalizdldsa, vagy az érzelmi intelligencia
mérése (Mdzes és mtsai., 2012; Nagy és Oldh, 2012). Uj pozitiv pszicholdgiai jelenséget
tart fel, ilyen példdul a tdrsas helyzetben megtapasztalt flow (Magyarddi és Oldh, 2015).
A pozitiv pszicholdgiai fokuszu nemzetkézi egyiittmiikédések, konferencidk szervezése
és azokon vald részvétel, a Pozitiv Pszicholdgiai Kutatdcsoport szintén Oldh Attila

jelentdségét tamasztjdk ald (Olah, 2021).

Lathattuk, hogy a pozitiv pszicholdgia szinre 1épésével csaknem egy id6ben kezdték
meg a magyar kutatok is munkassagukat. Amir6l nem esett még szd, hogy voltak
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kutatok, akik mindezt kezdetektél fogva nemzetkdzi egyiittmiikddések keretein
beliil végezték. A nemzetkozi egylittmiikodés az alabbi teriileteken volt tetten
érhetd: egyrészt a kutatasok is nemzetkozi szinten zajlottak, illetve az els6, 2002-
ben megrendezett Nemzetkozi Pozitiv Pszichologia Konferencian Washingtonban,
PIéh Csaba meghivott el6adoként debiitalt, ahol a pozitiv pszichologia eurdpai
gyoOkereinek feltarasat osztotta meg a kozonséggel. Ugyanezen a konferencidn Olah
Attila a Pszichologiai Immunrendszer modelljét, valamint annak méréeszkozét,
a Pszichologiai Immunkompetencia Kérddivet mutatta be. Pléh a mozgalom
eszmetOrténetét feldolgozod sikeres munkaja nyoman (Pléh, 2006) a 2018-ban
megrendezésre keriild6 Eurdpai Pozitiv Pszichologiai Konferencia tudomanyos
bizottsaganak elndki posztjat latta el. Az ELTE PPK-an Olah vezetésével 2005-
ben megalakult a Pozitiv Pszichologiai Laboratorium (2016-t61 Kutatocsoport),
amely a nemzetko6zi kapcsolatok masik forrasava nétte ki magat. A Laboratérium
egyrészt Csikszentmihdlyi flow modelljét vizsgalta, masrészt a Flow Allapot
Kérd6iv (Magyarddi és mtsai., 2014) kidolgozasaval jarult hozza a flow kutatas
nemzetk6zi elémozditasdhoz, illetve bevezetett két 1 témat: a tarsas flowt és
a flow szinkronizaciot. A mar emlitett 2018-ban megrendezésre keriild 9. Eurdpai
Pozitiv Pszichologiai Konferencia szervezésében részt vett a kutatocsoport. Tehat
gyakorlatilag az Egyesiilt Allamokban szervezdd pozitiv pszicholdgiai network
eurdpai tagozatanak kialakitasaban kulcsszerepet jatszottak kutatéink (Olah, 2021).
Egy maésik jelentés hazai mihely, - amely nemzetkdzi palettara emeli a hazai pozitiv
pszicholdgiat-, kutatoi a Pozitiv Pszichologia Europai Héalozata (European Network
for Positive Psychology, ENPP) vezetdségében Magyarorszagot képvisel6 Martos
Tamas, Sallay Viola és Csabai Marta, a Szegedi Egyetemen tevékenykednek.
A nemzetkozi egyiittmiikddéseken alapuld kutatdsaik, amelyeknek eredményeit
nivos nemzetkdzi szakmai lapokban publikaltak, az alabbi témakorokben sziilettek:
a hétkoznapi ember boldogsagértelmezése és boldogsaganak forrasai; a diadikus
megkiizdés, optimizmus, remény, vallasossag, értelemkeresés, illetve az életcélok
jolléttel s mentalis egészséggel dsszefliggd vonatkozasai. Piko Bettina, aki a Szegedi
Egyetem Magatartastudomanyi Intézetének munkatarsa, pozitiv pszichologiai alapu
ifjasagkutatassal foglalkozik és publikal. A teljesség igénye nélkiil meg kell még
emliteniink Varga Andras és Kiss Eniké kutatasait a mindfullness, értelemkeresés,
boldogsag mérése, jollét és mentalis egészség témakorében (Olah, 2021), vagy Kun
Agota és munkatarsai (2017) Seligman PERMA-Modelljének munkahelyi kornyezetre
adaptalt kérdoivét, illetve Fodor Szilvia munkassagat a pozitiv pszicholdgia pedagogiai

pszichologiai vonatkozasaban (Fodor és Molnar, 2020).
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A pozitiv pszicholdgia magyarorszagi térhoditasat tamasztja ald a fentieken kivil,
hogy a fiatal kutatok érdekldése, a doktori értekezések témaja egyre gyakrabban all
Osszhangban a teriilet konstruktumaival. A pozitiv pszicholdgia az egyetemi oktatas
valamennyi szintjén képviseli magat hazankban (Olah, 2021). Mind az alapképzésben,
a mesterképzésben (az ELTE pszichologia mesterképzése kiilon pozitiv pszichologia
modultkinal,eldadasokkal, gyakorlatokkal ésszeminariumokkal) ésadoktoriképzésben
(szintén az ELTE pozitiv pszichologiai modult kinal) is. A magyar szerzok altal irt
konyvek sora is a pozitiv pszicholdgia népszerliségét igazolja. A téméban sziiletett
magyar nyelvli tankonyv megirasa Nagy Henriett (2019a) nevéhez kdthetd, melynek
cime: A pozitiv pszichologia alkalmazasa a klinikai és egészségpszichologiaban,
amelyben szisztematikusan attekinti azt a felhalmozott tudast, amelyet a pozitiv
pszichologiardl tudunk (Nagy, 2020). Tobb hazai kutaté publikalt olyan kdnyvet,
amely a pozitiv pszichologia valamely szegmensével foglalkozik. Magyarédi (2012)
nyoman a teljesség igénye nélkiil emlitek meg néhanyat: Olah Attila példaul a pozitiv
pszicholdgiai konstruktumok mérésével kapcsolatban publikalt tobb kotetet (2005a,
2005b, 2005¢), Bagdy Eméke 6nalldan és munkatarsaival a boldogsag (Bagdy, 2010),
az 6rom (Bagdy és mtsai., 2005), a megbocsatas (Bagdy és mtsai., 2011) és nevetés
(Bagdy és Pap, 2011) témakorét dolgozta fel. Kulcsar Zsuzsanna (2005) a pozitiv
traumafeldolgozas és poszttraumas ndvekedéssel foglalkozott kdnyvében. Szité Imre
konyve az iskolai kornyezetben megvalosithatd érzelmi intelligencia fejlesztését
szolgalja (2009). Mindemellett, a Magyar Pszichologiai Tarsasagban a teriilet
képviseldinek onallo szekcidja van, és a Magyar Pozitiv Pszichologiai Konferencia
lehetdvé teszi a hazai képviselok dsszefogasat.

Osszességében elmondhatjuk, hogy a hazai pozitiv pszichologia fejlédése nem
elszigetelten zajlott, hanem a nemzetk6zi aramlatba becsatorndzva. Mindez azt
eredményezi, hogy hazank 1épést tart a pszichologia legdinamikusabban fejlodé
teriiletével, a pozitiv pszichologiaval. A kovetkez6 fejezetben tavolabbrol szemléljiik
a pozitiv pszicholdgia lendiiletes fejlodésének egyes allomasait azzal a céllal, hogy

atfogo képet kapjunk az iranyzat fejlddésének harom hullamarol.

A pozitiv pszicholégia harom hullaima

Lomas és Ivtzan (2016) fogalmazta meg eldszor, hogy a pozitiv pszichologian beliil
lezajlott egyfajta perspektivavaltas. A pozitiv pszicholdgia ugynevezett ,,elsé hullima”
a teriilet formalodo éveit oleli fel, amely idGszakban a teriilet fo fokusza a pozitiv
tulajdonsagok ¢€s allapotok tanulmanyozasan volt. Lomas és Ivtzan (2016) ugy vélik,

hogy ebben az iddszakban egyfajta polarizalé retorika jellemezte a teriiletet. Ez
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a kifejezés arra utal, hogy a latszolag negativ jelenségeket nemkivanatosnak képzelték
el, ennek megfeleléen elkeriilendéként tekintettek rajuk. Ezzel szemben a pozitiv
tulajdonsagokat elényosnek, tehat keresenddnek tartottdk. A pozitiv pszichologia
emiatt egyre inkabb a kritikusok kereszttiizébe keriilt. Példaként emliti a tanulmany
az optimizmust, amely latszolag pozitiv, azonban, ha irrealis optimizmus 1ép fel,
arthat a jollétnek. Az irrealis optimizmus ugyanis bizonyitottan Osszefliggésben all
bizonyos tipust egészségligyi rizikomagatartassal. Tobb kutatas megerésitette ezt az
Osszefliggést, példaul Weinstein és munkatarsai (2005) vagy Dillard és munkatarsai
(2006). Dillard munkatarsaival (2006) a kutatasukban irrealisan optimista személyek
vélekedését hasonlitottdk Ossze olyan személyekével, akik realisan észlelték az
alabbiakat: a tiidordk kialakuldsdnak valdszinlisége Osszevetve a redlis rizikoval.
Az irrealisan optimista csoportba tartozd személyek nagyobb valdsziniiséggel
gondoltdk azt, hogy a tiidérakban szenvedd emberek meggydgyulhatnak, illetve
kevésbé gondoltak tgy a dohanyzas felfiiggesztésére, mint ami egy lehetséges mod
a rak kockazatanak csokkentésére. Tovabba, nagyobb valosziniiséggel tdmogattak azt
a hiedelmet, miszerint a tiidorak kockazata nem all fenn azoknal, akik csupan néhany
évig dohanyoznak. Mindemellett inkabb vélekedtek gy, hogy a tiidérak kockazata
a génektdl fiigg. Lathatd tehat, hogy a fenti attitiid konnyen az egészséggel kapcsolatos
rizikdbmagatartas alapjait fektetheti le. Fontos azonban megjegyezni, hogy Seligman
maga is kiemeli, hogy vannak esetek, amikor sziikségiink van a pesszimizmusra
ahhoz, hogy a realitasérzékiink megmaradjon (Seligman, 1990), tehat megjelent az
igény a ,negativ polus” képviseletére. A negativ polust tanulmanyozva hasonld
kovetkeztetésre juthatunk, hiszen a szorongas, ami latszolag negativ jelenség,
elésegitheti a jollét allapotat. Ugyanigy paradox modon a dith motivalhatja az egyént
arra, hogy megvaltoztassa az aktualis helyzetét, ami el6segitheti a viragzast. Az ehhez
hasonlo érvek vezettek arra, hogy a pozitiv pszicholdgia csupan pozitivra 6sszpontositd
fokusza fokozatosan kitagult és eljutott annak felismeréséhez, hogy a traumak és
nehézségek elfogadasa és beemelése sziikségszerii (Fodor, 2022).

Akritikdk azonban ahelyett, hogy elbizonytalanitottak volna a teriiletet, arra 6sztonozték,
hogy egy érettebb fejlettségi szintre 1épjen, amelyet Held (2004) a pozitiv pszichologia
masodik hulldmanak keresztelt el, Wong (2011) pedig pozitiv pszichologia 2.0-ként
utal rd. A masodik hullam legfontosabb célkitlizése a pozitiv és negativ fogalmak
arnyaltabb megkozelitése, illetve a ,,jo élet” ambivalens természetének felismerése volt.
Az dcean hullamainak metaforajaval vezeti be Lomas munkatarsaival (2021) a pozitiv
pszicholdgia harmadik hullimanak célkitiizéseit. Wong (2011) pozitiv pszicholdgia
2.0-4s megfogalmazasaval szemben, amely a pozitiv pszicholdgia szakaszos valtozasat
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sugallja, Lomas munkatarsaival inkdbb a hullamok dinamikus folyékonysagaval
jellemzi a folyamatot. A fejlodéslélektan jol ismert kozponti kérdéseinek egyike kszon
vissza ebben a dilemmaban, hogy a fejlédés szakaszokra oszthatd, vagyis mindségi
ugrasok sorozata, avagy folyamatos (Cole és Cole, 2006). Lomas és munkatarsai
fazisok sorozatanak, chelyett inkabb az ugyanazon ocean mélyérdl kirajzolodo,
egymastol kiilonalldé hullamokként képzelik el, amelyek egymast atfedve veszik fel
a sajat egyéni formaikat. Az embereket olyan hullamlovasként vagy uszoként képzelik
el, akik koziil van, aki befogadja és kihasznalja egy adott hullam felhajtderejét, mig
masok tobb hullamot is valasztanak. Van, aki viszont passzivan hullamzik a koriilétte
1évo vizzel. A pozitiv pszichologia formalédé harmadik hullamanak célja, hogy az
egyénen tilmutatva elmozduljon egy nagyobb komplexitas irdnyaba:
e A vizsgalatok a szuperindividudlis (az egyénen tulmutatd) folyamatokra,
jelenségekre fokuszalnak.
e Torekvés az  interdiszciplinaritasra  (a  tudomadnyteriiletek — kozotti
kapcsolatokat jelenti).
e Torekvés arra, hogy a pozitiv pszicholégia multikulturalisabba ¢&s
globalisabba valjon.
e Modszertani torekvés, amely arra vonatkozik, hogy a megismerés mas modjait

is felkarolja.

1. hullam
POZITIVITAS

2. hullém
POLARITAS

3. hullém
KOMPLEXITAS

2.4bra A pozitiv pszicholdgia harom f6 hullama Lomas és munkatarsai nyoman (2021)

Osszefoglalva, az 2. 4bra mutatja be, hogy mi a pozitiv pszichologia harom
hulldmanak {6 jellemzdje. Az elsd hullamban a hangsuly tehat a pozitivitason,

amasodikban a polaritason, a harmadikban pedig a komplexitason van. Felmeriil tehat
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crer

a differencialddassal.

Osszefoglalas

A tanulmany elsédleges célja az volt, hogy bemutassa a pozitiv pszichologia
kialakulasat és elterjedését ugy nemzetkdzi, mint hazai viszonylatban. Tovabba
a pozitiv pszicholdgia harom fejlodési hullamanak ismertetésére tettem kisérletet.
Ahogy a tanulmanyban olvashattuk, Seligman székfoglaldé elndki beszéde -Joy
Paul Guilford kreativitassal kapcsolatos beszédéhez hasonldan- olyan kutatasi
lancreakcidt inditott el, amely napjainkban is viragzik, ezért elmondhatjuk, hogy
méltan tartjak szamon ezt az eseményt a pozitiv pszicholdgia alapké letételének. Az
iranyzat két jeles képviseldje, Csikszentmihalyi Mihaly és Martin Seligman 2000-
ben sziiletett kdzos publikaciojanak szemiivegén keresztiil megismerhette az olvaso
a pozitiv pszichologia célkitiizéseit. Azt lathatjuk, hogy szdmos kutatds fokuszal
a tanulmanyban is ismertetett célkitiizésekre, egyfeldl tehat a célkitiizés megvalosulni
latszik. Ugyanakkor Olah (2012) és késobb Nagy (2019b) is kritikaként és kihivasként
fogalmazza meg, hogy a szerteagazo, gazdag empirikus eredményeket felsorakoztatd
fiatal tudomanyteriilet hijan van egy integralt egységes elméletnek. A szerzok arra
hivjak fel a figyelmet, hogy a teriilet képviseldinek fontos jovobeni irany kell, hogy
legyen a fenti hidnyossag kikiiszobolése. A pszicholégia tudomanyanak igényét,
vagyis, hogy egy-egy irdnyzat bizonyitékokon alapuljon Fredrickson elméletén és
annak empirikus alatdmasztasan keresztiil vezettem le. Barbara Fredrickson mint
harmadik pillér Seligman és Csikszentmihalyi mellett, munkassagaval stabilizalta
A tanulmany kitért a pozitiv pszichologia nemzetkozi és hazai térnyerését alatamasztd
konyvek, tudomanyos folyoiratok, honlapok, konferenciak, képzések és nemzetkdzi
egyiittmikodések keretében megvalosuld kutatohelyek bemutatasara. A fejezet
végére alatimasztast nyert, hogy a pozitiv pszichologia kivivta helyét a pszichologia
tudomanyan beliil mind nemzetk6zi, mind hazai szintéren.

A tanulmany a pozitiv pszichologia fejlodési hullamainak bemutatasaval zarul.
A pozitiv pszichologia tehat a pszichologia tudomanyan beliil kicsit tobb, mint két
évtized leforgasa alatt tekintélyes irdnyzatta ndtte ki magat, amely hatasat és népsze-
riségét tekintve Olah (2021) szerint versenyre kel a pszicholdgia nagy iranyzataival és
mozgalmaival. A pozitiv pszichologia megjelenése felfoghato a pszichologian beliili

differencialoédasi folyamat részeként, amikor egy ujabb iranyzatként meghataroz-
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ta magat. A fokozddd specializacié a modern tudomany egészét athatja, tehat nem

ujkeletl jelenség (Olah, 2006). Ezzel parhuzamosan megjelent az igény a teriilet kit-

crer

kritikaként megfogalmazott polarizalodo retorika napjainkra megvaltozott és a kom-

plexitasra val6 torekvés vette at fokozatosan a helyét.

A tanulmanyban a kovetkez6 kérdésekre kaphat valaszt
az olvaso:

1.

wokh v

10.

11.
12.
13.

Mi a legfontosabb kiilonbség a humanisztikus pszichologia és a pozitiv
pszicholdgia kozott?

Mit6l nem ,,happyology” a pozitiv pszicholoégia? Mondjon példakat!

Hogyan definialjak a pozitiv pszichologiat?

Mikor és ki irta le els6ként a pozitiv pszicholdgia kifejezést?

Miért nevezhetjiik zaszlobonto irasoknak Martin Seligman és Csikszentmihalyi
Mihaly irasait?

Barbara Fredrickson pozitiv emociokkal kapcsolatos teoriaja miért volt Gttéré
a pozitiv pszicholdgiaban?

Fredrickson ,,bévits-épits” elméletében mi biztositja, hogy a pozitiv érzelmek
ne csak pillanatnyi révid hatassal birjanak, hanem hosszu tavon tdmogassak
az adaptaciot?

Mely harom témakort jelolte ki Seligman programadé beszédében, amelyre
a pozitiv pszicholdgia épiilhet?

Milyen objektiv mutatokkal lehet bizonyitani, hogy egy tudomanyteriilet
dinamikusan fejlodik?

Milyen jeles képviseloket tudsz megemliteni a hazai pozitiv pszichologia
teriiletén?

Mirél sz6l a pozitiv pszicholdgia elsé hullama?

Mi volt a pozitiv pszichologia masodik hullamanak célkitlizése?

Milyen iranyba valdé elmozdulast szorgalmaz a pozitiv pszichologia

harmadik hullama?

A tanulmanyban eléfordulé kulcsszavak, kifejezések: pozitiv pszichologia,

,,bOVits-€pits” elmélet, a pozitiv pszicholdgia harom hulldma,
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Ajanlott eléadasok:
e Martin Seligman TED eldadasa a pozitiv pszichologia témakdrében: https://
www.youtube.com/watch?v=9FBxfd7DIL3E https://www.apa.org/research/action/

speaking-of-psychology/positive-psychology
o Csikszentmihalyi TED el6adasa a flow témajaban: https://www.ted.com/talks/

mihaly_csikszentmihalyi flow_the secret to_happiness?language=hu

Ajanlott honlapok:

o https://www.apa.org/

o https://www.ppk.elte.hu/megemlekezes-csikszentmihalyi-mihalyrol
o https://peplab.web.unc.edu/

o https://ppc.sas.upenn.edu/

Ajanlott olvasmanyok:

o Csikszentmihalyi M. (1997). Flow — Az aramlat: A tokéletes élmény pszichologiéja.
Akadémiai Kiado

o Csikszentmihalyi M. (2007). A fejlddés utjai. A harmadik évezred pszichologidja.
Open Books Kiado

o Csikszentmihalyi M. (2013). Az 6rom miivészete. Flow a mindennapokban. Libri
Koényvkiado

o Csikszentmihalyi M. (2021). Kreativitds. A flow ¢és a felfedezés, avagy
a talalékonysag pszichologidja. Akadémiai Kiado

o Csikszentmihalyi M., K. Rathunde, S. Whalen (2010). Tehetséges gyerekek. Flow
az iskolaban. Nyitott Kényvmiihely Kiado

e Csikszentmihalyi M., I. S. Csikszentmihalyi (2011). Elni j6! Tanulmanyok a pozitiv
pszichologiarol. Akadémiai Kiado

o Fredrickson B. (2014). Love 2.0 Hatartalan szeretet. Akadémiai Kiado

e Fredrickson B. (2015). A pozitiv érzelmek hatalma. A boldogsag evolucioja.
Akadémiai Kiado

e Seligman M. (2008). Autentikus életorom - A teljes élet titka. Laurus Kiadd

e Seligman M. (2011). Amin valtoztathatsz... €¢s amin nem. Akadémiai Kiado

e Seligman M. (2012). Az optimista gyermek. Védd meg a depressziotol- legyen
boldog élete. Akadémiai Kiado

e Seligman M. (2016). Flourish - Elj boldogan! - A boldogsag és a jol-1ét radikélisan

Uj értelmezése. Akadémiai Kiado
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A karaktererosségek fogalma, jellemz6i
és fejlesztési lehetoségei idoskorban

MOLNAR ADRIENN — FODOR SZILVIA

Hogyan idézheted ezt a tanulmanyt?

Molnar, A., és Fodor, Sz. (2022). A karakterer6sségek fogalma, jellemzdi és
fejlesztési lehetdségei iddskorban. In: Bene, A., és Moré, M. (szerk.), (2022) Pozitiv
Idosddes 1. Debrecen: DUPress, 107-135. oldal

Bevezetés

Az elmult 6t évtizedben az OECD-orszagokban a varhatd élettartam jelent6sen
megn6tt, atlagosan kb. 80 év lett (OECD, 2017), igy egy munkaerdpiacrol kilépd
személy koriilbeliil 15-20 nyugdijas évre szamithat (WHO, 2011). Ez a demografiai
fejlédés egyszerre tartogat lehetGségeket és kihivasokat az egyén és a tarsadalom
egésze szamara (Walker, 2002). Az egyén szamara felmeril a kérdés, hogy mivel
toltse el, hogyan hasznositsa a munkaerépiacrol valo kilépést kovetd évtizedeket.
A nyugdijba vonulas utani életszakasz ujabb lehetdséget kinalhat az 6nmegvalositasra,
mivel az idésebb embereket mar nem kotik Gigy a munkaltatok és a tarsadalom altal
felallitott elvarasok és kotelezettségek. Ezaltal olyan tevékenységek végzésére
keriilhet a hangsuly, amelyek belsé motivacion alapulnak és ebben az idészakban is
olyan é¢let kialakitasara torekedhetnek, amelyet értelmesnek és hitelesnek éreznek
(Baumann és mtsai., 2020). Emellett a tarsadalom szintjén is komoly feladatot jelent,
hogy olyan lehetdségeket és tevékenységeket biztositson az iddsek szamara, amelyek
elésegitik a fizikai és pszichés jollétiiket és a sikeres Oregedéshez vezetnek (Kun,
2022). Ebben a folyamatban, az értelmes életcélok megtalalasaban és a nyugdijazas
utani teljes élet megteremtésében komoly segitséget jelenthet a sajat erdsségek
feltarasa és alkalmazasa, a személyes értékek és érdeklddési korok azonositasa és
ennck megfeleld tevékenységek végzése (Pepin és Deutscher, 2011), melyeket
részletesen ismertetiink a tanulmanyban.

Tanulmanyunk elsédleges célja, hogy bemutassa a pozitiv pszichologia egyik kézponti
fogalmat, a karaktererdsségeket, illetve azok iddskori vonatkozasait. Az er0sségalapu

megkozelités altalanos jellemzése utan részletesen ismertetjiik a karaktererdsségek
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fogalmat, jellemzdit, az erdsségek €s a jollét kapcsolatat, a jellegzetes erdsségeket,
valamint az erGsségek optimalis alkalmazasat. A tanulmany masodik részében
kifejezetten az idGskorhoz kapcsolodd kutatdsi eredményeket mutatjuk be. El6szor
attekintjilk, hogyan valtoznak az erésségek a kiillonb6zd életkorokban, mennyire
tekinthetdek stabil vagy valtozo egyéni jellemzoknek, majd az idéskor jellegzetes
erdsségeit tanulmanyozzuk. Az erésségek az idéskori jollét kapcsan betoltott szerepét
is vizsgaljuk, végiil az erésségek fejlesztésére iranyuld intervencidkat részletezziik,

melyek kifejezetten az id6s korosztaly tamogatasat célozzak.

Az id6sodés erosségalapu megkozelitése

Az dregedést tobbdimenzios jelenségként lehet leirni, mely a fejlédés és a valtozas
kiilonb6z6 szempontjait foglalja magaban, példaul kronoldgiai, bioldgiai, tarsadalmi,
kulturalis, spiritualis és pszicholdgiai szempontokat (Moyle és mtsai., 2014). Mivel
az 1d6s6dés valtozatos és sokrétli tapasztalas, az idés6déssel kapcsolatos elméletek
hangsulyozzak, hogy a sikeres oregedés meghatarozasakor azt is figyelembe kell
venni, hogy a valtozasok koziil mire fokuszalunk. Igy ahelyett, hogy csak a fizikai
egészségmutatok objektiv mérésére tdmaszkodnank az dregedés sikeressége vagy
az id6skori jollét meghatarozasa soran, érdemes egy holisztikusabb bio-pszicho-
szocialis szemlélet kialakitdsara torekedni (Martin és mtsai., 2015). Az is fontos
tovabba, hogy az 6regedés jelensége €s a vele jaro valtozatos potencialis kihivasok
¢és eroforrasok megtapasztalasa nem csak az egyéni megélés szintjén kiilonbozik,
hanem eltér6 jelentéstartalommal, megnyilvanulassal és hangsullyal bir a kiilonb6z6
kulturakban és tarsadalmakban (Russo-Netzer és Littman-Ovadia, 2019).

A pozitiv pszicholdgiai kérdésfelvetések és optimalis mitkodés feltarasara és a jollét
novelésére vald Osszpontositas 11j, hosszu tavra kihatd lendiiletet adott a sikeres
oregedés lehetséges er6forrasainak a kutatasahoz (Kun, 2022). A pozitiv pszichologia
egyik, az dregedés szempontjabol relevans és egyre novekvo kutatasi teriilete az
erésségek vizsgalata, ugyanis ezeket a személyiségjellemzoket er6forrasként lehet
értelmezni és alkalmazni az idOskorral jaréd kihivasok kezelésében (Russo-Netzer
¢és Littman-Ovadia, 2019). Az er6sségekre vald Osszpontositas lehetdvé teheti
az idésebbek szamara, hogy hatékonyabban kezeljék az Oregedéssel jard egyes
veszteségeket, példaul az élethelyzetilkben bekdvetkezé valtozasokat (Janssen
és mtsai., 2012), illetve az egyéni erdsségekkel valé munka eldsegiti az olyan
pozitiv kimeneteket is, mint példaul a megkiizdés, az élet G1j céljanak és értelmének
megtalalasa (Gottlieb, 2013). Az erdsségek elotérbe helyezése lehetdvé teszi az

oregedéssel kapcsolatos negativ el6itéletek és az dregedd tarsadalom vélt terheinek
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(Baumann és mtsai., 2020) megkérddjelezését, igy dsszességében az erdsségalapu
megkozelitéseket az Oregedés hidny- és betegségmodelljének alternativajaként
hatarozhatjuk meg (WHO, 2015).

A karaktererosségek fogalma és jellemzoi

A kovetkezd fejezetben az egyik legismertebb és legtobbet kutatott erdsség-
megkozelitést, az erdsségek és erények rendszerét (Peterson és Seligman, 2004),
a relevans kutatdsi eredményeket és intervencidos lehetdségeket ismertetjiik.
Martin Seligman 1998-ban, APA (Amerikai Pszichologiai Tarsasag — American
Psychological Association) elnokké valasztasakor eléadott iranyadd beszédében mar
megfogalmazta, hogy a pozitiv pszicholdgia harom {6 témakore, a pozitiv érzelmek, az
egyéni vonasok és erdsségek, valamint a pozitiv intézmények tanulmanyozasa, ezen
belill kiilon kiemelte az emberi erésségek tudomanyos tanulmanyozasat, amellyel
mar ekkor, az iranyzat sziiletésekor ramutatott az erésségek kozponti jellegére
(Seligman, 1999). A karaktererdsségekrol valé gondolkodas és az ehhez kapcsolodo
alapfogalmak definialasa tehat a pozitiv pszichologia elsé vivmanyai kdzott voltak, és

maig is a leginkabb kutatott teriiletek kozott vannak.

Az erdsségek rendszerezése

Az erdsségek és erények rendszerének kialakitasa a Peterson és Seligman (2004) altal
vezetett kutatocsoport nevéhez fiizédik. A tobb mint 800 oldalas Character Strengths
and Virtues. A Handbook and Classification c. (Karaktererésségek és erények:
Kézikonyv és rendszerezés) mu elkészitésére az inspiralta a szerzéket, hogy legyen
egy olyan, tudomanyos alapokon nyugvé 6sszefoglaldo mii, amely a mentalis zavarok
osztalyzasahoz hasonléan (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders,
DSM) szisztematikus attekintést ad azokrol az egyéni jellemzokrél, amelyek a mentalis
betegségek megeldzését, az egészség meglrzését, illetve a jollét elérését segitik eld.
Emellett egy olyan fogalomkészletet nytijt, amely megteremti a k6zos *nyelv’ alapjait
a pozitiv pszicholdgiai kutatdsokban és a gyakorlatban. A rendszerezés lehetové
teszi, hogy operacionalizalni és mérni tudjuk az erdsségeket és az erdsség alapu
intervenciokat, lehet6séget ad, hogy definialjuk a kibontakozé és fejleszteni kivant
teriileteket, és hogy megértsiik az erdsségek egyedi mintazatat. Mindezek mellett
a k6z0s nyelv lehetové teszi az erdsségek megismerését, ami azért fontos, mert az
erdsségekhez illeszkedd, hiteles tevékenységek a pszichologiai jollét felé vezetd ut

meghatarozo épitokovei.
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Az erdsségek szintjei és a karaktererdsségek

Peterson és Seligman (2004) rendszerezése harom szinten jeleniti meg az er6sségeket.
A legfelsé szinten taldlhaté a hat atfogd erény (virtues), a Bolcsesség és tudas,
a Batorsag, az Emberiesség, az Igazsagossag, a Mértékletesség és a Transzcendencia.
Ezek Iényegében minden kultirdban és minden torténelmi korban hasonloan
jelennek meg, valoészinlileg biologiai alapokon nyugszanak, és a kornyezethez
valé alkalmazkodast és a talélést segitik. Ezek az erények absztraktak, kevésbé
megfoghatdak, ezért a kutatdsokhoz, a mérésekhez leginkabb a hierarchidban egy
szinttel lejjeb elhelyezkedd: karaktererdsségeket hasznalhatjuk. A hat erényt dsszesen
24 karakterer6sség (character strengths) alkotja, melyek 1ényegében az erények
kiilonb6z6 megjelenési formai (1. abra). A karaktererdsségek leirasat az 1. melléklet
tartalmazza. Az erényekhez képest az erésségek mar kevésbé absztraktak, jol
koriilirhato és operacionalizalhato tulajdonsagokat jelenitenek meg, ezért a mérések
soran altalaban ezeket vizsgaljuk. Végiil, a legszlikebb kategoriat a szituacios
témak (situational themes) jelentik, melyek azokra a szokasokra és viselkedéses
helyzetekre utalnak, melyekben a kiilonb6z6 erésségek megnyilvanulhatnak. Példaul,
a munkahelyen a munkatarsak felé mutatott empatias viselkedés a ’kedvesség’
karaktererdsség egyik megnyilvanuldsa, a kedvesség pedig — a szeretet és a tarsas
intelligencia mellett — az Emberiesség erényének az alkotdeleme.

A szituaciok szintje erésen térhez és id6hoz kotott, igy — az erdsségektdl és az
erényektdl eltéréen - mar igen jelentds kulturalis és csoport kiilonbségek mutatkoznak
ezen a teriileten. Ezért a mérések soran az Gsszehasonlithatosag és az univerzalitas

érdekében nem gyakori ennek a szintnek a vizsgalata (Peterson és Seligman, 2004).

Az erdsségek és a jollét kapcsolata

Az erdsségekkel kapcsolatos kutatasok egyik legtobbet vizsgalt teriilete az er6sségek
¢és a jollét, illetve a jolléthez kapcsolddd pozitiv pszicholdgiai konstruktumok, mint
a viragzas (flourishing) és az élettel valo elégedettség Osszefliggései (Niemiec és
is megjelenik, hogy azok hozzdjarulnak az egyén kiteljesedéséhez, virdgzasahoz
(Peterson ¢és Seligman, 2004). Quinlan és munkatarsai (2012) szerint az erdsségek
felismerése és hasznalata lehet6vé teszi, hogy az emberek magasabb szinten
teljesitsenek és kibontakozzanak, ami &sszességében a jollétet is noveli, Niemiec
(2018) pedig hatarozottan allast foglal az erdsségek jollétet ndveld funkcidja mellett.
A kutatasok szerint néhany erésségnek kiemelt szerepe van az élettel valo elégedettség

szempontjabol, ezekre ugynevezett boldogsag-erdsségekként (happiness strengths)
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Kreativitas

ﬁesso/(ug”aw

1.3bra — A karaktererGsségek és erények rendszere

forrds: Peterson és Seligman (2004) nyomdn sajdt szerkesztés
hivatkozhatunk. Boldogsag-er6sségnek a Reményt, a Vitalitast, a Szeretet, a Halat
és a Kivancsisagot tekintjiikk, mivel szamos vizsgalat eredménye alapjan ezek az
erdsségek mutatjak a legerdsebb kapcsolatot az élettel valo elégedettséggel, (Littman-
Ovadia ¢és Lavy 2012; Park és mtsai., 2004, Buschor és mtsai., 2013).
Sutipan, Intarakamhang és Macaskill (2017) metaanalizisiikben a jollét kiillonbozo
aspektusait (boldogsag, élettel valod elégedettség, pszichologiai viragzas, pozitiv
érzelmek) célzd pozitiv pszicholdgiai intervenciokat, részben az erdsségek
fejlesztésére és hasznalatara iranyuld beavatkozasokat elemezték, melyek alanyai 60
év feletti személyek voltak. Az eredményeik alapjan ezek az intervenciok hatasosak az
id6sebb korosztaly szamara is, mivel ndvelték a jollétet és csokkentették a depresszios
tiineteket, ami alapjan megfogalmazhatjuk, hogy az erdsségek értékes kiindulépontot
jelentenek a jollét ndvelését célzo intervenciok szamara az idds korosztaly esetében is
(Ghielen és mtsai., 2018).

Jellegzetes erdsségek

Az erésségeket rangsorolni lehet az alapjan, hogy mennyire alapvetd részei az egyén
személyiségének. Peterson és Seligman (2004) szerint a legtobb ember esetében 6t,
legfeljebb hét erdsség lehet, ami a személyiség alapjellemzoit képezi. A jellegzetes

erdsségek (signature strengths) alkalmazasakor azegyén a hitelesség érzetét, energizald

V4
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(Peterson és Seligman, 2004). A kutatasok szerint a jellegzetes er6sségek hasznalata
magasabb onértékeléssel, énhatékonysaggal s jolléttel van dsszefliiggésben (Proctor és
mtsai., 2011; Proyer és mtsai., 2013), valamint serkentd hatassal van a célok elérésére
is (Linely és mtsai., 2010). Schutte és Malouff (2019) metaanalizisiikben jellegzetes
erdsségeket vizsgald kutatasokat elemeztek, és az eredmények szerint a jellegzetes
erdsségek alkalmazasa noveli az élettel valod elégedettséget, a megtapasztalt pozitiv

érzelmeket, valamint csdkkenti a depresszios tiineteket.

FELADAT: KERESSUK AZ EROSSEGEINKET!
Toltsd ki a karaktererGsségek azonositdsdra szolgalo kérdGivet a https://www.

viacharacter.org/survey/account/register oldalon!

A kitéltést kbvetden az 5 legjellegzetesebb erésségedrdél ad szamot egy révid visszajelzés.
Mennyiben erésitik meg az eredmények az 6nmagadrdl valé tuddsod?
Volt-e valami meglepd az eredményekben?

Melyek a te jellegzetes erGsségeid? Van-e olyan er6sség, amiben szeretnél fejlédni?

Az erdsségek optimalis haszndlata

Az erfsségek kapcsan fontos megemliteni, hogy az erdsségek jelenléte még nem
jar egyiitt automatikusan azok hasznalataval, bar nyilvan a sajat erésségekrol vald
tudas azok alkalmazasanak természetes el6feltétele. gy akik tudatiban vannak sajat
er6sségeikkel, azok nagyobb valdsziniiséggel fogjak ezeket a mindennapokban
alkalmazni (Govindji és Linley, 2007). Az erdsségekkel kapcsolatos kezdeti
kutatasok még elsésorban az erésségek meghatarozasara, osztalyozasara és mérésére
fokuszaltak (Peterson és Seligman, 2004 ), az ujabb vizsgalatok azonban mar felhivjak
a figyelmet az er6sségek megléte (egyes erésségek magas vagy alacsony szintje) és az
erdsségek hasznalata (az er6sségek alkalmazasa a kiillonbdz6 kontextusokban) kozotti
kiilonbségre (Dubreuil és mtsai., 2021). Ugy tiinik, hogy az erésségek hasznalata
jobb elorejelzdje az élettel vald elégedettségnek, mint az erésségek puszta birtoklasa.
(Littman-Ovadia és Steger, 2010). Az erdsséghasznalat pozitiv kapcsolatban all az
Onbecsiiléssel (Wood és mtsai., 2011), az énhatékonysaggal (van Woerkom, és mtsai.,
2016), illetve negativ kapcsolatot mutat a stresszel (Wood és mtsai., 2011).

Az erOsségek alkalmazasa soran célszerli az erdsségek optimalis mérték,
szituacios kovetelményeknek megfeleld kifejezésére is torekedni (Niemiec, 2014).
Az erdsséghasznalatot egy kontinuum mentén lehet elképzelni, ahol az optimalis

er6sséghasznalat a kontinuum kozepén helyezkedik el, ez az adott kontextusban az
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erdsségek megfeleld mértékii hasznalatat jelenti (lasd 2. abra) (Freidlin és mitsai.,
2017; Niemiec, 2019). A kontinuum két sz¢1s6 értéke az er6sségek alulhasznalatat és
tulhasznalatat jeloli. Az alulhasznalat (underuse) soran az er6sség olyan szituacidokban
sem keriil kifejezésre, ahol adekvat lenne, mig a tilhasznalat (overuse) esetén tul
gyakran vagy tul nagy intenzitassal hasznalja a személy az erdsséget. Példaul a Batorsag
er6sségének ttlhasznalata vakmerd, meggondolatlan cselekedetekben nyilvanulhat
meg, alulhasznalata pedig félénk, batortalan, dontésképtelen viselkedésben. A Remény
tulhasznalata irrealis, tulzott optimizmushoz, mig alulhasznalata pesszimista, negativ
gondolkodashoz vezethet. Az optimalis hasznalat soran a szituacié és az egyén altal
adott valaszok Osszeillenek, tehat az optimalis er6sséghasznalat azon alapszik, hogy az
alkalmazza az er6sségeit.

A kutatasok azt bizonyitjak, hogy az erdsségek alul- és tulhasznalata 1étezo jelenség,
ami Osszefiiggésben all az alacsonyabb élettel vald elégedettséggel és magasabb
depresszioval. Az eredmények alapjan az erdsségek alulhasznalata a jellemzdbb, az
optimalis er6sséghasznalat viszont magasabb élettel valo elégedettséggel, viragzassal
¢és alacsonyabb mértékii depresszioval van kapcsolatban (Freidlin és mtsai., 2017,
Littman-Ovadia és Freidlin, 2019).

Alulhasznélat ( Optimalis hasznalat 3 Tdlhasznalat

2. abra — A karaktererdsségek hasznalatanak kontinuuma forrds: Niemiec, 2019, 7.o.

A karaktererosségek idéskori vonatkozasai

Az er6sségek fogalmanak megismerése és jolléttel vald Osszefiiggéseinek feltarasa
utan kozelebbrél is megvizsgaljuk, hogy az erdsségek jelenléte és hasznalata
hogyan alakul az ¢lethosszig tartd fejlédés soran és kifejezetten idéskorban. El6szor
attekintjiik, hogy az er6sségek hogyan valtoznak a kiilonb6zo életkorokban, mennyire
tekinthetdek stabil vagy valtozo egyéni jellemzéknek, majd az idéskor jellegzetes
erdsségeit tanulmanyozzuk. Ezutan a karaktererdsségek és a jollét Osszefiiggéseit
feltar6, idéskorra vonatkozd kutatasi eredményeket gytjtjiik Gssze, végiil pedig
ismertetjiik azokat az erOsségek fejlesztésére iranyuld intervencidkat, amelyek

kifejezetten az id6s korosztaly tamogatasat célozzak.
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Az erdsségek alakulasa az élethosszon keresztiil

Akaraktererdsségeket vonasjellegii egyéni jellemzoként (trait-like personal attributes)
lehet meghatarozni, melyek megjelenésében és alkalmazasaban van egy jellegzetes
¢és altalanos egyéni mintazat, ugyanakkor a gyakorlas és rendszeres hasznalat altal
ezek fejleszthetéek (Gander és mtsai., 2013). Peterson és Seligman (2004) szerint
az erfsségek valtoztathatéak, azonban nem definidltak az erdsségek alakulasat az
¢élethosszon keresztiil. Emiatt kiillondsen érdekes kérdés, hogy az erdsségek hogyan
alakulnak az életkorral 6sszefiiggésben.

Brown és munkatarsai (2020) 10 és 17 év kozotti serdiiloknél mérték fel
a karaktererGsségek valtozasat, amely soran azt talaltak, hogy a legtobb erdsség
az ¢letkor eldrehaladtaval kissé alacsonyabb atlagos szintet mutatott, kivéve az
Alazatossagot, a Szépség és kivalosag értékelését, és az Igazsagossagot, amelyek
esetében novekedést figyeltek meg. Linley és munkatarsai (2007) brit mintan 18 és
65 év kozotti felnbtteknél vizsgaltak az erOsségek alakulasat, és azt talaltak, hogy
a Kivancsisag, a Tanulas szeretete, a Vitalitas, az Igazsagossag, a Megbocsatas és
az Onszabalyozas magasabb atlagos szintet mutatott az életkor elérehaladtaval.
Owens ¢és munkatarsai (2018) tanulmanya az erdsségek alakulasat vizsgalva azt
allapitja meg, hogy bar az emberek legdominansabb erdsségei egész életiik soran
stabilak, azonban az erdsségek az élettartam mentén valtozhatnak. Altalanossagban
elmondhat6, hogy a karaktererdsségek és az életkor altalaban alacsony, de szignifikans
pozitiv dsszefiiggést mutatnak (Baumann és mtsai., 2020). Hasonl6 eredményekrél
szamoltak be Ruch és munkatarsai (2010), akik szintén azt talaltak, hogy a legtobb
erdsség atlagos szintje az életkorral ndvekszik. A legerdteljesebb dsszefiiggéseket az
életkorral kapcsolatban a Kivancsisag, a Megbocsatas, a Szerénység, az Ovatossag,
az Onszabdlyozas, Szépség és a kivalosag értékelése és a Spiritualitas terén talaltak.
Ezek a vizsgalatok alatamasztjak az életkor szerinti kiilonbségeket bizonyos
erdsségek tekintetében, ugyanakkor szem el6tt kell tartani, hogy az életkori jellemzék
keresztmetszeti Osszehasonlitdsa, amely ezeket a vizsgalatokat jellemzi, nem
tudja maradéktalanul megkiilonboztetni a valdodi fejlodésboél adodo kiilonbségeket
a tarsadalmi és kornyezeti valtozasoktol, a kohorszok hatasatol, valamint nem képes
tisztan megragadni az egyénen beliili fejlédési palyakat (Heintz és Ruch, 2021).
Heintz és Ruch (2021) nagyszabasti metaanalizisiikben tobb mint 1 millié résztvevd
adatait elemezve 8 életkori csoportban, a serdiilokortdl egészen az iddskorig
vizsgaltak az erésségek alakulasat. Altalinossdgban a legnagyobb kiilonbséget az
életkori csoportok kozott — és az életkor eldrehaladtaval novekedést - a Kreativitas,

a Kivancsisdg, A tanulds szeretete, a Vitalitds és az Onszabalyozis erdsségek

114



A KARAKTEREROSSEGEK FOGALMA, JELLEMZOI ES FEJLESZTESI LEHETOSEGEI IDOSKORBAN

alkalmazéasa mentén talaltdk. A Perspektiva kivételével az Osszes erdsség esetében
tapasztaltak életkor mentén mutatkozo kiilonbségeket, a legtobb erdsség esetében
magasabb értékeket taldltak az életkor ndvekedésével, de tobb esetben Osszetett
és egyedi mintazatot lehetett megfigyelni. A legidésebb feln6tt mintat a kdzépsd
felndttkori mintival &sszehasonlitva az Onszabélyozas, a Remény, a Vitalitas
és a Humor esetében figyelték meg az erdsségek magasabb szintjét az iddsebb
korosztalyban.

Heintz és Ruch (2021) kisebb ¢letkori kiilonbségeket figyelt meg, mint Gander és
munkatarsai (2020), akik feln6tt mintat (25-55 év) vizsgaltak longitudinalis kutatasuk
soran. Ez arra utal, hogy az adatok keresztmetszeti jellege inkabb aldbecsiilhette
a valtozas valddi szintjét; vagyis valdsziniileg nem egyenletesen novekszik vagy
csokken mind a 24 erdsség szintje, hanem inkabb az erdsségek egy részhalmazaban
tapasztalhatd valtozas. Példaul az emberek a legnagyobb mértékben ndvekedhetnek
azon erésségeikben, amik a leginkabb kapcsolddnak bizonyos fejlédési feladatok
megoldasahoz (Erikson, 1959; lasd bdovebben Csinady és mtsai., 2022) vagy az
egyes tarsadalmi szerepek kezeléséhez (pl. Kitartas a munkahelyhez, a Tanulas
szeretete az egyetemi tanulmanyokhoz, a Szeretet a sziilové valashoz). Tovabba
azokon a teriileteken, amelyeket az adott kultura ritualéi és intézményei a leginkabb
elésegitenek (pl. Onszabalyozas az iskoldban, Spiritualitas a valldsi eseményekben
¢és intézményekben). Az intézmények és ritualék koziil néhany normativ, mint
példaul a csalad, az iskola és a munka, és igy hozzajarulhatnak a karaktererdsségek
normativ, atlagos szintli ndvekedéséhez; masok inkabb az egyéni fejlédési palyakat
befolyasolhatjak, mint példaul a wvallasi hovatartozas, az Onkéntes tevékenység
végzése (Heintz és Ruch, 2021).

A Perspektiva volt az egyetlen erdsség, amely egyik korcsoportban sem mutatott
szignifikans kiilonbségeket (Heintz és Ruch, 2021). Ez a megallapitas, bar elsore
meglepd, 0sszhangban van az altalanos bolcsesség fejlodési valtozasaival foglalkozd
szélesebb korii szakirodalommal. A perspektiva fogalmilag hasonlit az altalanos
bolcsességhez, a jo itéloképességet hangstilyozza (Peterson és Seligman, 2004; Reitz
¢és Staudinger, 2017). A tanulmanyok alatamasztottak ¢ konstrukcid stabilitasat, és
kimutattak, hogy az életkor dnmagéaban nem elegendd a bolcsesség novekedéséhez.
Ez azt sugallja, hogy a tobbi erésséghez képest eltéré valtozasi mechanizmusok
miikddhetnek a Perspektiva esetében (Reitz és Staudinger, 2017).

Ruch és munkatarsai (2010) kozel 43.000 f6 esetében elemezte a Humor
karaktererdsség valtozasat kiilonbozd életkorokban. 12 korcsoportot hoztak 1étre,

a legfiatalabb korcsoport a 20 év alatti, a legiddsebb pedig a 70 év feletti résztvevoket
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tartalmazta. Osszességében nem voltak nagy kiilonbségek a Humor értékekben az
életkori csoportok kozott, de bizonyos tendenciak mutatkoztak. A Humor erdsség
megjelenési gyakorisaga az életkor elérehaladtaval csokkent, a 60 éves korosztalynal
kezdett el ismét novekedni. Ez a mintazat hasonl6 volt a férfiak és a nék esetében,
viszont a férfiak a legtobb korcsoportban a néknél magasabb pontszamot értek el,
kivéve a 70 év feletti korosztaly, ahol n6knél magasabb értékeket figyeltek meg.
A kutatasban a Humor ¢és a jollét kapcsolatat is vizsgaltak, a Humor a jollét elemei
koziil a pozitiv érzelmekkel mutatta a legszorosabb kapcsolatot, illetve az élettel vald

elégedettséggel is erds dsszefiiggésben allt.

Karaktererdsségek idoskorban

A karakterer6sségekkel végzett kutatasok Osszességét nézve viszonylag kevés
olyan felmérést taldlunk, ami kifejezetten az iddseket vizsgalja, azonban mara mar
egyre tobb kutatasban megjelenik ezen életkori szakaszok fokuszalt vizsgalata.
Baumann és munkatarsainak vizsgalatdban (2020) az életkoriilményeket tekintve
a nyugdijba vonult és a munkaviszonyban allé idések dsszehasonlitasa soran az deriil
ki, hogy a nyugdijasok esetében a legtobb erdsség alacsonyabb szintli, kivéve az
Alazatossag és a Koriiltekintés, melyeknél magasabb altalanos szintet tapasztaltak.
A partnerrel valo egyiittélés és a parkapcsolatban élés (szemben az egyediil ¢lokkel
és ozvegyekkel) a legtobb erdsség esetében magasabb pontszamokkal jart egyiitt,
kiilonosen a tarsas kapcsolatokhoz kapcsolodo erésségekben, mint példaul a Szeretet
vagy a Csapatmunka. Valdsziniisithetd, hogy a parkapcsolatban ¢élés tobb lehetdséget
biztositott az ilyen jellegli erdsségek fejlesztésére €s alkalmazasara. Néhany erdsség
esetében nem volt jellemz6 ez az altalanos minta, igy a Kreativitas, a Batorsag,
valamint a Szépség €s a kivalosag értékelése esetében magasabb értékeket mutattak
az egyediil é16 iddsek (Baumann és mtsai., 2020).

Egy kinai idosekkel végzett kutatds soran (Cheng és mtsai., 2020) a karaktererdsségek
¢és a szuicid gondolatok Gsszefiiggéseit tartak fel és negativ kapcsolatot talaltak a két
kontstruktum kozott. Az eredmények alapjan az er6sségek az ongyilkossagi gondolatok
varianciajanak nagy szazalékat (65,1%) magyaraztak, miutan kontrollaltak a szocialis
védoéfaktorok, nevezetesen a jollét hatasat. Ezek szerint azok az iddsek, akikre az
er6sségek magas szintje jellemzd, valosziniileg kevésbé negativan érzékelik az élet
nehéz pillanatait, és kevésbé valdszinii, hogy ongyilkossagi gondolatokkal kiizdenek.
Russo-Netzer ¢és Littman-Ovadia (2019) egy interjis vizsgalat soran tartak fel az
izraeli idések korében, hogy milyennek tapasztaljadk meg a jelenlegi életkorukat,

milyen nehézségekkel szembesiilnek és milyen megoldasi lehetdségeket alkalmaznak.
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Az interjuk alapjan harom nagy témakor bontakozott ki:
1. a kozponti kihivasok és aggodalmak, amelyek jellemzik tapasztalataikat ebben
az életszakaszban;
2. a résztvevok altal alkalmazott stratégidk, hogy megbirkdzzanak az
aggodalmakkal és értelmes életet éljenek idos korban;
3. erdforrasok és erdsségek, amelyek megkonnyitik a megkiizdési stratégiak
alkalmazasat és lehetdvé teszik a résztvevok szamara a boldogulast.
Az aggodalmaknal kdzponti téma volt a halaltol valo félelem, a kontroll elvesztése,
a megkiizdési stratégiaknal eldtérbe keriilt az aktiv napi rutin kialakitdsa, a masokon
vald segités, onkéntes tevékenység végzése. Az eréforrasoknal a Tanulas szeretetérol
és a Kivancsisagrol szamoltak be a résztvevok, ezek az erdsségek kiemelkedd
szerepet jatszottak abban, hogy minél tobbet tudjanak egy 6ket érdekld témarol,
hogy 4j helyekre latogassanak el, hogy minél tobbet tapasztaljanak meg. A Szépség
és a kivalosag értékelését, valamint a Halat és Megbocsatast is azonositottak az
interjuk alapjan, mint jellegzetes erdsséget. A masok altal talan figyelmen kiviil
hagyott szép dolgok észrevétele olyan hozzaallasként jelentkezett, amely lehetévé
teszi a résztvevok szamara, hogy a rutinszerti dolgokat ne idépocsékolasnak tekintsék,
hanem lehetéségnek arra, hogy élvezzék a vilag nytjtotta szépséget, a Hala érzése
pedig hozzajarul ahhoz, hogy értékeljék az élet apré 6romeit €s ne magatdl értetddonek
vegyék a dolgokat.
Osszességében az interjukbol kibontakozé erésségek nagy része atfedésben
volt a karaktererésségek osztalyozasaban megjelend erésségekkel (Peterson és
Seligman, 2004). A résztvevok mindennapi rutinok kialakitasara és a masokon valo
segitésre iranyuld eréfeszitései, illetve a tapasztalas és az alkotas altal demonstralt
aktiv stratégiai ugy tekinthetok, mint amelyek az Emberiesség (pl. Kedvesség és
Szeretet) és a Bolcsesség és tudas erényéhez (pl. Kivancsisag, Tanulas szeretete,
Szépség ¢és a kivalosag értékelése) tartozd karaktererdsségek megnyilvanulasai,
a pozitiv, optimista attitiidoket pedig leginkabb a Transzcendencia erényéhez tartozo
erdsségekhez hasonld (pl. Remény, Hala, Spiritualitas) egyéni jellemzdk tdmogatjak
(Russo-Netzer és Littman-Ovadia, 2019).
Baumann ¢és Eiroa-Orosa (2016) kutatasaban idések erdsséghasznalatat és annak
Osszefliggéseit vizsgaltak a mentalis jolléttel, az élet értelmével és az Gregedésrol
alkotott percepcidkkal kapcsolatban. Az eredmények alapjan megallapithato, hogy az
er6sséghasznalat pozitiv kapcsolatban all az élet értelmének érzetével, az 6regedésrol
alkotott pozitiv percepcidval és a mentalis jolléttel. A valtozok kapcsolatat tovabb

elemezve egy medidciés modellt hoztak Iétre, amelyben az erésséghasznalat direkt
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hatasat mutattak ki a mentalis jollétre, valamint az élet értelmességének érzetén
keresztiil egy indirekt hatast is megfigyeltek a jollét vonatkozasaban. A valtozok

Osszefliggéseit az 3. dbra mutatja be.

Elet értelme

b=0.31, p=.00 b=0.48, p=.00

\ 4

Er6sséghasznalat Mentalis jolét

b=0.20, p=.00

3. dbra — ErGsséghasznalat és a mentilis jollét kapcsolata idGseknél
forrds: Baumann és mtsai., 2016, 33.0.

A kutatasban résztvevok a kérddivek mellett egy nyitott végli kérdésre is valaszt adtak,
ami azt mérte fel, hogyan lehet tdmogatni az erdsségek hasznalatat, alkalmazasat.
A valaszok kozott szerepel az idésebb felnéttek azon vagya, hogy sajat képességeik,
készségeik és tapasztalataik miatt megbecsiiltnek érezzék magukat, fiiggetleniil
a koruktol. Szamos résztvevé ugy vélte, hogy lehetdségeik nem elegendéek a sajat
er6sségeik kibontakoztatdsahoz, ugyanakkor kiemelték az értelemteli tevékenységek
végzésének fontossagat. A valaszokban megjelent még a generaciok kozotti
interakciok vagya, tobb kapcsolatot szeretnének a fiatalabb generaciokkal (Baumann
és Eiroa-Orosa, 2016).

Karaktererdssegek és az élettel valo elégedettség kapcsolata idoskorban

Az élettel valo elégedettség a sikeres 6regedés egyik kulcsfontossagl mutatdja (Gana
¢és mtsai., 2013), igy ennek alakuldsa az életkor fliggvényében kiilonosen fontos és
érdekes. Az élettel valo elégedettség alakulasat altalanossagban az élettartam soran
egy U-alaku gorbével lehet leirni, ami azt jelenti, hogy az elégedettség ndvekedése
az élet kdzepe utan a kiilonb6z6 nemzetek és kohorszok esetében is egyértelmiien
megfigyelhetd (Blanchflower és Oswald, 2008). Mivel a jollét és az erdsségek szoros
kapcsolatat a korabban emlitett kutatdsok soran mar kellen alatdmasztottuk (pl.
Ghielen és mtsai., 2018), érdemes kozelebbrél megnézni, hogy hogyan alakulnak
ezek az Osszefliggések idGskorban.

A karaktererdsségek és az élettel valod elégedettség kapcsolatara vonatkozo kutatasi
eredmények azt mutatjak, hogy az Alazatossag kivételével valamennyi erdsség
pozitiv kapcsolatban all az élettel valo elégedettséggel. A kutatdsok szerint néhany

er6sségnek kiemelt szerepe van az élettel valod elégedettség szempontjabol, és ahogy
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mar a tanulmany korabbi részében is emlitettiik, ezeket az erdsségeket ugynevezett
boldogsag-erdsségeknek (happiness strengths) nevezhetjiik (Littman-Ovadia és Lavy
2012; Park és mtsai., 2004, Buschor és mtsai., 2013).

Isaacowitz és munkatarsai (2003) az erOsségek szerepét vizsgaltdk az élettel
vald elégedettség alakulasaban kiilonb6z6 korcsoportokban. Ez a vizsgalat még
a karakterer6sségek rendszerének megjelenése elott zajlott, igy 9 olyan erdsséget
mértek fel, amelyek részben atfedésben vannak a késébb megfogalmazott 24
karaktererdsséggel. Az eltéré erdsségosztalyozas ellenére a vizsgalat megalapozta
az erOsségek és az élettel vald elégedettség késobbi vizsgalatat az idosek korében.
Eredményeik alapjan a fiatal felndttek esetében csak a remény jelezte eldre
szignifikdnsan az ¢lettel vald elégedettséget, a kozépkoruaknal szeretetteljes
kapcsolatok, az idés felndttek esetében a remény, az Onkéntes tevékenységre
és masokon valo segités iranti, valamint a szeretetteljes kapcsolatok erdsségei
a legfontosabb eldrejelzok.

Martinez-Marti és Ruch (2014) a karaktererdsségek €s az élettel vald elégedettség
kapcsolatat mérte fel harom korcsoportban (27-36; 37-46; 47-57 évesek csoportja),
svajci felnottek reprezentativ mintajan. Ebben a vizsgalatban ugyan nem szerepeltek
kifejezetten idés emberek, ugyanakkor az életkori valtozasokat a kiilonb6zd
korosztalyok — osszehasonlitasaval jol lehet tanulmanyozni. Osszességében
a karakterer6sségek és az élettel vald elégedettség kozotti dsszefiiggések hasonloak
voltak az egyes korcsoportokban, de beszamoltak bizonyos kiilonbségekrol is,
amelyek a kiilonb6z6 kozponti életfeladatokkal vagy életkoriilményekkel hozhatok
Osszefiiggésbe. Példaul a Kreativitas és a Megbocsatas erdsebb kapcsolatot mutatott
az ¢lettel vald elégedettséggel a mintaban vizsgalt legiddsebb korosztaly esetében (47-
57 évesek csoportja), mint a fiatalabb korcsoportok esetében (27-36 és 37-46 évesek
csoportja). A legidésebb korcsoport esetében a Remény, a Vitalitas, a Humor, a Hala és
a Tanulas szeretete mutatta a legerdsebb Osszefliggést az élettel vald elégedettséggel,
a Remény minden korcsoport esetében meghatarozo szerepet jatszott.

Baumann ¢és munkatarsai (2020) egy nagyszabasu, tobb mint 15.000 6t bevond
kutatasban a karakterer6sségek kapcsolatat vizsgaltak az élettel vald elégedettséggel
46 és 93 év kozotti személyeknél. A kutatasban az el6zd vizsgalatokon tulmutatva
kiilonb6zé demografiai valtozok, példaul csaladi allapot, nyugdijazas, életkor,
életkoriilmények alapjan kialakitott csoportokat hasonlitottak dssze. Az eredményeik
alapjan elmondhato, hogy a nyugdijba vonuléssal tobb erésség is fontosabba valik
az élettel vald elégedettség vonatkozasaban, ilyenek példaul az Aléazatossag,

a Koriiltekintés és az Onszabélyozas, de szamos interperszondlis erésség is, mint
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példaul a Kedvesség, a Hala vagy a Csapatmunka. Erdekes modon a legtobb erdsség
meghatarozobb bejosloja volt az élettel valo elégedettségnek az egyediil él6knél,
ez alol csak a tarsas kapcsolatokkal kapcsolatos erdsségek (Tarsas intelligencia,
Csapatmunka) jelentettek kivételt, ezekben nem taldltak kiilonbséget. Osszességében,
kiilonoésen a nyugdijasok esetében, ugy tlinik, hogy a tarsadalmi részvételhez
és integracidohoz, a céltudatossaghoz és az elkotelezett életvitelhez hozzajaruld
karaktererdsségek jatszanak kulcsszerepet az €lettel vald elégedettségben, az egyediil
¢l6k esetében pedig az intraperszonalis erdsségek, mint a Kivancsisag, a Tanulas
szeretete vagy a SzE€pség és kivalosag értékelése valnak fontosabba.

A Kivancsisag alapvetd szerepet jatszik a nyugdijasok és az egyediil é16 személyek
elégedettségében is. A Kivancsisag nem csak az ugynevezett boldogsag-erdsségek
egyike (pl. Littman-Ovadia és Lavy 2012; Buschor és mtsai., 2013), hanem 0sszefiigg
az elkotelezett élettel (Buschor és mtsai., 2013) és a hosszu élettartammal is (Swan €s
Carmelli, 1996). A kivancsisag apolésa, az 0jszer(i tapasztalatok folyamatos keresése
¢és a novekedési lehetoségek kovetése jelentés mechanizmusként mitkodhet az élet
értelmességének érzékelésében és a sajat jollét fokozasaban (Kashdan és Steger,
2007). A Szépség ¢s kivalosag értékelése és a Hala is hozzajarulnak a nyugdijasok és
az egyediil é16 személyek ¢lettel valo elégedettségéhez (Baumann és mtsai., 2020),
ugy tlinik, hogy a szépség észlelése a mindennapi életben, valamint az élet pozitiv
aspektusainak rendszeres észrevétele és megbecsiilése hatékony stratégia lehet a sajat
jollét novelésére (Wood és mtsai., 2010). A Humor és a Spiritualitas karaktererdsségek
az egyediil el6 iddsek élettel vald elégedettségét ndvelték (Baumann és mtsai., 2020)
erdteljesen. A spiritualitds és a vallasossag érzelmi és pszichologiai eréforrasként
miikddnek idés korban, és jelentésen hozzajarulhatnak az id6s felnéttek jollétéhez
(Fry, 2000). Hasonl6 m6don a humor is eréforrasnak tekinthetd a viszontagsagok és
a stresszorok kezelésében, noveli a pozitiv érzelmeket, ezaltal javitja az életmindséget
(Ruch és mtsai., 2010).

A Batorsag ¢s a Kitartds kisebb hatassal vannak az iddsebbek élettel valod
elégedettségére, mint a fiatalabbakéra (Baumann és mtsai., 2020). A Kitartas Iényeges
tényez6 az életcélok eclérésében és a sikeres életvitelben, azonban idéskorban,
amikor a személyes veszteségekbol €s a fizikai korlatozottsagbol ad6dd kihivasok
gyakoribbak lehetnek, a mar nem elérhetd céloktol valo elszakadas jotékony hatassal
lehet a pszichologiai jollétre (Wrosch és mtsai., 2003). Az idedlis alkalmazkodasi
folyamat megkdveteli, hogy az egyén csdkkentse eréfeszitéseit és elkotelezettségét
az elérhetetlen célokkal kapcsolatban, ugyanakkor 1j, értelmes és elérhet6 célokkal

helyettesitse azokat. Lehetséges, hogy az idésebbek mar alkalmazkodtak ehhez
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a folyamathoz, ami részben magyarazatot adhat az Alazatossag elégedettségre
gyakorolt hatasara (Baumann ¢és mtsai., 2020).

Osszefoglalva a boldogsag erésségeken til (Remény, Vitalitis, Szeretet, Hala,
Kivancsisag)1 a Tanulas szeretete2, az Alazatossag, valamint a Sz&pség és kivalosag
értékelése is pozitivan hat az iddsek élettel valo elégedettségére (Bauman és mtsai.,
2020) annak ellenére, hogy ezek a karaktererdsségek mas korcsoportokban csak
mérsékelten kapcsolodnak az elégedettséghez (pl. Park és mtsai., 2004). A Humor és
a Spiritualitas pedig az egyediil é16 idések esetében jarul hozza jelentésen az idéskori

jolléthez (Baumann és mtsai., 2020).

Az erosségek fejlesztésére iranyulo intervenciok tanulsagai

A pozitiv pszicholdgiai intervenciok altalanos célja a jollét novelése és a pozitiv
érzések, viselkedések és kogniciok eldsegitése (Sin és Lyubomirsky, 2009) és ezen
intervenciok egy klasszikus témaja az erdsségek felismerése és fejlesztése (Parks és
Layous, 2016). A témaban végzett szisztematikus attekinté cikkiikben Ghielen, van
Woerkom ¢s Meyers (2018) olyan megallapitasokra jutottak, hogy az erdsségalapu
intervenciok novelték az élettel valo elégedettséget, a pozitiv érzelmeket, csokkentették
a depresszios tiineteket, szervezeti kontextusban vizsgalva az erdsségintervenciok
pozitiv hatassal voltak a munkahelyi teljesitményre és elkotelezddésre, valamint
a csoporton beliili informacié megosztasra.

Az erdsségalaptl intervencios kutatasok viszonylag kis része vizsgalja kifejezetten
az idésebb korosztalyt, bar az altalanos intervencids leirasokban idonként vannak
idésebb életkori csoportok. Ghielen és munkatarsai (2018) karaktererdsség alapu
intervenciokat vizsgal6é metaanalizisében 18 tanulmanybdl 6sszesen egy foglalkozott
ezzel a korcsoporttal, ez a vizsgalat pedig Proyer és munkatarsai (2014) online
erdsségintervencidja volt. Ugyanakkor tobb intervencidos program részeként
megjelennek az idéskorban kiilonésen meghatarozé erdsségek (Ho és mtsai.,;
Bartholomaeus ¢és mtsai., 2019), de specifikus, egy-egy fontos erdsségre iranyuld
beavatkozasra is talalunk példat a szakirodalomban, mint a hala (pl. Salces-Cubero és
mtsai., 2020; Killen és Macaskill, 2015; Ramirez és mtsai., 2014) vagy a humor (Hirsch
¢és mtsai., 2010; Konradt és mtsai., 2013) tamogatasara iranyuld beavatkozasok.

Proyer és munkatarsai (2014) online intervenciés vizsgalatukban tobb beavatkozas

1 Lasd b6vebben a kotet egy masik tanulméanyaban (Fodor és Hari, 2022)

2 Lasd bovebben a kotet egy masik tanulmanyaban (Bene, 2022)
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hatasat mérték fel a boldogsag ndvelésére és a depressziv tiinetek csokkentésére
id6sebb felndtteknél. A boldogsag hosszutavii novelésére az erdsségalapt intervenciod
volt a legnagyobb hatdssal. A résztvevok eldszor azonositottak az erdsségeiket,
majd a jellegzetes erésségeiket kellett Gj modon alkalmazniuk egy héten keresztiil.
Az intervencid hatdsara csokkentek a depressziv tiinetek, azonban ez a hatds az
intervencidt kovetd egy honap mulva megsziint, a boldogsagszintben bekovetkezett
novekedés azonban hat honap elteltével is fennallt. Az eredmények alatamasztjak,
hogy az online végzett beavatkozasok ebben az életkorban is sikeresen alkalmazhatok.
A specifikus, egy erdsséget célzo intervenciok gyakran a Hala erdsségére fokuszalnak,
mivel ez az élettel valo elégedettség fontos meghatarozoja. A Salces-Cubero, Ramirez-
Fernandez és Ortega-Martinez (2020) altal végzett hala-intervencid hatasara példaul
a negativ érzelmek csokkentek, mig a pozitiv érzelmek, az élettel valo elégedettség
¢és a boldogsagszint szignifikansan ndvekedett. Ez az eredmény egy honappal az
intervencid utan is fennmaradt. Egy 60-93 éves id6s felndttek bevonasaval végzett
intervencids vizsgalatban a pozitiv onéletrajzi emlékek felidézésére, a hala és
a megbocsatas feltardsara iranyuld tréninget alkalmaztak, hala- és megbocsatd
levelek készitését tartalmazo gyakorlatokkal (Ramirez és mtsai., 2014). Bar a halaban
bekovetkezett valtozasokat nem mérték konkrétan, a kontrollcsoporthoz képest
jelentdsen csokkent a szorongas és a depresszid szintje, valamint nétt az élettel
vald elégedettség és a szubjektiv boldogsag (Ramirez és mtsai., 2014). Egy sikeres
Oregedést feltard kvalitativ interjukutatas, amelyben Osszesen 24 iddés, 77-90 év
kozotti, kozosségben €16 ember vett részt, arrol szamolt be, hogy az idések azon
stratégidja, hogy halasak az életiikben tortént pozitiv dolgokért ahelyett, hogy azon
aggddnanak, hogy mit nem tudnak megvaltoztatni, 6sszefliggésbe hozhatd a jollét
érzésének novekedésével (Horder és mitsai., 2013). Killen és Macaskill (2015)
intervencidjaban az Ugynevezett ,,hadrom aldas” gyakorlat (Seligman és mitsai.,
2005) hatékonysagat vizsgalta idosek korében. A résztvevoknek két héten keresztiil
minden este le kellett irniuk harom olyan eseményt, ami pozitiv volt az adott nap
folyaman, majd azt is meg kellett magyarazni, hogy miért gondoljak pozitivnak az
adott eseményt. Az intervencio kdvetkeztében csdkkent a résztvevok észlelt stressz
szintje és ndvekedést tapasztaltak a pszichologiai viragzasban, azonban a héla esetén

nem tortént valtozas.
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FELADAT: HAROM ALDAS GYAKORLAT (SELIGMAN ES MTSAI. (2005) NYOMAN)
o Az elkdvetkezendd egy hétben lefekvés elott irj le harom olyan jo dolgot, ami
napkoézben tortént veled (legyen az barmilyen apro dolog)!

e Minden jo dolog esetebén ird le, hogy miért torténhetett ez az esemény!

A hala a jollét és a mentalis egészség egyik fontos Osszetevdje: gyermekkortdl az
id6skorig tobb empirikus kutatas tamasztja ala a halaval kapcsolatos pszichologiai,
fizikai és kapcsolati elényok széles skalajat (Emmons és McCullough, 2003).
McAdams és Bauer (2004) szerint a hala érzése kiilonosen fontos lehet az iddsebb
felnéttek szamara abban, hogy segitsen az embereknek sikeresen elérni a feln6ttkori
fejlédés utolséd szakaszat, azaz nagy szerepet jatszhat az integritas elérésében (Erikson
1959). Lau és Cheung (2011) a vizsgalatukban 55-85 év kozotti kinai felnbttek
korében a narrativ iras technikajat alkalmaztak a megélt életeseményekrdl: az egyik
csoport halat kivalté eseményekrdl, a masik a gondokrodl, a harmadik pedig semleges
eseményekrdl irt. Az eredmények alapjan a halat indukalo feladat jobban csdkkentette
a halalfélelmet, mint a gondokat vagy a semleges koriilményeket leird feladat.
A szerzOk szerint a hala megélését az idésebb felndtteknél ajanlatos fejleszteni,
mert az életeseményekhez vald halas hozzaallds hozzajarulhat a halalfélelem
csokkentéséhez. Az eredmények alapjan a hala a jollétet noveld intervencidk fontos
beavatkozasi pontja.

Azon tul, hogy tobb kutatasban bizonyitottak, hogy a humor fontos szerepet jatszik az
idds felnéttek jollétében (Proyer, Ruch és Miiller, 2010; Ruch és McGhee, 2014; Ruch,
Proyer és Weber, 2010) Hirsch és munkatarsai (2010) kifejezetten egy humorterapias
csoport hatasat vizsgaltak depresszidoban szenvedd idések esetében. Egy csoport 7-12
résztvevObdl allt, akik hetente kétszer talalkoztak, két Orara, tobb héten keresztiil.
Minden egyes foglalkozas egy-egy humorral kapcsolatos témat célzott meg, amelyhez
gyakorlatok és jatékok, valamint otthoni feladatok tarsultak, amiknek a célja a humoros
készségek atiiltetése volt a mindennapi életbe. A beavatkozas ndvelte a résztvevok
rezilienciajat, az élettel valo elégedettséget, kiilondsen a stilyos depresszios tiinetekkel
kiizd6 betegek profitaltak a beavatkozasbol. Konradt és munkatarsai (2013) is hasonld
eredményeket értek el humorterapias csoporttal.

Ho, Yeoung ¢s Kwok (2014) kinai id6sekkel végeztek 9 hetes intervencios programot.
Az intervencid 8-9 fOs csoportokban zajlott hetente egyszer, masfél oras alkalmak
soran, amit szocialis munkésok vezettek. A beavatkozas nem csak a karaktererdsségek

fejlesztését célozta meg, hanem a pozitiv pszichologia szélesebb fogalmait is beemelte;
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az optimizmus, hala, izlelgetés (savoring), boldogsag, kivancsisadg, batorsag,
altruizmus ¢és az élet értelme novelését célozta. Az intervencio soran a gyakorlatokat
az iddsebb korosztaly igényeihez szabtak, nagyban épitettek a tapasztalati tanulasra,
a vald életbdl vett példakra, valamint kiillonbozo hazi feladatokat is adtak az alkalmak
kozotti idészakokban (pl. egy baratnak/rokonnak kdszondkartya adasa, olyan feladat
elvégzése, amit eddig a félelmek miatt kertiilt stb.). A kilenc hetes pozitiv pszichologiai
intervencid kovetkeztében az idések kevesebb depresszids tiinetet mutattak, nott az
élettel valo elégedettség, a halaérzet és a szubjektiv boldogsag. A Bartholomaeus
¢s munkatarsai (2019) altal végzett 8 hetes intervencios program, amelynek a jollét
és a reziliencia novelése volt a célja, szintén magaban foglalta az erdsségalapu
megkozelitést. A 8 alkalombol egy alkalom szolt az erdsségek azonositasardl és
alkalmazasardl, egy alkalom pedig a halar6l. A beavatkozas eredményeképpen azon
60 év feletti id6sek esetében, akik még aktivan, szocidlis munkasként dolgoztak,
a jollét novekedését tapasztaltak.

Osszességében megallapithaté, hogy a pozitiv pszichologiai intervenciok
alkalmazhatdak az idGsebb felndttek korében is, €s kiilondsen jol mitkddnek olyan
gyakorlatok mentén, amelyek érzékenyek ennek a korosztilynak a jellemzdire és
igényeire (Ho és mtsai., 2014), illetve az is megallapithatd, hogy az offline és az

online kivitelezett intervenciok is hatdsosak lehetnek (Proyer és mtsai., 2014).

Osszefoglalas

A tanulmany célja az volt, hogy bemutassa a pozitiv pszichologia egyik kozponti
fogalmanak, a karakterdsségek idoskori vonatkozasait. A karaktererésségek altalanos
ismertetése ¢s jellemzése utan az idGsekkel végzett vizsgalatok keriiltek a fokuszba,
mely soran attekintettiik az erdsségek valtozasat a kiilonb6zo életkori szakaszokban, és
az 1d6s korosztallyal végzett karaktererdsség-kutatasokbol ismertettiink tobbet. Nagy
hangsuly keriilt az id6sekkel végzett, élettel valo elégedettség és karaktererdsségek
Osszefliggéseit vizsgald kutatdsok bemutatasara, végiil az erdsségek fejlesztésére
iranyul6 intervencidkat részleteztilk, amelyek kifejezetten az id6s korosztaly
tamogatasat célozzak.

Altalanossagban elmondhat6, hogy a karaktererésségek és az életkor altalaban
gyenge, de szignifikans pozitiv 6sszefiiggést mutatnak (Baumann és mtsai., 2020).
Az erdsségek az életkoron keresztiil viszonylagos stabilitast mutatnak (Heintz és
Ruch, 2021; Gander, 2020) de az élettartam soran valtozhatnak (Owens és mtsai.,
2018), ¢és bizonyos mintdzatok megfigyelhetdek pl. a Humor (Ruch, Proyer és Weber,

2010) Kivancsisag, Megbocsatas és Onszabalyozas (Ruch és mtsai., 2010; Baumann
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¢és mtsai., 2020) magasabb szintje az idéseknél. Azonban meg kell jegyezni, hogy az
adatok keresztmetszeti jellege inkabb alabecsiilhette a valtozas valddi szintjét; vagyis
valdsziniileg nem egyenletesen ndvekszik vagy csokken mind a 24 erfsség szintje,
hanem inkdbb az erfsségek egy részhalmazaban tapasztalhatd valtozds (Heinzt
és Ruch, 2021). Ezek az eredmények nem gyengitik az erdsségalapu intervenciok
jelent6ségét, mivel ezek a tanulmanyok az erdsségek birtoklasardl szamolnak be,
az erOsségek fejlesztésére iranyuld intervencidok nagy része pedig az erdsségek
alkalmazasanak a novelésére fokuszal.

A sikeres oregedés egyik kulcsfontossagu mutatodja az €lettel valo elégedettség (Gana
¢és mtsai., 2013), aminek a kapcsolatat a karakter6sségekkel tobb kutatas is feltarta az
iddsebb korosztaly vonatkozasaban (pl. Martinez-Marti és Ruch, 2014; Baumann és
mtsai., 2020). Az eredmények alapjan az idések esetében olyan erésségek is szerepet
jatszanak az élettel vald elégedettségben, mint a Tanulds szeretete, Szépség ¢és
kivalosag értékelése vagy az Alazat, amelyek mas korcsoportokban csak mérsékelten
vagy nem kapcsolddnak az elégedettséghez (pl. Park és mtsai., 2004). Baumann ¢és
munkatarsai (2020) kutatasa ravilagit a karaktererésségek fontossagara az iddsebbek
jollétében, az eredmények alapjan azt javasoljak az idésebb felndtteknek, hogy
probaljanak olyan tevékenységeket végezni vagy érdeklddési kort kialakitani, ahol
kamatoztathatjak az erésségeiket. A karaktererdsségek tudatos alkalmazéasa az adott
érdeklddési teriileten hozzajarulhat a sajat kompetencia megtapasztalasahoz, az
énhatékonysag és a céltudatossag erdsitéséhez és a kognitiv miikddés fenntartasahoz
(Baumann és mtsai., 2020). Az er6sségek aktiv hasznalata 6sszefiigg az élet értelmével,
¢s eldrejelzdje a késobbi pszichologiai jollétnek (Baumann és Eiroa-Orosa, 2016).
Ezek alapjan ajanlatos Osztondzni és tamogatni a tarsadalmi részvételt, az egész
¢leten at tartd tanulast, valamint a formalis, informalis vagy onkéntes munkaban vald
aktiv részvételt, az idésebb felnbttek képességeinek és preferenciainak megfelelden
(Baumann és mtsai., 2020).

A pozitiv pszichologiai intervencidk kivitelezhetéek és hatasosnak bizonyulnak az
iddsebb korosztaly korében, offline (pl. Ho,Yeoung és Kwok, 2014; Proyer ¢s mtsai.,
2013) és akar online forméban is (Proyer és mtsai., 2014). Az intervencidk ezen
korosztaly esetében altalaban egy-egy karaktererdsség fejlesztését céloztak meg,
mint a hala (pl. Salces-Cubero ¢és mtsai., 2020; Killen és Macaskill, 2015; Ramirez
¢és mtsai., 2014) és a humor (Hirsch és mtsai., 2010; Konradt és mtsai., 2013) vagy
egy nagyobb program részeként jelentek meg az erésségek (Ho,Yeoung és Kwok,
2014), de az er6sségek uj modon vald alkalmazasat szorgalmazéd beavatkozast

is tobb esetben végeztek (Proyer és mtsai., 2014). Ho és munkatarsai (2014) az
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intervenciok sikeressége szempontjabol kiillondsen fontosnak tartjak, hogy azoknak
legyen Onismereti, sajat élményekre reflektald része, ehhez kapcsolodjon az adott
témaval kapcsolatos ismeretatadas, oktatds, valamint egy olyan dnmegerdsitd rész,
ami a foglalkozas témajahoz kapcsolodo, otthoni feladatvégzésben nyilvanul meg, és
lehetdséget ad az erdsségek tovabbi gyakorldsara, a tanultak elmélyitésére.

A bemutatott vizsgalatoknak természetesen vannak korlatai is. Az erdsségek és az
élettel valo elégedettség kapcsolatat feltard vizsgalatok tobbnyire nem mértek fel olyan
tényezoket, mint a szubjektiv egészségi allapot vagy az anyagi nehézségek, amelyek
nagymértékben befolyasolhatjdk az egyén elégedettségi szintjét. Az ismertetett
kutatasi eredmények jo része online adatgy(jtés keretében valosult meg, ami szintén
hatassal lehet az eredményekre, mivel az internetes hozzaféréssel rendelkezd és
magasabb iskolai végzettséggel rendelkezdk feliil vannak reprezentalva, valamint
a vizsgalatbol kimaradnak az olyan id6sek, akiknek nincsenek okos eszkozeik, vagy
internet hozzaférésiik. Meg kell emliteni még a lehetséges kulturalis kiilonbségeket,
hiszen a kutatasok k6zott nem volt olyan, ami magyar mintan vizsgalta volna az id6sek
karakterésségeit, pedig elképzelhetd, hogy az élettel vald elégedettség tekintetében
hazankban mas erdsségek a fontosabbak.

Az id6sekkel végzett vizsgalatoknal megjelenik néhany kvalitativ kutatas is (pl.
Russo-Netzer és Littman-Ovadia, 2019; Horder és mtsai., 2013) azonban Araujo ¢és
munkatarsai (2017) felhivjak a figyelmet arra, hogy kvantitativ vizsgalatok mellett
érdemes lenne az iddsebb felnétt mintan tobb kvalitativ jellegli vizsgalatot is végezni,
mivel az interjuk és a jollétre vonatkozo nyilt kérdések arnyaltabb képet adhatnak
az iddsek atélt élményeir6l. Az idosek tapasztalatainak feltarasara irdnyuld nyilt
megkdzelités az e korcsoportra vonatkozd elméleti és gyakorlati vonatkozasok
atfogobb és mélyebb megértéséhez vezethet, mivel figyelembe veszi az id6seket
érint6 kihivasokat és aggodalmakat, valamint az altaluk kifejlesztett er6forrasokat és
megkiizdési stratégidkat (Russo-Netzer és Littman-Ovadia, 2019).

Tovabbi kutatasokat igényel annak megértése, hogy az erdsségeken alapuld
megkozelitések hogyan iiltethetok at a gyakorlatba, és milyen hatassal lehet egy ilyen
megkozelités az idésekkel valé munka soran. Kulcskérdés lehet, hogy a szakemberek
hogyan tudjak tamogatni a klienst vagy a beteget abban, hogy erdsségeit cselekvésekké,
viselkedéssé és szokasokka alakitsa at, annak érdekében, hogy az élet tovabbi
kihivésaival szemben helyt tudjon allni (Waterworth és mtsai., 2020). Osszességében
tehat mar sokat tudunk a karakterer6sségek meghatarozo6 szerepérdl az idéskorban,
ugyanakkor a téma életkori vonatkozasai még sok szempontbol feltarandé kutatasi

teriiletet jelentenck.
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A tanulmanyban a kévetkez6 kérdésekre kaphat valaszt az olvaso:

o Mit jelent a karaktererdsségek fogalma?

e Hogyan Iehet rendszerezni az erésségeket Peterson és Seligman (2004)
munkaja alapjan?

o Melyek a jellegzetes ersségeink?

e Melyek a ’boldogsag-erdsségek’?

e Mit jelent az erdsségek optimalis hasznalata? Mondj egy példat az alul- és
a talhasznalat jelenségére!

o A kutatési eredmények alapjan, hogyan valtoznak a karaktererdsségek az életkor
elérehaladtaval? Melyek azok, amelyek kiilondsen fontosak az iddskori jollét
szempontjabol?

e Mire iranyul a legtobb erdsségintervencio az idéskorban?

o [smertess néhany kutatasi eredményt, melyek alatamasztjak az erdsségek ismeretére

¢és hasznalatara iranyul6 intervenciok hatékonysagat!

A tanulmanyban el6fordulé kulcsszavak, kifejezések
karaktererdsségek: Peterson és Seligman (2004) 24 erdsséget azonositott, amelyeket
az erények kiilonb6z6 megjelenési formaiként lehet értelmezni. Az erdsségek
onmagukban is értékes és fontos tényezok, amik hozzajarulnak a sajat és masok
jobb életmindségéhez, kognitiv, viselkedéses €s érzelmi szinten is megnyilvanulnak.
Beliilrdl fakadnak, energetizalnak ¢és a legjobb teljesitményiinkh6z vezetnek.
Jellegzetes erdsségek (signature strengths): Az erOsségeket rangsorolni lehet az
alapjan, hogy mennyire alapvetd részei az egyén személyiségének. A legtobb ember
esetében Ot, legfeljebb hét erdsség lehet, ami a személyiség alapvetd jellemzdit képezi,
ezek a jellegzetes erdsségek.

boldogsagerdsségek (happiness strengths): Szamos vizsgalat eredménye alapjan
bizonyos erdsségek nagyon erds kapcsolatot mutatnak az élettel vald elégedettséggel,
Ezek a Remény, a Vitalitas, a Szeretet, a Hala ¢és a Kivancsisag

élettel valo elégedettség: A személy altalanos életmindségének kognitiv értékelése,
a személy sajat kritériumai alapjan.

pozitiv pszichologiai intervencio (PPI): Olyan moédszerek vagy szandékos
tevékenységek, melyek megbizhatosagat kutatasi adatok tamasztjak ala, és amelyek
a pozitiv érzések, viselkedésmodok vagy gondolatok fejlesztését célozzak.

virdgzas (flourishing): A jol1ét 6sszetett formaja és a mentalis egészség pozitiv polusa,
ahol az egyén gondosan odafigyel a jollétet meghatarozo tényezék mindegyikének
(1d. PERMA modell) kiépitésére és fenntartasara.
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mentalis jollét: Olyan pozitiv allapot, amelyben az egyén képes hasznalni képességeit,
hozzéjarulni a tarsadalomhoz, megbirkézni a kihivasokkal és pozitiv kapcsolatait
fenntartani.

kohorsz: Koriilbeliil egy id6ben sziiletett emberek csoportja, akik valamilyen k6zos
torténeti-tarsadalmi tapasztalaton osztoznak. Egy kohorszba sorolhatok példaul az
egyazon évben sziiletettek.

metaanalizis: olyan statisztikai eljaras, amivel az azonos témaban sziiletett
tudomanyos publikacidk eredményeit hasonlitjak 6ssze és vonnak le az adott témara

vonatkozo altalanos kovetkeztetéseket
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1. szamu melléklet: Karaktererdsségek leirasa
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24 Karaktererosseg

Kreativitds: kreativ sremélynek tartjak; hasznos dolgokat csindl, hoz
létre: egyedi mbdon gondelkodik a problémdk megeldisardl és a
produktivitasrél

Kivancsisag: felfedezd; keresi az Ojdonsagor érdeklik az o)
tevékenységek, elképrelések, emberek; nyitott az 0 élményekre,
tapasztalatokra

itélBképesséps  kritikus  gondolkedds:  analitikus;  minden
sreampontbdl megvizsgdlia a dolgokat nem von le elhamarkodott
kovetkeztetést, hanem megprobalja mérlegelni az Osszes adatot a
dontéshozatal soran,

Tanulds szeretete: gyakran megtalilla a mddidt a tudisa és
tapasztalatai elmeélyitésére; rendszeresen keresi az O lehetdségeket a
tanulasra; szenvedélyesen gyarapitja a tudasat

Perspektiva/ bolcsesség: mindig az osszképel nézi; masck hozza
fardulnak blcs tanacsért; segit masoknak megérteni a vildgot tanul a
hibaibal

Batorsag: srembenéz a félelmeivel és felllkerekedik a kihivasokon és
nehézségeken; kidll azért, ami helyes; nem riad vissza a fajdalomtdl,
belsd feszultségtdl és a zavartdl

Kitartas: kitartdan halad a kitlzote cél felé; megprobal felilkerekedni
minden akadalyon; befejezi, amit elkezdett.

Oszinteség: Becsiletes és hiteles személy; akkor is az igazat mond)a,
ha az fajdalmas; dszinte madon mutatja be sajat magat; feleldssaget
vallal a cselekedeteiért

Vitalitas: lelkesedik az élet irant; energikus &3 aktiv. legnagyobb
mértékben kihasznalja az energidjat

Szeretet: gyenged 65 dszinte masokkal nem csak megositia a
szeretét masokkal, hanem el is tudja fogadni a szeretetet; megbecsili
a kozeli és meghitt kapcsolatot masakkal

Kedvesség: & dolgokat tesz misokért sepit és tordddik masokkal;
nagylelkd és odaadd; joszivi

Tarsas Intelligencla: kilonos figyelmet fordit a szocidlis helyzetek
arnyalataira, masok érzelmeire; &l raérez arra, hogy mi mozgatja az
embereket; tudja, mit kell mondani, tenni tarsas helyzetekben
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Csapatmunka: Egyuttmikods és aktiv résztvevije a csoportnak, a
csapatnak; hiséges a csoportjahoz; erds felelgsséget érez a csoport
irant; mindig kiveszi a részét a munkabal

Méltinyossdg: erdsen hisz abban, hopy egyenld és igarsagos
lehetdsegek illetnek meg mindenkiy; nem hagyja, hﬁy a szemelyes
érzelmei vagy elfoguitsdg dontson masokrdl, gy banik masokkal,
ahogy szeretné, hogy vele banjanak,

Vezretdi képesség: Pozitiv hatdssal van azokra, akiket vezel: eldnyben
reszesiti a vezetest a kovetés helyett; nagyon jo a szervezésben és
abban, hogy dtvegye iranyitast a csoport kollektiv érdekében

Meghocsatds/ Kényoriletesség: Konnyen elengedi a sértetiséger,
miutdn megbdntottak; ad masodik esélyt az embereknek; nem
bosszaalld vagy haragtartd; elfogadja masok hianyossagait

Alazatossag/ Szerénység: Hagyja, hogy az eredményei dnmagukért
beszéljenek; tudataban van a sajat josaganak, de jobban szereti, ha a
figyelem masra irdryul; nem latja magdt kilgnlegesebbnek masoknal;
elismen a sajat hidnyossdgait

Kériiltekintés: Ovatos és eldvigydzatos; leleményes és lelkiismeretes;
dvakodik a felesleges kockazatvallalastd! vagy hogy olyan dolgot
tegyen, amit késdbb megbanhat

Onszabilyozds: Magyon fegyelmezett; jol kezeli a hibdit és rossz
szokasait; nyomas alatt nyogodt marad;, megfelelden kezeli az
grzelmeit és impulzusait

Szépség dés kivildsdg értékelése: észreveszi a szépséget és a
kivaldsagot maga korll, gyakran lenylgozi a spépség. a nagyszerniség
ésfvagy az erkolcsi jhsag, amit tapasztal, sokszor tolti el csodalat

Hila: Rendszeresen megtapasztalja @s ki[eéezi a halat; nem wveszi
magdtdl értetdddnek az éetében torténd jo dolgokat; sok esetben
dldortnak érzi magat

Remény: Optimista, arra szamit, hogy a legicbb fog megtérténni; hisz
benne és dolgozik egy pozitiv jivoér;; tobb wtat is wd a céljai
eléréséhez

Humar: |atékos, sreret masok arcdra mosalyt csalni &5 megnevettetni
az embereket; a humorérzéke segit kapcsolédni masokhoz; a
myomasztd helyzeteket mokaval es viccekkel teszi derisebbe

Spiritualitds/ Ertelemteliség: Van egy hitrendszere - akér vallasos
jellegl, akdr nem - arrdl, hogy az élet valami nagyobbnak és
jelentdsebbnek a része; er a hit formalja viselkedését, valamint
biztansdgérzeter, értalmet és célt nydjt szamdra
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Az optimizmus, remény és élettel valod elégedettség
Osszehasonlitdsa felnétt- és idGskoruak kozott

FODOR SZILVIA — HARI BARBARA

Hogyan idézheted ezt a tanulmanyt?

Fodor, Sz., és Hari, B. (2022). Boldogabbak-¢ az idések? — Az optimizmus, remény és
élettel valo elégedettség Osszehasonlitasa felnétt- és idéskoruak kozott. In: Bene, A., és
Moré, M. (szerk.), (2022) Pozitiv Iddsédés 1. Debrecen: DUPress, 136-169, oldal

Bevezetés

Az ember élete egy allando valtozasi, fejlodési folyamat, ahol a kezdeti intenziv
gyarapodast, mindségi ¢s mennyiségi novekedést az idé6 mulasaval stagnalas, majd
hanyatlasi folyamatok valtjak fel. A megoregedés, ha megérjiik, mindannyiunk
¢életében realitas lesz, az emberek mégis sokszor negativan tekintenek ra, és amikor
mar érzik a kozeledtét, szorongassal gondolnak az eléttiik alld évekre.

Mara a varhat6 élettartam sokkal hosszabb, mint eddig valaha volt: a tudomany,
a technologia és a szamos viselkedésbeli valtozas oOriasi egészségiigyi és jolléti
javulast eredményezett. Ennek koszonhetéen egyre tobbet tudunk az oregkorrol,
¢és minél tobbet tudunk, annal biztosabb, hogy hiba volna az Gregséget csupan egy
hanyatlasi folyamatként felfogni.

Mivel az iddsek egyre nagyobb szazalékat teszik ki a nyugati tarsadalmaknak, egyre
tobb figyelem iranyul erre a korosztalyra, igy az dregedéssel kapcsolatos kutatasok
szama is novekszik. Ezeknek a kutatasoknak kdszonhetéen mara mar biztosan tudjuk,
hogy ez az életszakasz nem csupan romlasrol, hanyatlasrol szol. Ha megértjiik az
idoskorban lejatszodo integracids folyamatokat, az egyedi és értékes gondolkodasi
formakat, illetve azt a bdlcsességet, mellyel csak ez a korosztaly rendelkezik, talan
megvaltozhatnak az ezzel az életkorral kapcsolatos attitiidjeink, gondolkodasunk.
Az Oregedési folyamat nem feltétleniil csupan a hanyatlasrol és az elmulasrol szol,
ahogyan sok ember gondolja, hanem tekinthetd fejlodésnek, illetve a fejlodésre valo
lehetdségnek is.

Ebben a tanulmanyban olyan elméleteket és jelenségeket tekintiink at, melyek az
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iddskori valtozasokat vizsgaljak kifejezetten a fejlédés, pozitivitds szempontjabdl,
valamint ismertetjiik sajat kutatasi eredményeinket. A kutatasban id6s és felndttkora
személyeket hasonlitottunk Ossze az optimizmus, a remény és az élettel vald
elégedettség szempontjabol. Az elméletek és a kutatast megalapozo modellek kozott
meghataroz6 szerepet tolt be Laura Carstensen részletesen bemutatisra keriild
szocioemocionalis szelektivitas elmélete (Carstensen ¢és mtsai.,, 1999), melynek
lényege, hogy az évek muldsaval, az élet végességével szembesiilve az ember egyre
inkabb az érzelmi célokra, tényezokre forditja kognitiv eréforrasait (pl. figyelem,
emlékezet), mellyel egyiitt jar egyfajta pozitivitas. Alapvetden nem arrdl van szo6, hogy
az oregek Osszességében boldogabbak az élet vége felé kozeledve, mint a fiatalabbak,
ugyanakkor az elmélet azt valdsziniisiti, hogy az iddsek altalaban a fiatalabbaknal
hajlamosabbak a pozitiv dolgokra figyelni, azokat észrevenni.

Sajat kutatasunk otlete is ennek az elméletnek a jegyében sziiletett, ugyanis az ebben
megfogalmazott pozitivitasi hatast szerettiik volna megvizsgalni kiilonféle pozitiv
pszicholdgiai tényezdk esetében, mint az optimizmus/pesszimizmus, remény, &s
elégedettség. Ezen szempontok mentén hasonlitottunk ssze egy 65 évnél idGsebb
emberekb6l allé csoportot a kontrollcsoportként szolgdld 25 és 64 ¢év kozotti
felnéttekkel egy Osszesen 117 f6s mintan azért, hogy megtudjuk, vajon az idés csoport
optimistabb, reménytelibb, illetve elégedettebb-e a kevésbé idos felndttekhez képest.
Mindemellett az idések kiillonbdzo csoportjait is 0sszehasonlitottuk bizonyos tényezok
alapjan (csaladi allapot, lakohely és 6nallosag, aktivitas, otthonon kiviil t6ltott id6),
feltételezve, hogy ezek a tényezOk hatdssal lesznek az optimizmusra, reményre
és elégedettségre. Célunk az volt, hogy ramutassunk arra, hogy az id6skor nem
csupan a romlasrol, hanyatlasrol szol, hanem pozitiv iranyu valtozasok, folyamatok
is megjelennek ebben az életszakaszban, ezt az elvarast pedig a kutatasunk tobb
szempontbol igazolta.

A tanulmanyban el6szor rovid elméleti attekintést nyujtunk az idéskori valtozasok,
kiemelten a pozitiv iranyu valtozasok jellemz6irél, majd bemutatjuk a kutatas
kiindulasi pontjaul szolgdlod szocioemociondlis szelektivitas elméletet, illetve a kutatas
soran vizsgalt pozitiv pszichologiai konstruktumokat, az optimizmus, a remény és az
¢lettel valo elégedettség fogalmat. Ezutan a sajat kutatdsunk ismertetése kovetkezik,
a tanulmany végén pedig megfogalmazzuk a levonhato tanulsagokat és a jovobeli

kutatasok lehetdségeit.
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Idoskori valtozasok

Biologiai és kognitiv valtozasok idéskorban

Az id6skorra jellemz6 bioldgiai valtozasok igen egyértelmiiek és jol érzékelhetek: az
izmok elkezdik elveszteni rugalmassagukat, regeneracios képességiiket, az anyagesere
alapsebessége ¢és az idegvezetési sebesség csokken, ahogy a szivteljesitmény, a vese
vérateresztése €s a maximalis 1égzési kapacitas is. Az agy is elkezd 6regedni, aminek
kovetkeztében csokken a teljesitmény, né a reakcididdé (Cole és Cole, 1997). Talan
a legfontosabb testi valtozas a ndknél a menopauza, amely a peteérés és a menstruaciod
leallasat jelenti, ezt pedig hormonalis valtozasok jellemzik, illetve elézik meg.
A klimaxhoz hasonlé hormonalis valtozasok a férfiaknal is megfigyelhetéek 50-60
éves kor koriil, bar naluk nem olyan nagymértékii a valtozas, ugyanis ivarsejt-, illetve
hormontermelésiik, és ezaltal nemzoképességiik megmarad egész életiikre.

Mig a bioldgiai valtozasok egyértelmiien a hanyatlas tendenciajat mutatjak,
a kognitiv képességeket figyelembe véve ez nem mondhaté el minden esetben. Bar
az emberek tobbségénél tobb kognitiv képesség is az idéskorba 1épve valamiféle
hanyatlasi tendenciat kezd mutatni (példaul emlékezet, figyelem, koncentracio, stb.),
vannak bizonyos intellektualis képességek, illetve olyan tesztek, feladatok, amelyek
esetében a kor elérehaladtaval nem csokken, hanem szinten marad, vagy akar n6 is
a teljesitmény.

Horn és Donaldson (1980) két eltérd intelligenciat, a fluid és a kristalyos intelligenciat
feltételez az embereknél. A felndttek egyre javulo teljesitményt mutatnak olyan
feladatokban, melyek a multbol szarmazd informacid eldhivasat kivanjak meg, illetve
jobbak ahallott vagy olvasott szoveg értelmezésében. Ezek a kristalyos intelligencianak
nevezett tudashoz kapcsolddnak, melyet az emberek életiik végéig folyamatosan
épitenek tapasztalataikbol. Ugyanakkor analdgiak képzésében, egymastdl fiiggetlen
szavak megjegyzésében, vagy induktiv kdvetkeztetések létrehozasaban a felndttkortol
kezdve mar folyamatosan romlik a teljesitmény, ezek a képességek ugyanis
a folyékony intelligencidhoz kdtddnek, melynek funkcidja a problémamegoldas, az 4j
informaciok kezelése. Ez az intelligencia nagyrészt biologiai meghatarozottsagi, és
a tobbi biologiai képességgel egyidoben az ¢letkor eldrehaladtaval elkezd hanyatlani
(Cole ¢és Cole, 1997).

Mas elméletek kiilonbséget tesznek a gondolkodds oroklott jellemzoi altal
meghatarozott mentalis mechanika, valamint a tudasalaptdl és kulturalis hattértol
fiiggd pragmatikai jellemzok kozott (Baltes és mtsai., 2000). Baltes és munkatarsai
(2000) szerint a kognitiv mechanika valoésziniileg biologiai eredetli és univerzalis,
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genetikai kiilonbségek jellemzik, €s feltételezhetden ,tuddsmentes”. Ide tartozik az
emlékezet, az informaciofelvétel, a diszkriminacio és a kategorizacio képessége.
Az elme pragmatikajat ezzel szemben maga a tudasanyag alkotja, mely az elébb
emlitett mechanikai képességek altal keriil a tudatba. Ez kultaran alapulo, és jelentds
kiilonbségek vannak az egyes kulturakban €16 egyének kozott. A veszteségek foként
az elme mechanikéjaban jelennek meg, a nyereségek pedig a pragmatikaban.

A kognitiv fejlodésnek ezek a két 6sszetevos modelljei rdmutatnak, hogy az dregedés
nem csupan egy hanyatlasi folyamat, hanem a képességek szintjén is egyszerre jar

nyereségekkel és veszteségekkel.

Tarsadalmi és szocidlis valtozdsok

Az Oregkorba vald belépést nem csak az emberben végbemend bioldgiai és kognitiv
valtozasok jelzik, hanem — akarcsak mas életszakaszokba vald érkezés esetén —
szocialis, illetve identitasbeli valtozasok is torténnek. Bar kultGranként eltéré az
iddsekhez vald viszonyulas, az biztos, hogy mindeniitt elkezdenek masként tekinteni
a nyugdijas éveikben jaro emberekre, igy az emberek 0j helyzetekkel talalkoznak, és
ezaltal szembestilnek 1) szerepeikkel a mindennapjaik soran.

A nyugati iparosodott tarsadalmakban egy évszazaddal ezel6tt még az atlagos varhatd
¢élettartam nem érte el az 50 évet, igy az emberek tobbsége egészen éElete végéig
dolgozott, és sokan ugy haltak meg, hogy legkisebb gyermekiilk még nem érte el
a felndttkort. Mara a varhato élettartam a legtobb nyugati tarsadalomban meghaladja
a 70 évet, igy az utdbbi évtizedekben az idGseket tamogatd rendszerek kialakulasa
mellett maguknak az idéseknek is szembe kellett nézniiik Uj élethelyzeteikkel, Uj
szocialis szerepeikkel. Eppen ezért sziikséges ilyenkor, hogy a nyugdijas évek felé
kozeled emberek mindségileg 1j gondolkodasi mintazatokat alakitsanak ki, amelyek
segitségével képessé valnak szembenézni ezekkel a feladatokkal, élményekkel, és
alkalmazkodni a megvaltozott feltételekhez. Természetes az is, hogy ha az id6s6dd
embert masképp kezeli a koriilétte 16vo tarsadalom, akkor eldbb-utdbb az identitasa is
megvaltozik, vagyis 6 maga is masképp fog gondolkozni sajat magéaval kapcsolatban
(Cole ¢és Cole, 1997).

A valtozasok az életnek szinte minden teriiletét érintik. A csaladi életben az utolséd
gyermek kirepiilését kés6bb majd a hazastars elvesztése koveti, aminek kdszonhetéen
az egyediilallosag szerepét kell ujra megszoknia az embernek. A munkéban a valtozast
annak fokozatos abbahagyasa, illetve a nyugdijba vonulas jelenti. Ebb6l kdvetkezhet
az is, hogy mig eddig az egyén Onellatd és 6nalld volt, idovel raszorulhat masok

segitségére, ami szintén egy teljesen ) helyzetet jelenthet, példaul egy korabbi
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csaladfenntarté szamara. Mindezekkel egyiitt az embernek idds korara altalaban sok
ideje felszabadul, amit korabban a munkajaval toltott, ezt a lehetdséget kihasznalva
érdemes visszatérni régi hobbikhoz, olyan tevékenységeket keresni, melyekkel
szivesen tolti szabadidejét, vagy nagyobb szerepet vallalni a csaladi életben.
Mindennek azonban van egy negativ oldala is. Az oOregkorba belépd emberek
szembesiilve biologiai hanyatlasaikkal, életvaltozasaikkal, uj helyzetiikkel, egyszoval
az Oregedésiikkel, hajlamosak még tovabbi hanyatlasra. Egyes elméletek szerint
a nyugdijba vonulas és ezaltal a tétlenség, a hazastars elvesztése, az dregek otthonaba
valé bekoltozés nagymértékben hozzajarulhat a bioldgiai hanyatlashoz (Schooler
¢és Schaie, 1987). Egyfajta tanult tehetetlenség alakulhat ki az embereknél, ugyanis
ezeknél az életeseményeknél ugy érzik, elveszitik a kontrollt a torténések felett, és
csupan tudomasul veszik, hogy megoregedtek, és mindez felgyorsithatja a hanyatlasi
folyamatokat (Lawton, 1977).

Langer és munkatarsai (Langer és mtsai.,, 1979) egy nyugdijas otthonban végzett
vizsgalat és intervencid keretében igyekeztek visszaforditani az idds embereknél
beindult intellektualis hanyatlast. Interjukat készitettek az ott ¢l6 emberekkel,
kérdéseket feltéve az otthon életével, illetve az interjualanyok korabbi élményeivel,
¢életével, tapasztalataival kapcsolatban. Az interjialanyokat azonban két részre
osztottdk: az egyik csoportnal az interjut készitd személy is beszélt az életérdl
az id6éseknek, ez volt a ,viszonzott énfeltards” csoportja, a madsik csoportban
az interjut készité személy nem besz¢élt sajat magardl. Az eredmények jelentOs
kiilonbséget mutattak, ugyanis a viszonzott énfeltarasban részesiilo csoport a késébbi
emlékezeti teszten jobban teljesitett, illetve az apolok altal megitélt jolléti skalan is.
Kovetkeztetésként azt lehet levonni, hogy egy olyan kdrnyezeti elrendezés, mely
elésegiti az iddsek tarsas kapcsolatait, a kommunikaciot, ezaltal pedig nem enged
teret a passzivitasnak, tehetetlenségnek, lassithatja az intellektualis hanyatlast.

Annyi bizonyos, hogy az id6skor rengeteg valtozassal jar, €s kell valamiféle bolcsesség,
integracio ahhoz, hogy az ember képes legyen megbaratkozni atalakuloban 1évé
életével, uj szerepeivel. Sokszor talan komoly erdfeszités sziikséges ahhoz, hogy
a gyakran bortsnak tind kilatasok ellenére az ember pozitiv maradjon, és értelmet
talaljon életének. Mégis ugy tlinik, az id6sek képesek elsajatitani ujfajta stratégidkat,
mitkodéseket, melyeknek kdszonhetden élhetek, pozitivitassal teljesek lehetnek

a hatralévo évek.
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Egy egész életen at tarto fejlodés — Erik H. Erikson

Azidéskorral mint kiilonalld fejlodési szakasszal kevés nagy klasszikus fejlédéselmélet
alkot6 foglalkozik. Az egyik els6 kivétel ez aldl Erik Erikson, aki egy egész életen at
tartd fejlodési folyamatot ir le, ahol az idéskor ugyantigy része a fejlodésnek, mint
a tobbi életszakasz.

Az elmélet szerint életiink nyolc fejlédési életciklusra oszthatd, melyekhez egy-egy
pszichoszocidlis krizis kotddik. A krizis ebben az értelmezésben egy forduldpontot,
sorsdont6 ¢€letszakaszt jelent, melyre novekvd sériillékenység ¢&s fesziiltség
jellemzd, és életre hiv egy valsagot vagy konfliktust, melyet az egyénnek az adott
¢életszakaszban kell megoldania. A szakaszok soran ezek a dilemmak egyre inkabb
differencidlédnak, majd Ujra integralédnak az adott fejlodési szakasz uralkodd
tendenciaival (Erikson, 1997)'.

Az utolso6 fejlodési szakasz az elméletben az iddskor, amelynek a krizise az integritas
vagy kétségbeesés kialakulasa, a konfliktus megoldasaval pedig kialakulhat
a bolcsesség a sz6 sokféle értelmében, jelenthet ugyanis felhalmozott tudast, érett
,szellemet”, elfogadd megértést, vagy érett dontést. Bar nyilvanvalod az 6regkori testi
¢és mentalis hanyatlas, mégis megorizhetdek ¢és tovabbadhatdak a tapasztalatok mint
integralt 6rokség. Ha azonban az integracid hianyzik vagy elvész, akkor megjelenik
a halalfélelem és ezaltal a kétségbeesés, ugyanis szembesill az ember az élete
végességével, illetve azzal, hogy az elétte allo rovid életszakasz mar nem elég ahhoz,
hogy megtegye, amit eddig elmulasztott, és elérje az integritast.

Az integritas kialakuldasa szempontjabol tehat rendkiviil fontos szerepe van az
iddskornak, ez a generacié ugyanis olyan értékeket hagyhat a kovetkezd nemzedékekre,
melyek 1j perspektivat jelenthetnek szamunkra, és segithetnek szembenézni az élet

végességével és az id6skorban elkeriilhetetlen ,,végso kérdésekkel” (Erikson, 1997).

Vedo- és rizikofaktorok

Az 6regedés a személyiség 6sszetevoinek tobb tényezdjére is hatassal van, illetve szamos
faktor hatarozza meg az id6skor megtapasztalasat, megélését, mint példaul biologiai,
viselkedésbeli, pszichologiai vagy demografiai (pl. nem, csaladi allapot) tényezok,
de ugyanigy a fizikai kdrnyezet, illetve az egészségi és kozOsségi szolgaltatasok is
jelentések abbdl a szempontbol, hogy hogyan, *mennyire jol” éljiikk meg az 6regedés
folyamatat. A huszadik szazadtol egyre tobb kutatds irdnyul az iddskorra, ezeknek
a kutatasoknak pedig fontos témaja a mentalis egészség ¢s a jollét, ugyanis ezek tiinnek

a pozitiv megoregedés egyik kulcselemének (Browning és mtsai., 2006).

1 A fejlédési szakaszokat lasd bévebben a kotet egy masik tanulmanyaban (Ferwagner, 2022)
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Egy széleskorii vizsgalat soran Mroczek és Kolarz (1998) kiilonb6z6 tényezok hatasat
és interakcidjat vizsgalta az emberek boldogsagaval kapcsolatban. A tébb, mint 2700
f6s vizsgalat résztvevoi 25 és 74 év kozottiek voltak, a vizsgalat pedig tanulmanyozta
a demografiai tényezok (¢letkor, nem, iskolazottsag, csaladi allapot), az extraverzio,
a szorongds, a munkahelyi vagy kapcsolatokban megjelend stressz mértéke,
a szubjektiven megitélt egészség, valamint a pozitiv és negativ érzelmi allapotok
gyakorisaganak Osszefliggéseit. Az eredmények azt mutattdk, hogy a férfiaknal az
életkor elérehaladtaval csokken a pozitiv affektivitas, mig a néknél az életkor nincs
Osszefiiggésben az érzelmi élményekkel. Ezen kiviil az egyediilallosag minden
korosztalyban negativan hat a boldogsagra, mig a hazassag — foként az idés férfiak
esetében — védofaktorként szolgalt a nehézségekkel szemben.

Mas vizsgalatok kimutattak, hogy id6s embereknél a tarsas aktivitas alacsonyabb
szintjei, a lecsokkent tarsas tdmogatds, a szegényes szocidlis hald és az egyediillét
megnoveli a halal kockazatat (Berkman és Syme, 1979; House és mtsai., 1982; Kaplan
¢és mtsai., 1988; Glass és mtsai., 1999; idézi Browning ¢és mtsai., 2006), megnoveli
a depresszio valoszinliségét (Hraba és mtsai., 1997; idézi Browning és mtsai., 2006),
illetve a szocialis otthonba keriilés valoszintiségét (Russell és mtsai., 1997; idézi
Browning és mtsai., 2006), ezen kiviil alacsonyabb 6nbecsiiléshez és elégedettséghez
vezet (Ishii-Kuntz, 1990; Felton és Berry, 1992; idézi Browning és mtsai., 2006).
Mindezek a kutatasok arra hivjak fel a figyelmet, hogy idéskorban is szamos olyan
tényez6 ¢€s eréforras all rendelkezésre, melyek felismerésével, mozgdsitasaval,
fejlesztésével a hanyatlasi folyamatok lassithatoak, az életmindség és a jollét pedig

novelhetd.

Az idéskor pozitivumai:

a szocioemocionalis szelektivitas elmélete

A pozitiv pszichologia irdnyzata Seligman és Csikszentmihalyi (2000) publikacidjaval
valt igazan ismertté¢ és kezdett el terjedni. A korabbi, elsésorban patologiakra és
azoknak gyogyitasara koncentrald gondolkodasmodot ez az iranyzat kiegésziti az
egészségre, a pozitiv jelenségekre és a j6 mikodésre fokuszalassal és arra torekszik,
hogy feltarja és vizsgalja a pozitiv egyéni jellemzoket és kornyezeti tényezoket,
melyeknek koszonhetden javulhat az életmindség, és megelézhetéek a patologiak
(Seligman és Csikszentmihalyi, 2000). Bar a pozitiv pszicholdgia inspiralt szamos
jelentds, iddskori pozitivitassal kapcsolatos kutatast, mar joval eldtte, elsésorban
a megnovekedett tarsadalmi igény és érdeklodés hatdsara, az 1960-as évektdl

kezdve egyre széleskoriibbé valtak az életmindséggel foglalkozé kutatasok, melyek
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a ,,jo élet” faktorait, kritériumait keresték (Veenhoven, 1996, idézi Szondy, 2008).
Az utdbbi évtizedekben e két teriilet, a pozitiv pszichologia és az életmindség-
kutatasok kapcsolddasaval szamos olyan eredmény sziiletett, melyek az idéskor
jellegzetességeit mutatjadk be pozitiv pszichologia megvilagitasban, és amelyek
egyrészt sajat gondolkodasunkat is jelentdsen formalhatjak ezzel az ¢letszakasszal
kapcsolatban, masrészt felhivjak a figyelmet a téma tovabbi kutatasanak fontossagara,
aktualitasara. Ezek koziil a kutatasok, elméletek és eredmények koziil mutatunk be

néhanyat a kovetkezo részekben.

A szocioemociondlis szelektivitds

A huszadik szdzad végén sziiletett egy meghatarozd elmélet, amely szerint az
oregkorban jellemzd fizikai és kognitiv hanyatlas mellett egy pozitivitasi hatas is
megfigyelhetd. Eszerint az idések nagyobb hangsulyt fektetnek az emocionalis
célokra, aminek kdszonhetden a pozitiv érzések keriilnek figyelmiik és emlékezetiik
koézéppontjaba, a negativ informaciokat pedig igyekeznek minél inkabb elkeriilni
(Mather, és Carstensen, 2005).

Laura Carstensen szocioemocionalis szelektivitds elméletének (Carstensen és
mtsai.,, 1999) két nagyon fontos alapgondolata van. Az els6, hogy tarsadalmi
céljaink kétféle kategoriaba sorolhatdak: az egyik az ismereteink bovitése, a masik
az érzelmi jelent6séggel bird célok elérése. Az elmélet masik alapgondolata az id6i
perspektiva, az id6 mulasanak észlelése ugyanis egyediil az emberekre jellemzd
képesség, Carstensen elmélete szerint ez a tényez6 minden pszichikus miikodésiink,
viselkedésiink, tevékenységiink hatterében megtalalhatd, és nagyban befolyasol
minket. E két alapgondolat, vagyis a célok és az id6i perspektiva dsszehangolasaval
az elmélet azt mondja ki, hogy fiatalon az id6 végességét kevésbé érzékeljik,
ezért akkor az ismereteink bovitésére iranyuld céljaink a fontosak. Azonban az id6
mulédsaval szembesiiliink annak végességével, ez pedig megvaltoztatja az élethez vald
hozzaallasunkat. Amikor rajoviink, hogy az életiink idétartama véges, megvaltozik
a fontossagi sorrend: a jelentéktelen dolgokat kevésbé vessziik észre, igyeksziink
¢élvezni az életet, halasabbak vagyunk, és nyitottabbak a megbékélésre. Ilyenkor
elétérbe keriilnek az érzelmekkel athatott célok (a jelenben élni, fontossagi sorrendet
allitani, a biztos dolgokba befektetni, mélyiteni a kapcsolatainkat, élvezni az életet),
az életlink igy jobba valhat, a jollét nd. A szocioemocionalis szelektivitas elméletét
illusztralja az a kutatas, amelyben megkérdezték a vizsgalati személyeket arrol, hogy
kivel toltenének egy kis id6t szivesen. A fiatalabbak olyan személyt valasztottak, aki

révén 0j informaciokhoz juthatnak (mint példaul egy konyv irdja), az idések azonban
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érzelmi sziikségleteiket eldtérbe helyezve valasztottak partnert, példaul egy kozeli
baratot (Fredrickson és Carstensen, 1990). Ez az eredmény ramutat a célok és az

érzelmek életkori kiilonbdzoségeire.

Erzelmek és a pozitivitdsi hatds

Annak ellenére, hogy a kognitiv miikdés bizonyos teriiletei hanyatlasnak indulnak
az ¢letkor eldrehaladtaval, az érzelemszabalyozasndl ez nem figyelhetdé meg.
A fiatalabb felnéttekhez képest az idések nagyobb hangsulyt fektetnek az érzelmeik
kontrollalasara és hatékonyabban képesek eliizni negativ érzelmeiket. Ha tehat
negativ hangulatot élnek at, az idGsek esetében ez sokkal hamarabb elmulik, mint
a fiatal korosztalynal (Carstensen és mtsai., 2000).

Bar az erre vonatkozd adatok nem mind egyértelmiick, egyfajta id6skori valtozas
mindenképpen megfigyelhetd az érzelmek megkiilonboztetésének képességében is:
néhany kutatas az ¢letkori csokkenés mellett érvel, masok pedig a ndvekedést mutatjak
ki (Czigler, 2011). Ruffman és munkatarsai (2008) készitettek egy metaanalizist
az érzelmek felismerésével kapcsolatos korabbi eredményekbdl (28 adategyiittest
hasznaltak fel). Az eredmények azt mutattak, hogy az id6s személyek gyengébben
teljesitettek az alapérzelmek felismerésében. Az egyes érzelmek felismerése kozott
voltak azonban kiilonbségek, ugyanis a vidimsag esetében nem volt olyan erételjes
a romlas. A legnagyobb eltérés a diith, szomortisag és a félelem felismerésében
mutatkozott. Az eredmények szerint az érzelmek felismerésében nem figyelheté meg
a pozitivitasi hatas, az idések egyik érzelemnél sem bizonyultak 1ényegesen jobbnak
a fiatalabbaknal. Ugyanakkor az eredményeket a kognitiv folyamatok altalanos
¢életkori romlasa sem magyarazhatja, ugyanis épp a legnehezebben felismerhetd
érzelem (az undor) esetén enyhe idéskori elény volt megfigyelhetd.

Erzelmeket kivalto képekkel végzett vizsgalatok a fentivel ellentétben méar kimutattak
egy pozitivitasi hatast, amely az idésodéssel jelenik meg. A vizsgalatokban IAPS
(International Affective Picture System, Nemzetkozi Affektiv Képrendszer) képekkel
dolgoztak. Schupp és munkatarsainak (2003; idézi Czigler, 2011) eredményei azt
mutattak, hogy az inger megjelenését kovetden a hatsé agyi teriiletekben (mely
a vizualis feldolgozas helye) az érzelmet kivaltd képek nagyobb negativ hullamot
valtanak ki, mint a semleges képek (ez a korai hatsé negativitas). Ilyen technikat
hasznalva Weiser ¢s munkatarsai (2006) kimutattak, hogy id6sek esetében ez a negativ
hulldm kés6bb jelenik meg, mint a tobbi embernél. Kisley és munkatarsai (2007) az
életkori csoportok kdzott a késoi pozitiv hullim valtozasat vizsgaltak a negativ, pozitiv

¢és semleges érzelmeket kivaltd képeknél. Az eredmények szerint a pozitivitasi hatas

144



BOLDOGABBAK-E AZ IDOSEK?

emociokat kivaltd képek esetén oly mddon figyelhetd meg, hogy a negativ képekre
adott neuralis valasz nagysaga az életkorral fokozatosan csdkken, mig a pozitiv képek
esetében meglepd modon azt tapasztaltdk, hogy az évek muldsaval nincs ilyesfajta
valtozas. Osszességében tehat a negativ neurélis véalaszok csokkenése az, ami az
iddsek ’elonyét’ magyarazza.

Isaacowitz és munkatarsai (2006) az idGskori pozitivitasi hatast preferenciavizsgalat
soran tesztelték. Az idos és fiatal feln6tt résztvevoknek arcparokat mutattak be. Az
arcok egyike semleges volt, a masik pedig valamilyen érzelmet fejezett ki (vidamsag,
szomorusag, harag, vagy félelem). A vizsgalati személyek csupan annyi instrukciot
kaptak, hogy nézzék a képeket, ekdzben pedig rogzitették a személyek szemmozgasi
mintazatait, vagyis, hogy mennyi ideig, milyen aranyban nézik az egyes képeket.
Az eredmények azt mutattak, hogy az idds korosztaly preferenciat mutatott a vidam
arcokra, és elutasitotta a dithoseket, ezzel szemben a fiatalabbak egyetlen érzelemre
mutattak figyelmi preferenciat: a félelemre. Ebben a kisérletben az idéskori csoport
tagjai az ¢életkori atlagnal magasabb kognitiv funkcidkkal rendelkeztek, tehat ebben
nem voltak kiilonbségek a résztvevok kozott. Ebbdl arra kovetkeztettek a szerzok,
hogy lehetséges, hogy ezek a figyelmi preferencidk inkdbb a motivacionak és az
attitidnek koszonhetéek, nem pedig az idéskori kognitiv valtozasoknak, ennek
magyarazataként pedig a mar emlitett szocioemocionalis szelektivitds elméletet
(Carstensen ¢és mtsi, 1999) emlitik, miszerint az érzelemszabalyozas és az
érzelmek altal meghatarozott célok fontosabba valnak akkor, ha az id6 végességét
erdteljesebben érzékeljiik.

Osszegzésképpen megéllapithat, hogy a fenti kutatisi eredmények alapjan
kimutathat6 a pozitivitasi hatas, mely ebben az esetben az érzelmeket kivalto ingerek

feldolgozasaban mutatkozik meg (Czigler, 2011).

Emlékezet és a pozitivitasi hatas

A pozitivitasi hatas egyik laikus megkdzelitéseként sokszor hallhatjuk a talan nem is
alaptalan kijelentést, miszerint ,,az id6sek csupan a jo dolgokra emlékeznek”, vagy
altalanosabban fogalmazva ,,az emlékek megszépiilnek”. Ezek a hétkéznapokbol
szarmazd kijelentések akar igaznak is bizonyulhatnak, ugyanis elsé ranézésre
beleillenek a pozitivitasi hatis koncepcidjaba. Erdemes tehat megvizsgalni az ide
vonatkoz6 eddigi kutatdsi eredményeket abbol a szempontbol is, vajon igaz-e ez
a feltevés, és ha igen, mi huizodik meg a hatterében, és vajon ezaltal az id6s személyek
valdban pozitivabbak-e.

Egy kutatasban (Charles és mtsai., 2003) az életkori emlékezetbeli kiilonbségeket
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vizsgaltdk pozitiv, negativ, illetve semleges képek esetén. Kutatdsukban fiatal,
kozépkorq, illetve id6s csoportnak mutattak szamitogépes képernyén semleges,
pozitiv, illetve negativ képeket (az IAPS képek egylittesébol). A bemutatast kdovetden
elészor azt kérték a kisérlet vezet6i, hogy a személyek idézzenek fel annyit,
amennyit tudnak a bemutatott képek koziil, majd a felismeréses tesztben bemutatott
képparok koziil kellett eldonteni, hogy melyiket lattak korabban a bemutatds soran.
A felidézéses és felismeréses tesztelés soran is az idds csoport ugyanazt a tendenciat
mutatta: kevesebb negativ képre emlékezett, mint pozitivra vagy semlegesre.
A szerz6k megfogalmaztdk, hogy a vizsgalat alatdmasztja Carstensen, Isaacowitz
¢és Charles (1999) szocioemocionalis szelekitivitas elméletét, miszerint az életkor
elérehaladtaval az ember egyre nagyobb eréfeszitéseket tesz érzelmei kontrollalasara
¢és jobban fokuszal a pozitiv érzelmekre.

Szintén erre az elméletre alapozva feltételezte Mather és Knight (2005), hogy az
iddsebbeknél a kognitiv kontroll folyamatok egyre hatékonyabbak annak érdekében,
hogy a pozitiv emlékek erdsddjenek, a negativ emlékek pedig jelentéktelenebbé
valjanak. Kisérletsorozatuk eredményei azt mutattak, hogy az iddseknél a pozitiv
képek felidézése és a negativak elutasitasa erdteljesebb azoknal a személyeknél,
akiknek hatékonyabbak a végrehajtéo miikddéseik. Ez a tendencia azonban eltlint akkor,
ha valamilyen figyelemelterel6 feladattal terhelték le a kognitiv miikddéseiket az idds
személyeknek. Vagyis, ha a képek bemutatasakor egy masik feladattal lefoglaltak
a résztvevok kozponti végrehajtd miikodését, akkor eltiint a pozitiv képek elénye,
és erételjesen megndtt a negativ képek felidézési aranya. E vizsgalat eredményei
szerint tehat a pozitivitasi hatas bizonyos esetekben kapcsolatban allhat a kozponti
végrehajtod rendszerrel.

Mindezek utan felmeriilhet a kérdés, hogy vajon a pozitivitasi hatas valamilyen moédon
az Onéletrajzi emlékezetben is megjelenik-e. Kennedy, Mather és Carstensen (2004)
egy vizsgalatukban kimutattak, hogy az idéskori pozitivitasi hatds megjelenik a hosszu
tava onéletrajzi emlékezetben. A vizsgalat érdekessége az volt, hogy ugyanazon
a mintan kétszer felvették a teszteket 14 év kiilonbséggel, igy az elsd tesztelés
felndttekkel, a masodik pedig mar idésekkel tortént. A korabbi felmérésben eldkeriild
kérdések tobb témara vonatkoztak, mint példaul egészségi allapot, egészségi aktivitas,
pszichopatologiai jelenségek, pozitiv és negativ érzelmek és ezek kontrollalasa,
illetve tarsas aktivitas. A 14 évvel késébbi felmérés kérdései is ugyanezekrol szoltak,
a korabbi helyzetre és a jelenre vonatkozoan is meg kellett valaszolni 6ket. Itt harom
csoportot hoztak 1étre a vizsgalat vezet6i: az egyik csoportnak a valaszadas kdzben

az aktualis érzelmeikre kellett koncentralni, a masodik csoportnak az volt a feladata,
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hogy minél pontosabban emlékezzenek vissza, a harmadik (kontroll) csoport pedig
semmilyen instrukciot nem kapott. A kontroll és az érzelemfokuszu feltételben is
megfigyelhetd volt az idds személyeknél, hogy a multra vald visszaemlékezéskor
pozitivabbak voltak, mint 14 évvel korabban. Erdekes modon abban a csoportban,
ahol a pontossag volt Iényeges az emlékek felidézésekor, a résztvevok negativabbnak
bizonyultak, mint a korabbi felméréskor. Ez a vizsgalat tehat egyértelmiien mutatja az
iddskori pozitivitasi hatas meglétét az onéletrajzi emlékezetben. Azt is ki kell emelni,
hogy egyrészt ez egy automatikus folyamat (ugyanis az instrukciokat nem kapott
kontrollcsoportnal is megfigyelhetd volt), masrészt pedig az érzelmek fontos szerepét
nem lehet figyelmen kiviil hagyni.

A pozitivitasi hatas megfigyelhetdé az érzelmi emlékezet vizsgalatdval is. Amikor
multbéli dontéseinkre emléksziink vissza, akkor az érzelemszabalyozas egyik modja
az, ha gy tekintiink a dontésiinkre, mint aminek tobb pozitiv oldala volt, mint
negativ. Egy kisérletben hipotetikus dontések elé allitottak a résztvevoket. A dontési
helyzeteknek kétféle kimenetele volt, és ezek mind rendelkeztek elonyds és hatranyos
vonatkozasokkal. A dontések meghozasat kovetden megkérdezték a résztvevoket,
mely tulajdonsadgok alapjan dontottek, és az iddsebb személyek ekkor tobb olyan
pozitiv tényez6t tudtak felsorolni, melyek a dontésiiket megerdsitették, €s tobb
negativ tényezot idéztek fel azokkal a dontési opcidkkal kapcsolatban, melyeket nem
valasztottak. A fiatal személyekbdl allo kisérleti csoportoknal ez a tendencia nem volt
megfigyelhetd, csak abban az esetben, amikor felszolitottak a résztvevoket, hogy az
érzéseiket vegyék figyelembe, amikor valaszolnak. A pozitivitasra hatast gyakorld
érzelemszabalyozas tehat az iddsebbek esetében automatikusan miikodott, mig
a fiataloknal csak felszolitas hatasara (Mather és Johnson, 2000).

Optimizmus, remény, szubjektiv jollét
A kovetkezOkben bemutatjuk azokat a fogalmakat, melyek a jollét meghatarozo
Osszetevoi €s amelyek a kutatasunk soran a f6bb mért valtozokat jelentették, amelyek

mentén Osszehasonlitottuk a felnbtteket és az idoskortakat.

Optimizmus

Az optimizmus (illetve pesszimizmus) témajaval a tudomany a huszadik szdzad ota
foglalkozik. Norem és Chang (2002, idézi Szondy, 2008) ezeket ,,erny6”’-fogalmaknak
tekintik, ugyanis szamos konstruktumot foglalnak magukba, igy nehéz pontos
definiciot talalni rajuk. A legaltalanosabb megkdzelités szerint az optimizmus és

pesszimizmus elvarasokat jelentenek a jovovel kapcsolatban. Scheier és Carver (1985)
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meghatarozasaban a diszpozicionalis vagy vondsoptimizmus fogalma generalizalt
elvarasokat jelent a jovo pozitiv, illetve negativ kimeneteleivel kapcsolatban. Elvaras-
érték modelljiikkben az értékek az elérendd célokat jelentik, az elvaras pedig azt, hogy
az egyén mennyire bizakodo a cél elérésével kapcsolatban. Ezek a célok iranyitjak
a viselkedésiinket, hierarchikus rendszerbe szervezddnek, ez a rendszer pedig
folyamatos visszajelzést ad arrol, hogy mennyire vagyunk kozel céljaink eléréséhez.
A diszpozicionalis optimizmus hatdssal van az egészségre, ennek vizsgalata soran
kideriilt, hogy a magasabb szintli optimizmus kevesebb testi tiinettel (példaul
Wenglert és Rosen, 1995; idézi Bérdi és Koteles, 2010), rovidebb gydgyulasi idovel
(szivkoszortiér betegségeknél példaul Scheier és mtsai., 1989; Fitzgerald és mtsai.,
1993; Mahler és Kulik, 2000; idézi Bérdi és Koteles, 2010), és a mortalitasi riziko
csokkenésével jar egylitt (kiilonb6z6 rakos megbetegedések esetében példaul Carver
és mtsai., 1993; Carver és mtsai., 2005; AIDS-betegeknél Taylor és mtsai., 1992).
A diszpozicionalis optimizmus mérésére dolgozta ki Scheier és Carver (1985) az
Eletszemlélet Tesztet (Life Orientation Test).

Attribucids optimizmus esetén az a hangsulyos, hogy az emberek milyen okokkal
magyarazzak a veliik tortént eseményeket (Gillham és mtsai., 2002). Abramson,
Seligman és Teasdale (1978) elmélete, a Tanult Tehetetlenség Atdolgozott Modellje
szerint harom dimenzidé mentén értékeljiik életiink eseményeit, illetve annak okait.
Ezek a belsd vs. kiilsd, stabil vs. instabil és globalis vs. specifikus dimenzidk. A tanult
tehetetlenség, illetve pesszimizmus esetén az ember a vele tortént eseményeket
valosziniileg belsd, stabil és globalis okoknak tulajdonitja, ezzel szemben azok,
akiket az attriblicios optimizmus jellemez, a torténéseket kiilso, id6leges és specifikus
okokkal magyarazzak.

Az optimizmus magas szintje fizikailag és mentdlisan is pozitivan hat az
egyénre. Nagyban befolyasolja kognitiv folyamatainkat, megkiizdési stilusunkat,
viselkedésiinket, érzelmi allapotunkat és szocialis kapcsolatainkat is (Szondy, 2008).
Scheier és Carver (1985) szerint az optimista személyeket kevésbé veszélyezteti
az elmaganyosodas, illetve jellemzdek rajuk a hosszu ideig tartd baratsagok (Geers
és mtsai., 1998), Srivastava és munkatarsai (2006) pedig azt allapitottak meg,
hogy az optimista személy tdmogatobbnak latja partnerét, a partner konstruktiv,
pozitiv jellemzdit észleli inkabb a negativakkal szemben, illetve megbizhato tarsak

a partneriik szamara.
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Remény

A remény egy pozitiv motivacios allapot, amely mindig egy bizonyos cél elérésére
iranyul. Tagabb értelemben egy kognitiv konstruktum, amelynek két Osszetevdje
van: az egyik a hatoerd (agency), mely a cél elérésére iranyuld energia, a masik
pedig a megoldasi lehetéségekre vonatkozd gondolatok (pathways) (Snyder és
mtsai., 1991). Snyder és munkatarsai (2002) 1étrehoztak a remény modelljét, mely
szerint a célelérd viselkedés alapja minden esetben egy tanulési eldtorténet, melyet
a hatderére, illetve a megoldasi lehetéségekre vonatkozd elképzelések alkotnak.
Ezutan megallapitjuk a cél értékét, amely ha nem elég magas, akkor nem feltétleniil
tudjuk tartésan fenntartani a figyelmiinket. Ha azonban elég magas az értéke, akkor
beindul az ,,esemény”, mely soran szintén a hatéerdre és megoldasi lehetdségekre
vonatkozo elgondolasok hatarozzak meg a viselkedést. Ezutan visszacsatolassal
folytatédik a folyamat, amely mindenre hatdssal van. A visszacsatolas attdl fliggéen
fog pozitiv vagy negativ érzéseket kivaltani, hogy sikeres volt-e a célelérd viselkedés.
Az elmélet alapjan alakitottak ki a remény mérésére szolgaldo Remény Skalat (Hope
Scale), amelynek a pontszdmai bejosld hatassal vannak a cél elérésére iranyulod

tevékenységekre, illetve a megkiizdési stratégidkra.

Szubjektiv jollét

Aszubjektivjollet egy 6sszetett, sok tényez&bol allo és sok tényez6tdl fiiggd fogalom.
Az egyik legalapvetobb Gsszetevdje mindenképpen az, hogy az egyén mennyire
szereti a sajat életét és azzal mennyire elégedett. Ez alapjan gy definialhatjuk
a szubjektiv jollétet, mint az egyén kognitiv és affektiv értékelése az élete egészére
vonatkozoan (Oishi és mtsai., 2021). Ennek a megkdzelitésnek az a kritikus pontja,
hogy az aktualisan megélt érzelmi allapot nem feltétleniil esik egybe az altalanos
elégedettséggel, a mérések soran feltérképezett altalanos elégedettséget jelentdsen
befolyasolja az aktualis érzelmi allapot, azaz az affektiv és kognitiv komponensek
elkiilonitése nem egyszerd.

Egy masik megkdzelités szerint érdemes megkiilonboztetni a jollét kdrnyezeti
és egyéni Osszetevoire fokuszald elméleteit. A tevékenységek és a koriilmények
fontossagat hangsulyozza példaul Csikszentmihdlyi (2001) flow elmélete, Tay
¢és Diener (2011) sziikségletek kielégitésével kapcsolatos, valamint Diener és
Lucas (2000) tarsas dsszehasonlitason alapuld elmélete, mig az egyénre jellemzo
meghatarozokra koncentralnak a genetikai osszetevoket, a személyiségjellemzoket
és az informaciofeldolgozas egyéni kiilonbségeit hangsulyozo elméletek.

Erdemes még megemliteni azokat a tobbtényez6s modelleket, amelyek komplex
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megkozelitésben definidljak a jollétet, ide sorolhatjuk példaul Ryff (2014) elméletét,
vagy Seligman (2016) PERMA modelljét>.

A vizsgalatunkban a jollétet az élettel vald elégedettség alapjan definidltuk és
igy mértiik, mivel az idések kutatasa soran ez az egyik leggyakrabban hasznalt
megkozelités. Neugarten és munkatarsai (1961) egy Nagy-Britannidban végzett
kutatas soran mar évtizedekkel ezel6tt megfogalmaztak egy koncepcidt arra nézve,
hogyan is értelmezhetd az ¢lettel vald elégedettség fogalma. Az elégedettség
szerintiik az ember kognitiv értékelése a sajat életére nézve, illetve a pszichés
és szocidlis sziikségletek kielégitettségének mértéke. Fiiggetlen az objektiv
tényezOktdl, sokkal inkabb egy személyes értékelés arra nézve, hogyan is alakult
az ember élete az elvarasainak fiiggvényében, illetve meghatarozé az is, hogy az
egyén a felallitott céljait mennyire tudta elérni. Ezt a megkdzelitést kovette Diener
és munkatarsainak (1985) elképzelése, ami egyértelmiien levalasztotta az affektiv
jellemzoket a kognitiv kiértékelésrol, és kifejezetten ez utobbi mentén definialja
az élettel valo elégedettséget. Ez alapjan az élettel valo elégedettség egy értékelési
folyamat, amely soran a személy az életét sajat egyéni kritériumaihoz és a sajat
maga altal felallitott elvarasokhoz hasonlitva meghatarozza annak mindségét.
Felmeriilhet a kérdés, hogy az elégedettség valtozik-e, illetve ha valtozik, akkor
miként valtozik az életkor elérehaladasaval? Ezzel kapcsolatban sziiletett egy kutatas,
amely igyekszik azt a tévhitet megcafolni, mely szerint az idéskori elégedettség csak
az egészségtol fligg, ugyanis kapcsolatban allhat egyéb tényezokkel is, mint példaul
az Onallésag, a fiiggetlenség bizonyos tevékenységekben, a kontroll helye, illetve
tovabbi pszicholdgiai-, szocialis-, emocionalis faktorok (Enkvist és mtsai., 2012).
A kutatas mas korabbi kutatasokhoz, illetve nemzeti felmérésekhez is kapcsolddott,
681 olyan 78-98 év kozotti személlyel végezték el, akikkel harom évvel korabban
is felvették ugyanazt az élettel valo elégedettséget mérd skalat (Neugarten’s QoL
Scale (LSI-A), Neugarten és mtsai., 1961). Az eredmények tobbek kozott azt
is megmutattak, hogy idéskorban a férfiak, illetve a hazasok elégedettebbnek
bizonyulnak. Azoknal is magasabbak voltak az elégedettség skala pontszdmai, akik
jo szocialis kapcsolatokkal, halozattal rendelkeztek. A hosszmetszeti kutatasban
egy regresszidos modell kimutatta, hogy 6t tényez6 magasan képes néhany évre
eldre bejosolni az elégedettséget: ezek a betegségtiinetek szama, a csaladi allapot,
a kontroll helye, a depressziv hangulat, illetve az életkor. Ezen kiviil a fizikai
miikodésekben valo 6nallésag és fliggetlenség szintén kapcsolatba hozhatd az

elégedettséggel az eredmények szerint.

2 Lasd bévebben a kotet egy masik tanulmanyaban (Kun, 2022)
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Az élettel vald elégedettség mérésére a leggyakrabban hasznalt eszk6éz a Diener
és munkatarsai (1985) altal kidolgozott 6t tételbdl allo kérddiv, melynek kérdései

altalanosan az életre mint egészre vonatkoznak, ez az Elettel Valo Elégedettség Skala.

A Kkutatas: Idosek és felnottek osszehasonlitasa optimizmus,
remény és elégedettség szempontjabol

A kutatds célja

A kutatasunk célja a korabban emlitett folyamatok és elméletek ismeretében annak
a vizsgalata volt, hogy az id6s és a kdzépkoru felnétt korosztaly kdzott vajon van-e
kiilonbség olyan valtozok mentén, mely az idések pozitivitasat vagy pozitivabb
¢életszemléletét mutatja meg, illetve, hogy ezek alapjan kijelenthetjiik-e, hogy
az idéskor nem csak a hanyatlds és a funkciéromlas idészaka, hanem bizonyos
értelemben a gyarapodasé és a novekedésé is. Ennek érdekében harom fontos pozitiv
pszicholdgiai konstruktum, az optimizmus, a remény és az élettel valod elégedettség
szempontjabol hasonlitottuk 6ssze az id6s és felndtt életkori csoportokat, valamint
néhany demografiai és életvitelhez kapcsoldodd valtozd (csaladi allapot, 6nalld

életvitel, aktivitas) mentén vizsgaltuk az idések alcsoportjait.

Hipotézisek

Azelso éslegfontosabb hipotézis alapjaa pozitivitasi hatds és maga a szocioemocionalis
szelektivitas elmélete (Carstensen és mtsai., 1999). Eszerint az idések pozitivabbak,
tehat az optimizmus magasabb az esetiikben, mint a felndtteknél, és ehhez hasonléan
a remény ¢s az élettel valo elégedettség magasabb szintje jellemzobb rajuk a felnott
korosztalyhoz képest.

A masodik hipotézis a csaladi allapotra vonatkozik. Az elvarasunk az volt, hogy
a hazassagban ¢16 vagy 6zvegy csaladi allapotu idések optimistabbak, reménytelibbek
és eclégedettebbek, mint azok, akik elvaltak. Ezt a hazassdgban és jol mikodo
kapcsolatban élés (akar jelenben, akar a multban tortént) pozitiv hatisai alapjan
(Enkvist és mtsai., 2012) feltételeztiik.

A harmadik hipotézisben a lakohely alapjan kiilonitettiik el a csoportokat, kiemelten
arra fokuszalva, hogy 6nall6 haztartasban él-e¢ valaki, vagy egy szocialis ellatast
nyujté intézményben. Az idéseket ez alapjan két csoportra osztottuk: az egyik az
egyediil/hazastarssal €16, 6nalld haztartast vezetd, a masik pedig a szocialis otthonban
¢l6 idbsek, akik segitséget, ellatdst kapnak valamilyen intézményben. Ezzel

kapcsolatban a feltételezésiink az volt, hogy az intézményi ellatasban nem részesiild

151



FODOR SZILVIA — HART BARBARA

iddsek pozitivabbak (tehat a kérddivek alapjan optimistabbak, reményteljesebbek és
elégedettebbek), mint a masik csoport.

A negyedik hipotézis az aktivitdssal kapcsolatos. Az idds csoport aktivitasat az
otthonon kiviil eltdltott id6 felmérésével igyekeztiink megragadni. Az elvarasunk az
volt, hogy az aktivabb, vagyis az otthonukon kiviil tobb id6t elto1td idosek pozitivabbak
optimizmus, remény ¢és elégedettség szempontjabol, mint tarsaik.

Modszer

Minta

A vizsgalat elvégzése egy 117 f6s mintan tortént, akiket kényelmi mintavétellel
kerestiink meg, részben online feliileteken, részben pedig iddsotthonokban. A kitdltés
minden esetben Onkéntes volt, a kitoltok koziil 57 személy az idds korosztalyt
képviselte (atlagéletkor: 75,7 év, szoras: 7,37), 60 pedig a felnétt (kontroll)csoport
volt (atlagéletkor: 40,9 év, szoras: 11,3), sszesen 37 férfi és 80 nd.

Az id6s korosztalybol szarmazo tesztalanyok olyan 65. életéviiket betdltott személyek
voltak, akik mar nyugdijba vonultak, nem demensek, és értelmi képességeik,
aktivitasuk olyan szintli még, hogy ne jelentsen nekik problémat harom révid kérdéiv
kitoltése. Az iddsek kozott 21 olyan személy volt, aki szocialis otthonban lakik és
intézményi ellatasban részesiil, a tobbiek pedig iddsklubbodl, ismerdsi korbol, vagy
holabda modszerrel lettek kivalasztva. A vizsgalatban résztvevd idds személyek
kiilonboznek csaladi allapot, hobbik szama, az otthonto6l valo tavollét alapjan, illetve
abbol a szempontbol is, hogy vannak-e unokaik. Ez a valtozatossag egyrészt a minta
tarsadalmi reprezentativitast igyekszik javitani, masrészt pedig lehetové tette, hogy
egy-egy valtozo mentén 0sszehasonlitasokat is végezziink a csoportok kozott.

A felnétt (kontroll) csoport tagjai 25 és 64 év kdzotti személyek voltak. A vizsgalatban
valo részvétel, a személyek kivalasztdsa részben interneten, részben ismeretségi

korbol, részben pedig holabda modszerrel tortént.

Vizsgalati modszerek
A vizsgalat soran az optimizmus, a remény és az élettel vald elégedettség mérésére

harom kérdoivet hasznaltunk.

MERGESZKOZOk:
Atdolgozott Eletszemlélet Teszt (Life Orientation Test - Revised) (LOT-R) (Scheier,
Carver és Bridges, 1994)

Az Eletszemlélet Teszt az optimizmus kutatdsdnak egyik leggyakrabban haszndlt
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mérdeszkéze. Az eredeti vdltozatot Scheier és Carver (1985) fejlesztette ki, kés6bb azonban
Scheier, Carver és Bridges (1994) feliilvizsgdltdk az eredetileg létrehozott kérdGivet, és
létrehoztak egy dtdolgozott (R-revised) verziét. A LOT-R 10 tételt tartalmaz, dllitdsai kéziil
3 pozitiv, 3 negativ, és 4 ‘téltelék’ dllitds is taldlhato benne. Az dllitdsokra a vdlaszokat egy
otfoku Likert-skdldn kell megadni. Scheier, Carver és Bridges ugy taldltdk, hogy a LOT-R
egy egyfaktoros modell alapjan szervezédik, amely a vondsoptimizmust méri, és a negativ
tételeket megforditva, az dllitdsokra adott pontszdmokat Gsszeszamolva kapjuk meg
ennek az értékét. Néhdny kutatds is hasonléan érvel, példdul Lai, Cheung, Lee és Yu (1998),
vagy Steed (2002). Mds kutatdsok azonban egyértelmiien két kiilon faktorba kiilonitették
el a tételeket, mint Cheng és Hamid (1997), Vautier, Raufaste és Cariou (2003), vagy
Herzberg, Glaesmer és Hoyer (2006).

A 10 tételes LOT-R magyar vdltozatdat Kételes és Bdrdos (2009) alkotta meg, és a
skdlaadaptdciot is 6k végezték el. Bérdi és Kételes (2010) az el6bb emlitett magyarra
vizsgdlatat (melyek a kiilféldi eredményekkel 6sszhangban jonak bizonyultak, a=0,77-
0,81), illetve a faktorszerkezetére vonatkozd vizsgdlatokat is végrehajtottak, azonban
mds, kilféldi vizsgdlatokhoz hasonléan ez sem tudta egyértelmien aldtdmasztani
a teszt egy- vagy kétfaktoros modelljét. A vizsgdlatunkban a megbizhatdsdg szintén
megfelelének bizonyult (a=0,641).

Remény Skdla (Adult Hope Scale) (AHS) (Snyder és mtsai., 1991)

A Remény Skdlat Snyder és munkatdrsai (1991) dolgoztdk ki a remény konstruktum
mérésére. 12 tételbdl all a kérdéiv, mely a remény két Gsszetevijére vonatkozik, a
hatderére és a megolddsi lehetdségekre. A valaszaddk 1-tél 8-ig terjedd Likert skaldn
jelezhetik, hogy milyen mértékben értenek egyet az adott dllitdsokkal. Minél magasabb
a pontszdm, anndl magasabb reménnyel jellemezhetéek a vdlaszaddk. A magyar verziét
Martos Tamds és munkatdrsai (2014a) dolgoztdk ki. A kérdéiv faktorelemzése igazolta
egy folérendelt remény faktor létezését, melyet a skdla két alskdldjanak megfelel6
latens faktor egészit ki, a skdla és az alskdldk megbizhatdésdga jonak bizonyult (0,8 feletti
Cronbach-alfa-értékek), ez a sajdat vizsgdlatunkban is hasonléan alakult (AHS: a=0,857,
AHS-Hatoerd: a=0,766, AHS-Megolddsi lehetéségek: a=0,804).

Elettel Valo Elégedettség Skdla (Satisfaction With Life Scale) (SWLS)

(Diener és mtsai., 1985)

Az Elettel Vald Elégedettség Skdla (Diener és munkatdrsai, 1985) aleggyakrabban haszndlt
meérdeszk6z az elégedettség kutatdsaban. A kérddiv 5 tételbél dll, mely a szubjektiv
jollét kognitiv Gsszetevdjét, az elégedettséget méri. A személyeknek a 7 fokozatu skdldan

kell megadniuk egyetértésiik mértéket az egyes dllitdsokkal kapcsolatban. A tételek az
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életre mint egységes egészre vonatkoznak, és Diener és munkatdrsai (1985) eredménye
szerint egyetlen faktor huzddik meg az dllitdsok mégétt. A vizsgdlatunkban a kérdéiv
az eredeti kézlemény alapjan megfelelé (a=0,84), ezt a sajat mintdnkban is hasonléan

tapasztaltuk (a=0,834).

Vizsgalati eljaras

A vizsgalatot a Debreceni Egyetem Etikai Bizottsaganak jovahagyasa mellett
végeztiik, melynek soran eldszor ismertettiik a résztvevokkel a vizsgalat menetét,
majd a beleegyezd nyilatkozat aldirasat kovetden kezdtik el a kérdéivek
kitoltetését. Az online kozosségi felilletek mellett az idés minta esetében
idésotthonokban is toboroztunk résztvevdket, ez utdbbi esetben a kérdbivek
felvétele papir-ceruza formaban tortént. Az adatfelvétel minden esetben névtelen

volt, a részvétel onkéntes.

Eredmények és értékelés

A résztvevok pontszamait egy Microsoft Excel tablazatban rogzitettiik, ezen kiviil
a fliggetlen valtozok értékei is megtalalhatoak a tablazatban, az életkor, a nem,
a csaladi allapot, a lakohely €s az otthonon kiviili tartozkodas. Ezt kdvetden az
adatok elemzését R statisztikai program segitségével végeztiik. Az eredmények leird

jellemzdit az 1. tablazat mutatja be.

KérdGiv/alskala Csoport N Atlag Szoras

. feln6tt 60 21,73 5,10
LOT-6ssz. e

id6s 57 21,14 3,93

L felndtt 60 10,98 2,80
LOT-optimizmus —

id6s 57 12,30 2,31

. felnétt 60 7,25 2,98
LOT-pesszimizmus .

idGs 57 9,16 2,86

. felnétt 60 39,25 9,43
AHS-06ssz. i

id6s 57 43,68 8,79

L. felnétt 60 18,95 4,94
AHS- Hatéerd .

id6s 57 21,23 5,12

AHS-Megoldasi felnétt 60 20,30 5,09

lehet&ségek id6s 57 22,46 5,09

. felnétt 60 20,13 6,86
SWLS-6ssz. i

id6s 57 24,33 6,85

1.tablazat A vizsgalat soran hasznalt kérdGivek (LOT, AHS, SWLS) leiré eredményei
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Eletkori csoportok dsszehasonlitdsa
Az els6 hipotézisnek megfeleléen az életkori eltéréseket vizsgaltuk a felnétt (25-64
év) és az idGs (65 év feletti) csoport dsszehasonlitasaval (1. abra).

TS TS Elégedettség** (SWLS)

W 1dssek Felnsttek [ 1d6sek

Vondsoptimismus (LOT-R)
Felnéttek . Idések

1.abra: A felnétt és id8s csoport pontszamainak atlagai (*p<0,05, **p<0,01)

forrds: sajdt szerkesztés
Az Eletszemlélet Teszt altal mért vondsoptimizmus szintjében a kétmintas t-proba
nem mutatott szignifikans eltérést a felnott és az idds csoport k6zott, az atlagokban
is csak teljesen elhanyagolhato kiilonbség figyelheté meg (atlagok: felnéttek: 21,73
idosek: 21,14, t=0,702, df=115, p=0,484). Ez alapjan tigy tinik, hogy az optimizmus
terén nincs kiilonbség a két korosztaly kozott, azaz az idGsek eldénye nem jelenik
meg. Az adatokat azonban tovabb elemeztiik, mivel az optimizmus fogalma kissé
ellentmondasos, illetve magat az Eletszemlélet Kérdéivet is sok kritika érte azzal
kapcsolatban, hogy nem egyetlen faktort mér a kérddiv, hanem a pozitiv és negativ
allitasokra adott valaszokat kiilon-kiilon dsszeszamolva kaphatunk egy optimizmus,
illetve egy pesszimizmus pontszamot. E kritikak azt allitjak, hogy nem egy dimenzio
két végpontjaként kellene értelmezni az optimizmust és a pesszimizmust, ugyanis
a pesszimizmus nem jelenti az optimizmus hidnyat, illetve forditva (Marshall és
mtsai., 1992; Chang, D’Zurilla és Maydeu-Olivares, 1994; Andersson, 1996; idézi
Bérdi és Koteles, 2010). Lightsy (1996) azt javasolta, hogy a kérddivet egy Osszesitett
és két alskala (optimizmus és pesszimizmus) pontszammal érdemes értelmezni.
Ezekbdl a kritikakbol kiindulva célszertinek tartottuk megvizsgalni a két feltételezett
alskalat is, hogy vajon az esetleges kétfaktoros modell esetén vannak-e kiilonbségek

a két korosztaly kozott.
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2.abra: A feln6tt és idGs csoport pontszamainak atlagai a LOT-R feltételezett alskalaiban
forrds: sajdt szerkesztés

A felnétt és id6s csoport optimizmusra adott pontszamanak mar az atlagai jelent6sen
eltértek (3. abra, felndttek atlaga: 10,98, idosek atlaga: 12,30). A kétmintas t-proba
szignifikans kiilonbséget mutatott a két csoport kozott (t=-2,764, df=115, p<0,01).
Pesszimizmus esetén hasonldan latvanyos a kiilonbség az atlagokat tekintve, am itt
a feln6tt csoport bizonyult kevésbé pesszimistanak (felnétt: 7,25, idések: 9,16), az
iddsek pesszimizmus pontszamai erds szignifikanciaval feliilmultak a felndttekét (t=-
3,529, df=115, p<0,001). Ezen eredmény alapjan egyrészt tigy tiinik, az optimizmus
és pesszimizmus valdban két kiillonbdz6 dimenzid, melyeket érdemes kiilon-kiilon
mérni, mivel a személyeknél az optimizmus erésddésével egyaltalan nem feltétleniil
jar egyiitt a pesszimizmus alacsony szintje. Ezen tal azt is megallapithatjuk, hogy az
eredmény részben igazolja az idéskori pozitivitasi hatast és Carstensen, Isaacowitz
és Charles (1999) szocioemociondlis szelektivitas elméletét, az idések ugyanis
valoban optimistibbak, mint a felndttek, és a pozitiv érzések, élmények
keriilnek inkabb figyelmiik és emlékezetiik kozéppontjaba. Meglep6 azonban
az eredmény masodik része, hogy a magasabb optimizmus emellett az idések
egyben pesszimistabbak is a felnétteknél.

Nehéz erre az ellentmondasos eredményre magyarazatot talalni, hiszen a pesszimizmus
a jovovel kapcsolatos negativ elvarasokat jelenti, azaz az optimizmusnak bizonyos
szempontbol az ellenkezdje. Egyrészt megkdzelithetjiik ezt az eredményt egy kevésbé
pszicholdgiai, inkabb torténelmi, torténeti szempontbol. A vizsgalatban résztvevd
idések ugyanis a szocialista rendszert és a rendszervaltast is atélték, és a kérddivek
felvételekor tobbszor megjegyezték a régi idokkel €s a jelennel kapcsolatban is, hogy

,»hem lehet sok jora szamitani”, igy a pesszimizmusuk részben ezzel is magyarazhatod
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(kulturalis hatas; kohorsz hatds). A pszicholdgiai magyarazatokat tekintve megint
Carstensen (2011) elméletéhez nytlhatunk, aki egy eléadasaban arrdl beszél, hogy
idéskorban a pozitivitas mellett az is megfigyelhetd, hogy az emberek egyre kevésbé
toleransak az igazsagtalansaggal szemben, illetve, hogy sokkal valdsziniibben
tapasztalnak vegyes érzelmeket, mint a fiatalabbak. Sokszor a boldogsaggal egyiitt
a szomorusag is megjelenik, bar kdnnyebben megbékélnek ezzel a negativ érzéssel
is, mint a fiatalok. Ezért nem esik sokszor neheziikre, hogy megoldjanak egy-egy
érzelmileg talfiitott konfliktust, illetve, hogy elviseljenek egyidejiileg pozitiv és
negativ érzéseket is. Ennek az elméletnek a fényében némileg érthetévé valik, miért is
bizonyultak egyszerre optimistanak és pesszimistanak az idések a felndttekhez képest.
A remény teriiletén a két életkori csoport 6sszehasonlitisa soran a kétmintés t-proba
egyértelmilen kimutatta, hogy szignifikdnsan magasabb eredményeket értek el az
iddsek a felndttekhez képest a Remény Skala 6sszpontszamaban (atlagok: felnéttek:
39,35 iddsek: 43,67 t=-2,576, df=115, p=0,011), ugyanigy a skalat meghatarozo két
faktor, a hatderd és a megoldasi lehetdségekrdl vald gondolkodas alskalajaban is
magasabb az idések értéke (mindharomnal p<0,05). A remény egy pozitiv motivacios
allapot, mely bizonyos célok elérésére iranyul. Ahogy kordbban emlitettiik, az
id6i dimenzio jelentdsen meghatarozza ennek a teriiletnek az alakuldsat, és mivel
idéskorban megvaltozik a célok fontossagi sorrendje és az id6 végességének érzése
miatt (Carstensen, és mtsia., 1999), elétérbe keriilnek az érzelmekkel atitatott célok, ez
pedig hozzajarul ahhoz, hogy az €lethez vald hozzaallasuk is megvaltozzon. Kénnyen
lehet, hogy ez a pozitivabb hozzaallas, ez a remény segit az embereknek szembenézni
az ¢életiik végességével, elfogadni az eddigieket, pozitivan viszonyulni a még eldttiik
allo célokhoz, és minden lehetéséget megragadni az elérésiikhoz.

Az Elettel Valo Elégedettség Skala pontszamainak atlagaiban is szamottevd
kiilonbség figyelheté meg a két csoport kozott (felnbttek: 20,14; idosek: 24,33),
a kétmintas t-proba eredménye szignifikdns eltérést mutatott az iddsek javara (t=-
3,313 df=115, p=0,001). Az Elettel Val6 Elégedettség Skala az élettel, mint egésszel
valé szubjektiv elégedettséget méri, tehat ennek az eredményeibdl kideriil, hogy az
iddsek miként viszonyulnak egész addigi életiikh6z, mennyire latjak azt kielégitonek,
¢s valtoztatnanak-e rajta. Erikson (1997) korabban bemutatott elmélete szerint ebben
az idészakban az embernek mar nincs lehetdsége olyan jelentdsebb valtoztatasokra,
amelyeket korabban kellett volna megtennie. Ha ugy érzi, nem tett meg mindent, amit
,.kellett volna” élete folyaman, akkor a kétségbeesés fogja jellemezni ezt az idészakot.
Ellenkezd esetben azonban kialakulhat az integritas, illetve a bolcsesség. Erdemes

még az élettel vald magasabb foku elégedettség magyarazataként Kennedy, Mather és
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Carstensen (2004) korabban emlitett vizsgalati eredményeit feleleveniteni, melyben
14 év kiilonbséggel kérdeztek meg személyeket ugyanazokrdl a témakrol az életiikkel
kapcsolatban, és megfigyelték, hogy egyfajta pozitivitas kdvetkezett be a multra vald
emlékezésben, és az érzelmek is pozitiv iranyba mozdultak el az idések esetében. Bar
a mi vizsgalatunk keretében nem volt lehet6ség egy ilyen longitudinalis vizsgalatra,
mégis szignifikans elény mutatkozott az elégedettségben, az élet egészéhez vald
viszonyulasban az idések javara, amib6l levonhatjuk ugyanazt a kovetkeztetést,
melyet Kennedy, Mather és Carstensen (2004) is levont, hogy az idések pozitivabban
latjak életiiket, és ilyen szempontbol a pozitiv érzelmek dominalnak naluk.

Osszegzésképpen tehdt megéllapithatjiuk, hogy az elsé hipotézis beigazolodott:
az iddsek Osszességében pozitivabbak, mint a felnéttek, optimistabbak,
reménytelibbek és elégedettebbek az életiikkel. Mindharom kérddiv pontszamaiban
(a LOT-R esetén a feltételezett kétfaktoros modell optimizmusa, a remény, a hatderd,
a megoldasi lehetdségek, az elégedettség) szignifikansan magasabb pontszamot értek
el, mint a feln6ttek. Ebbdl a tendenciabol némileg kildog a pesszimizmus pontszama,
amely szintén szignifikdnsan magasabb lett az id6sek csoportjaban, de ezzel
kapcsolatban mar fogalmaztunk meg magyarazatokat. Erdemes még megemliteni,
hogy az idés és felnétt csoport esetében is az Eletszemlélet Teszt optimizmus értéke
szignifikans korrelaciot mutat az Elettel Valé Elégedettség Skéla dsszpontszamaval
(r=0,51 és r=0,58), ami a konstruktumok hasonlosaga miatt nem meglepé és konnyen

értelmezhetd.

Csaladi allapot

A masodik hipotézis vizsgalata soran csak az idGs csoportot vettiik figyelembe,
az 6 csaladi allapot alapjan képzett csoportjaikat hasonlitottuk Ossze egymassal.
A csaladi allapot alapjan 5 kategdriat hoztunk 1étre (egyediilallo, hazas, 6zvegy, elvalt,
kapcsolatban), de a vizsgalati személyek csoportjaban ebbdl csak harom fordult
eld, a hazas, 6zvegy ¢és elvalt, igy ennek a harom csoportnak az Gsszehasonlitasat
végeztik el.

Akérdéivek pontszamai atlagok szempontjabol altalaban hasonlo tendenciat mutattak,
a hazasok ¢és az 6zvegyek atlagai a legtobb esetben kozel alltak egymashoz, és az
elvaltak csoportjaban figyelheté meg jelentésebb csdkkenés.

A LOT kérd6ivvel mért vonasoptimizmus pontszdmai esetén az egyszempontos
varianciaanalizis eredménye szignifikans eltérést mutatott az idés csoporton beliil
a csaladi allapotot tekintve (p<0,05). Ahogyan azt az atlagok is mutatjak a 3. abran,

a hazasok és 6zvegyek egyértelmiien optimistabbak az elvéltaknal. Erdekességképp
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emlitjiik, hogy a felnétteknél a kiilonbségek korantsem ilyen egyértelmiek
a csaladi allapotot tekintve. A legmagasabb pontszamot az 6zvegyek érték el az
iddsek csoportjaban, dket kovette a hazasok csoportja, és legkevésbé optimistanak
mondhatoak az elvaltak. Az egyszempontos varianciaanalizist kovetéen a TukeyHSD-
vel végzett paronkénti vizsgalat soran kideriilt, hogy szignifikans kiilonbség az
elvaltak és az 6zvegyek kozott van.
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Vonasoptimismus (LOT-R) Hatoer* (ATSH) Megoldasi Osszpontszar Elégedettség (SWLS)
. [¢f . Elval et e Hazas . Ozvegy . Elvalt
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ozas o @ Hazas ] Ozvegy W Ewvale
3.abra: A pontszamok eloszlasa csalddi allapot alapjan (*p<0,05) forrds: sajdt szerkesztés

A Remény Skalan elért 6sszpontszdm az optimizmusnal megfigyelt tendenciakhoz
hasonloan alakult. A hazasok és az 6zvegyek kozott minimalis kiillonbség mutatkozik
az atlagot tekintve, ehhez képest az elvaltak kb. harom ponttal kevesebbet értek el.
Az egyszempontos varianciaanalizis azonban nem mutatott szignifikdns eltérést
(F=0,39, p=0,679). Kiilon vizsgalva a Remény skala két faktorat (hatoerd, megoldasi
lehetdségek) a hatderd esetén szintén ezt a tendenciat figyelhetjiik meg: az eredmény
ugyan nem szignifikans (F=1,74, p=0,185), mégis egyértelmiien latszik atlagokban,
hogy a hazasok ¢és az 6zvegyek magasabb pontszamokat értek el, mint az elvaltak.
A megoldasi lehetdségeknél érdekes modon az elvaltak érték el a legmagasabb
pontszamot, a hazasok pedig a legalacsonyabbat, azonban a kiilonbségek csak
minimalisak ennél a faktornal.

Az Elettel Valo Elégedettség Skaldval mért eredményekben szintén megfigyelhetjitk
azt a tendenciat, mely az optimizmusnal érvényesiilt. A legalacsonyabb pontszamot
az elvaltak érték el, és az eltérés ugyan nem szignifikans az elvaltak és az 6zvegyek
kozott, mégis viszonylag erételjes a kiilonbség (F=2,75, p=0,073).

Az eredmények, annak ellenére, hogy csak egyetlen esetben érik el a szignifikancia

szintjét, egyértelmlien mutatjak a hazasok, illetve az 6zvegyek eldnyeit ezekben
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a kérdéivekben. Az alacsony mintaszam magyarazata lehet annak, hogy a statisztikai
probak nem mutatnak szignifikans eltéréseket, ezen kiviil az elvaltak szama csupan
feleannyi, mint a tobbi csoporté. Nagyobb minta esetén valdsziniileg jelentdsebb
eltéréseket tapasztalnank.

Mindenképpen levonhatdé azonban az a kdvetkeztetés, hogy a csaladi allapot
idoskorban befolyasolja az életszemléletet, elégedettséget és a reményt. Fontos itt
megemliteni Enkvist, Ekstrom és Elmstahl (2012) kutatasat, mely szerint az id6skori
elégedettséget bejoslo ot tényezo koziil az egyik a csaladi allapot. Ezt tehat megerdsiti
a jelenlegi eredmény. Az taldn varhat6é volt, hogy a hazasok csoportja magasabb
pontszamot ér el a kérdéiveken, azonban gy tiinik, hogy még a hazastars elvesztése
esetén is védoéfaktornak bizonyul a hazassag, eszerint nem csak azok elégedettebbek,
optimistabbak, akik hazassagban élnek, hanem azok is, akik hazasok voltak, és nem
valtak el.

Onallésag, fiiggetlenség, lakéhely

A harmadik hipotézisnél az 6nallosag, illetve fliggetlenség vizsgalata volt a cél,
ez alapjan két csoportot kiilonitettiink el a személyek lakohelyének szempontjait
értékelve. Az egyik az egyediil/hazastarssal sajat otthonaban (otthon) é16 kategdria volt,
amasik pedig a nyugdijasotthonban éI6k csoportja. Az elvarasaink szerint a kérddivek
pontszamainak atlagaiban kiilonbségek varhatéak az otthon é16 személyek javara,
mely egyrészt azzal magyarazhatd, hogy az 6nallosag, és az, hogy nem kapnak allando
segitséget a mindennapjaikban hozzajarul az elégedettség, az optimizmus, a remény
magasabb szintj¢hez. Ezt Enkvist, Ekstrdm és Elmstahl (2012) kutatdsa tamasztana
ala, ugyanis az eredményeik szerint az elégedettséggel kapcsolatba hozhat6 a fizikai
milkddésekben vald onallosag, fiiggetlenség. Masrészt az volt a sejtésiink, hogy ez
a kapcsolat forditva is igaz, vagyis azok kerlilnek iddsotthonba, akik mar nem tudjak
onmagukat teljeskortien ellatni, azaz helyzetiikbol, egészségi allapotukbol adéodoan
valdban kevésbé autonomok.

Erdekes modon nem ilyen eredményeket kaptunk. A kiilonboz6 kérdéivek pontszamai
esetében nem volt szignifikans eltérés az otthon (egyediil/hazastarssal) lako idések
javara, s6t az atlagok inkabb az id6sotthonban laké személyek esetén bizonyultak
minimalis mértékben magasabbnak. Némelyik kérd6ivnél ez az eltérés csak minimalis,
mashol azonban 2-4 pontot is jelent. Erdekesség, hogy az Elettel Valé Elégedettség
Skalaban szignifikans eltérést mutatott a kétmintas t-proba, eszerint az iddsotthonban
lakoé személyek elégedettebbek, mint az otthonukban €16k (p<0,05).

Mivel ezek az eredmények a pszichologiai konstruktumok jellegzetességeivel
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és a korabbi kutatdsi eredményekkel kevésbé magyarazhatdak, az értelmezésiik
szempontjab6l fontos megemliteni, hogy a szocialis otthonban ¢é16 résztvevok
bizonyos szempontbdl ,szlirve” voltak. Olyan iddseket probaltunk elérni az
intézményekben, akik még viszonylag egészségesek, aktivak ¢s frissek annyira, hogy
ne jelentsen gondot nekik kitolteni a kérdéiveket. Ha valogatas nélkiil keriiltek volna
be a kutatasba az intézetben lako személyek, akkor valdsziniileg mas eredmények
sziilettek volna, de a sulyosabb allapotd, beteg idos személyekkel nehézségekbe
itkdzott volna a kérdéivek felvétele. Ezen kiviil a szocialis otthonokban €16 idések
nagyon sokfélék abbdl a szempontbdl, hogy vannak, akik rendkiviil aktiv életet élnek,
minden nap orakat téltenek a intézményen kiviil, és vannak, akik évek 6ta nem hagytak
el azt tartds betegségeik miatt. Nyilvanvaloan a kutatasba jorészt az elébbi csoport
tagjai keriiltek be. Azt is fontos még itt megemliteni, hogy a két szocialis otthon
koziil, melyeknek néhany lakdja részt vett a kutatasban, az egyik egy igen jol szitualt
intézet, amely miikodését tekintve mar sokkal inkabb egy nyugdijas klubhoz hasonlit,
mint a hagyomanyos értelemben vett idésotthonhoz. Itt a lakok tevékenykednek,
foglalkozasokban vesznek részt, némelyikiik pedig besegit a gondozdknak bizonyos
feladatokban.

Mindenesetre ugy tlnik, hogy a lakdhely meghatarozasa nem elég sziik fogalom az
onallosag és fliggetlenség vizsgalatara, talan fontosabb és informativabb tényezének
bizonyul az otthontdl tavol eltoltétt idé a nyugdijasok életében, melyet a kdvetkezd

pontban targyalunk részletesebben.

Aktivitas — az otthontol tavol eltéltétt ido
ArésztvevOknek az otthonon kiviil eltoltott idejiik szempontjabol négy iddintervallumot
hataroztunk meg, melyek koziil a személyeknek ki kellett valasztani, melyik igaz
rajuk. Ez a négy valasztasi lehet6ség a:

- hetente kevesebb, mint 2 ora;

- hetente 2 és 6 6ra kozott;

- hetente 6 és 12 ora kozott;

- hetente t6bb, mint 12 6ra.
A feltételezésiink az volt, hogy magasabb pontszamai lesznek az optimizmust, reményt
és élettel vald elégedettséget mérd kérddiveken azoknak a személyeknek, akik tobb
idot toltenek az otthonukon kiviil, mint azoknak, akik kevesebbet. Egyszempontos
varianciaanalizissel vizsgaltuk, hogy az otthontdl tavol t6ltétt id6 mennyisége

befolyasolja-e a harom kérddivben elért pontszamok atlagait.
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4.abra: A pontszamok eloszlasa az otthontdl tavol eltoltott idS alapjan (xp<0,05, **p<0,01)
forrds: sajdt szerkesztés

Az Eletszemlélet Teszt vonasoptimizmus pontszamai esetén az atlagok az elvart
tendenciat mutattak, vagyis az otthontol tavol toltott idé novekedésével az optimizmus
pontszam is novekedett, foként a masodiktdl a negyedik intervallumig, ahogyan ez
a 4. abran lathato, ez a ndvekedés pedig szignifikansnak bizonyult az egyszempontos
varianciaanalizis szerint (p<0,05). A TukeyHSD paronkénti &sszehasonlitas alapjan
a legerdteljesebb és egyben szignifikans eltérés a masodik és negyedik intervallum
kozott van.

A Remény Skalaban szintén szignifikans eltérések is megjelentek. Mind az dsszesitett,
mind pedig a hatoerd és megoldasi lehetdségek alskala pontszamainal szignifikans
eltéréseket mutatott a varianciaanalizis (mindegyik esetben p<0,05). Mindharom
esetben a masodik és a harmadik iddintervallumnal volt a legnagyobb kiilonbség
a pontszamok kozott. Ugy tiinik tehat, hogy a 6 6ra volt a vizvalaszté, azok az
iddsek, akik ennél tobb id6t toltenek az otthonukon kiviil, pozitivabbnak bizonyultak
a reményt illetden. Erdekes azt is megfigyelni, hogy a két sz¢&Is6 intervallum ezt
a tendenciat nem minden esetben koveti. Ugyanis a negyedik intervallumba esé
csoport atlagos pontszdmai (nem szignifikansan, de) kevesebbek, mint a harmadiké, az
elsé intervallum pontjainak atlaga pedig legtobbszor valamivel tobb, mint a masodiké
(lasd 4. abra). Az a kovetkeztetés azonban mindenképpen levonhato, hogy az idoskori
aktivitas Osszefligg a Remény Skala pontszdmaival, és a hipotézis beigazolddott,
miszerint az aktiv idések pozitivabbak ebbdl a szempontbol.

Az Elettel Valoé Elégedettség kérdSivben elért pontszamoknal mar nem ilyen
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egyértelmiick a tendencidk, és szignifikans eltérést sem mutatott az egyszempontos
varianciaanalizis az atlagokat tekintve. A masodik és harmadik iddintervallum kozott
itt is megfigyelhetd egy jelentdsebb (d&m nem szignifikans) kiilonbség, masrészt
azonban a gorbe itt nem mutatja ugyanazt a kdzel névekvo tendenciat, mint példaul
a remény esetén.

Ennek ellenére levonhatunk egy kdovetkeztetést arra nézve, hogy az aktivitas
Osszefligg az optimizmussal, a reménnyel és részben az elégedettséggel. A legtobb
esetben az atlagok igazoljak ezt a hipotézist, még ha a statisztikai proba nem is mutat
szignifikans eltérést. Nem véletlen tehat, hogy egyre tobb nyugdijas klub jon 1étre
azzal a céllal, hogy rendszeresen foglalkoztasson idéseket, ugyanis a legtobb személy
¢életében a nyugdijas korba belépve sok, korabban munkaval vagy a csalad ellatasaval
toltott id6 felszabadul, és ilyenkor az embernek érdemes megtalalnia azokat
a tevékenységeket, amelyekkel szivesen eltolti szabadidejét. Ugy tiinik, ha sikeriil
ezt az Ujfajta idobeosztast kialakitani és az idGs személyek igyekeznek viszonylag
aktivan élni életiiket, eljarnak otthonrol, annak jotékony hatasai lesznek, ugyanis ezek

a személyek nagy eséllyel lesznek elégedettebbek, optimistabbak és reménytelibbek.

Kovetkeztetések, kitekintés

A kutatdsunk eredményei Osszességében azt mutatjdk, hogy az idések esetében
tapasztalhatd egyfajta pozitivitds. Carstensen, Isaacowitz és Charles (1999)
szocioemocionalis szelektivitds elmélete jegyében sziiletett meg a kutatds f6
kérdésfelvetése és hipotézise, miszerint az idés csoport jobb eredményeket ér el az
optimizmust, reményt és elégedettséget mérd kérddivekben. Az eredményeink szerint
Carstensenék elmélete részben alatdmasztast nyert, igy nem csak az érzelmekkel,
percepcioval, figyelemmel, vagy emlékezettel kapcsolatos kutatasok igazoljak azt,
hanem a pozitivitas kérdbives vizsgalatakor is megallja a helyét a szocioemocionalis
szelektivitas elmélete. Bar nem volt minden teriileten egyértelmili és szignifikans
az id6sek elénye, a {6 teriiletek (optimizmus, remény, élettel vald elégedettség)
szempontjabol az eredményeink alapjan ez mégis hatarozottan tetten érheto.

A jelen vizsgalat fontos eredményei mellett meg kell emliteniink néhany hidnyossagat
is. Pontosabb eredmények sziilethettek volna egy nagyobb minta esetén, ami
a reprezentativitast is javithatta volna. Tovabbi korlatot jelenthet azon iddsek
bevonasa is, akik sulyosabb betegséggel, demenciaval élnek, vagy dnmagukat ellatni
képtelen allapotban vannak, veliik a kérddives vizsgalat nem kivitelezheté. Ez az
iddskorral kapcsolatos pszichologiai kutatasok egyik alapvetd nehézsége: vizsgalati

személyként csak azokat tudjuk megszolitani, akik relative jo allapotban vannak, igy

163



FODOR SZILVIA — HART BARBARA

azonban nem igazan lehet a teljes populaciora érvényes kovetkeztetéseket levonni.
A vizsgalat folyamatat nehezitette, hogy az iddsekkel egy-egy kérddiv felvétele
sokszor koriilményes és idéigényes volt, igy inkabb hasonlitott a kérdbiv felvétele egy
interjira vagy beszélgetésre. A lakohely alapjan torténd 6sszehasonlitasban egy olyan
csoportot is érdemes lett volna bevenni, amely tagjai allandd otthoni gondozas alatt
allnak, de nem iddsotthonban laknak, ezaltal mérhet6bbé valt volna a fiiggetlenség. Azt
is lathattuk, hogy az otthonban laké iddsek az autonomia és aktivitas szempontjabol
nagyon sokfélék, az 6 esetiikkben érdemes lett volna tovabbi csoportokat 1étrehozni
példaul a mindennapi tevékenységekben vald 6nallésag szempontjabol. Az otthontdl
tavol toltott idé mérésekor hasznos lehet egy jovobeni vizsgalatkor tovabb specifikalni
ezt az id6t olyan kérdések mentén, mint pl. hogy mivel toltik ezt az id6t az egyének,
mennyit tesznek ki ebbdl a kiilonb6zo kozosségi programok, sport, csalad latogatasa
vagy hobbik, ezaltal arnyaltabb képet kaphatnank ezzel a valtozdval kapcsolatban.

A téma tovabbi kutatasa szempontjabol nagyon hasznos lenne longitudinalis
vizsgalatokat is végezni, melyekben a személyek valtozasai, fejlodése is
nyomonkdvethetdek lennének, illetve figyelemmel lehetne kisérni az idéskori
pozitivitas kialakulasat. Ezen kiviil mas pozitiv pszichologiai valtozok mentén is
érdemes vizsgalni Carstensen és munkatarsai (1999) elméletét, ezaltal még teljesebb
képet kaphatnank az id6skori pozitivitasrol, annak jellegzetességeir6l.

Mindezek mellett az eredmények arra utalnak, hogy az idések valdban egy masfajta
¢életszemlélettel rendelkeznek, amely el6térbe helyezi a pozitivumokat, és mas
perspektivabol kozelitik meg az életiiket, a vilagot, amely nézépont optimistabb,
reménytelibb ¢s elégedettebb. Ezek az eredmények nagyon fontosak és hasznosak
lehetnek, ugyanis a varhato élettartam sokkal magasabb, mint az el6z6 évszazadokban,
¢és a nyugati tarsadalmakban egyre nagyobb csoportokat alkotnak az iddsek, ennek
koszonhetden tehat egyre fontosabb kérdés ennek a korosztilynak a helyzete.
Egyértelmi az is, mennyire fontosak az idések korében végzett vizsgalatok, ugyanis
ezeknek koszonhetden kialakithatéak azok a tarsadalmi intézmények, szocialis
programok, melyek segithetnek, és megkonnyithetik ezeknek az embereknek az
utolsé évtizedeit, éveit. Ilyen fontos téma lehet példaul idéskorban a jelen vizsgalatban
is megjelend aktivitds, mely Osszefliggést mutat az optimizmussal, reménnyel
és az elégedettséggel, ami alapjan megfogalmazhaté azoknak a programoknak
a hasznossaga, melyek egy aktivabb és tevékenyebb életformat biztositanak az
idéseknek.
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A tanulas pozitivumai idéskorban

BENE AGNES

Hogyan idézheted ezt a tanulmanyt?
Bene, A. (2022). A tanulas pozitivumai idéskorban. In: Bene, A., és Moré, M. (szerk.),
(2022) Pozitiv Idésédés 1. Debrecen: DUPress, 170-220. oldal

Bevezetés

Abban a helyzetben, amikor szamos orszagban az iddsek szama és aranya egyarant
novekszik (netl), a nyugati tarsadalmakban feledésbe mertild tradiciokat meghaladva
kénytelenek vagyunk egyre tudatosabban fordulni az iddsddéshez, a generaciok
kozotti egyiittmitkodéshez. Ez a tudatos odafordulas mindannyiunkat érint, idéseket
¢és fiatalokat, dédsziiloket, nagysziiloket, sziiloket és gyermekeiket. Nyitottsag és
kezdeményezés, tisztelet és tanulds dvezheti eziranyu torekvéseinket.

A felnéttkori tanulas, a tehetséggondozas ¢és fejlesztés elméleti és gyakorlati
megkdzelitései az akadémiai és alkalmazott pszichologia kezdetektdl kutatott tertiletei
(b6évebben példaul: Balogh, 1993; Mehrotra és Wagner, 2009; Forrai, és Juhasz,
2009/a; D. Molnar, 2010; Fodor és Kovacs, 2022). A felnéttkori és idéskori tanulas
motivacioirol (Boga, 2014; Bajusz, 2016; Bene, 2017; Markus és mtsai., 2021) is
egyre tobbet olvashatunk.

Ez a tanulmany elsGsorban a tanulas gyakorlati, gerontologiai, azaz kifejezetten az
idosodéssel és az iddskorral kapcsolatos aspektusait jarja koriil, elétérbe helyezve
a pozitiv pszichologia alapvetéseit. Az iddsoktatast érintd pozitiv pszichologiai
munkdk mar korabban is sziilettek (példaul Dench és Regan, 2000; Boga, 2014;
Jenkins és Mostafa, 2015; Bene és Kun, 2018), azonban az elméleti kereteket targyalo,
kifejezetten az idskoruak tanulasi lehetdségeire fokuszalo, eléremutatd diskurzust

ezen iras kivanja bevezetni.

Ebben a tanulmanyban a boldogsag ¢s a fejlodo (a képességek és tudas gyarapitasara,
a fejlédésre nyitott) szemléletmod koriiljarasat kovetéen a karaktererdsségekre
fokuszalunk, azon beliil is a tanulas szeretetére. Arrol lesz szo, hogy a tanulas, a tanulas
szeretete €s a kozosség ereje hogyan tamogathatja a pozitivabb iddskor megélését.

Attekintjiik az idéskori tanulasi lehetéségek néhany aspektusat, példaul a generaciok
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kozti tanulas lehetdségeit, a digitalizacido hatasait, a hozzaférés kérdéskorét, az
autonom tanulast és a konkrét lehet6ségeket. Bemutatjuk a hazai fels6fok idésoktatast
és kicsit részletesebben a Debreceni Egyetem Egészségtudomanyi Karanak Kelet-
Magyarorszagi Szépkoruak Akadémiajat. Sok esettanulmannyal talalkozik az
olvas6 ebben a fejezetben, ajanlunk konyveket és kdrvonalazzuk egy szeminarium

inditasanak lehetoségét.

A pozitiv pszicholdégia és a boldogsag

Az olyan fogalmak, mint a szubjektiv jollét, a pozitiv érzelmek, az élettel vald
elégedettség atélésének terepe, vagy a boldogsag megértése és magyardzata régota
foglalkoztatja a kutatokat (példaul Freedman, 1978; Diener, 1984; Headey és Wearing,
1989; Myers, 1992). Arra azonban, hogy ezeket a fogalmakat egy komplex rendszerben,
egy ujfajta szemléletmoddal magyarazhassak, sziikség volt a pozitiv pszichologiara.
A pozitiv pszicholdgia megsziiletésének és diadalutjanak hatterében a pszichologia
tudomany vilaghiri ,,nagy oregjei”, Martin Seligman és Csikszentmihalyi Mihaly
allnak (Seligman, és Csikszentmihalyi, 2000). A pozitiv pszicholégia sziiletése tehat
éppen olyan tuddésokhoz kothetd, akik maguk is til voltak életiik delén annak

minden tapasztalataval és tanulsagaval.

Boldogsag

Boldogsag, orom, élvezet, elégedettség, harmonia — szamos fogalmat alkottak
a ,,jo élet” leirasara. A jollét fogalma altalanosan képviseli azt, amit a boldogsagrol
gondolnak az emberek (Martin-Kumm et. al., 2014).

A pozitiv pszichologia szakirodalmaban a hedonikus és az eudaimonikus boldogsag
mellett az elkotelezett élet utjat is leirjak, mint ami egyarant dsszefliggésben van az
¢élvezetes és a jelentésteli boldogsag uttal (Magyarddi, 2019).

A hedonikus (6rom-maximalizald) boldogsagra a pozitiv érzelmek magas szintjének
€s a negativ érzelmek alacsony szintjének megélése jellemzd. A kifejezés gorog
eredetii, a hedoné (,,gyonyor’) szobol ered.

Az eudaimonia szoban az ’eu’ (jo) és ’daimén’ (Iélek) szavak kapcsolddnak egy
terminusba, amit boldogsagnak forditanak. Azonban éppen ezt a forditast vitatjak
azok, akik szerint ezt a kifejezést elonydsebb lenne a személyiség fejlodésének
forditani (Magyarddi, 2019).

Eudaimonikus boldogsagot akkor tapasztalunk, amikor az ember viselkedése
Osszhangban van a belsdé potencialok hasznalataval és fejlesztésével, valamint az

egyén intrinzik céljaival (Waterman és mtsai., 2010). Ez az allapot lehetévé teszi
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a képességek fejlodését, az dnismeret mélyiilését, az élet értelmességének atélését, és
a tevékenységek élvezetét is.

Peterson, Park és Seligman (2005) a ,,boldogsagorientaciok” konstruktumanak
leirasahoz egy tovabbi, harmadik orientaciot, az elkdtelez6dés, aktiv bevonodas
altali boldogsagkeresést is bevezettek. Szerintiik ez szorosan kapcsolodik az dramlat
élményhez, a flow-hoz. Csikszentmihalyi Mihaly (1990) flow (aramlat) elmélete
irta le elészor a pszicholdgia nyelvén azt az allapotot, amit kihivast jelentd aktivitas
soran élhetiink at, mikdzben az id6 és énélmény is megvaltozik, szinte beleolvadunk
a tevékenységbe (Szondy és Martos, 2014).

A tanulas folyamata is akkor lehet optimalis, ha a kovetelmények teljesitése belsd
megelégedettséggel jar, vagyis az elvarasok meghatarozasa szoros Osszefliggésben

kell legyen a személyes erésségekkel (Fodor €s Molnar, 2020).

MERGESZKOZOK:

Boldogsdgorientdcio skdla (Orientations to Happiness, OTH) (Peterson és mtsai.,2005)
A kérdbiv a boldogsdgkeresés hdrom utjat méri (élvezetes, elkételezett és jelentésteli
élet). A vdlaszadod a tételeket Gtfoku Likert-skaldn értékeli (1: Egydltalan nem illik ram —
5: Teljesen illik ram). Magyar nyelvre Szondy és Martos (2014) adaptdltdk.

Altaldnos Flow Leirds (AFL) (Magyarédi és Oldh, 2015)

A méréeszkoz alapjdul az Altaldnos Flow Index (General Flow Index) (Jackson és Roberts,
1992) szolgdlt. A vdlaszado egy-egy leirdst értékel az dramlatélményrél, egy-egy 6tfoku
Likert- skdlan (1: Egydltaldn nem — 5: Egészen nagy mértékben), attdl fiiggben, hogy
milyen intenziven és milyen gyakran tapasztalja ezt az élményt.

Flow Allapot Kérdiv (Magyarddi, Nagy, Soltész, Mdzes és Oldh, 2013)

A Flow Allapot Kérddiv (FAK) az dramlatélmény alapdimenziéit méri.

A vdlaszado ennél a vizsgdlati eljdrdsndl is 6tfoku Likert-skaldn értékeli az egyes
dllitdsokat. A FAK két alskdldbdl dll:

- Kihivas-készség egyensuly skdla;

- Egybeolvadds az élménnyel skdla.

MERGESZKOZOK: INDEXEK

Az élettel valé elégedettség, a jollét megragaddsdra és nemzetk6zi szintli
dsszehasonlitdsdra kiilénb6z6 indexek létrehozdsdval probdlkoznak a  kiilénb6z6
szervezetek kiilbnbdz6 mdodszertanok mentén. Az aldbbiakban néhdny ilyen indexrél

olvashatsz.
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OECD Better Life Index

Mi a legfontosabb az emberek szamdra a vildgon?

Ebben az indexben erre a kérdésre prébdinak vdlaszolni az OECD dltal alapvetbnek itélt
11 téma (alindex) alapjan, az anyagi életkériilmények és az életmindség teriiletén.

A magyar adatok a kiilénb6z6 alindexek mentén:

https://www.oecdbetterlifeindex.org/countries/hungary/

Az élettel valo elégedettség alindex (Life Satisfaction) orszdgonkénti eredményei:

https://www.oecdbetterlifeindex.org/topics/life-satisfaction/

Happy Planet Index

A Happy Planet Index (HPI) a jollét és a kérnyezeti hatdsok indexe, amelyet a New
Economics Foundation 2006-ban vezetett be. Az egyes orszdgok HPI-értéke az dtlagos
szubjektiv életelégedettség, a sziiletéskor vdrhaté élettartam és az egy fére juto
6koldgiai Iabnyom fiiggvénye.

Az interaktiv térképen elérhetéek a részletes orszdg adatok: https://ha lanetindex.
org/countries

Happy Life Index

A Boldog élet index (Happy Life Index) egy olyan digitdlis eszkéz Ausztrdliaban, amellyel
az idések szamdra fontos, az életmindségiiket leginkabb befolydsolo tényez6k mentén
tajékozodhatunk, és az adatok elemzése a fejlesztési lehetéségeket is segit kérvonalazni.
Ezek a tényezék: a gondozds minbsége; a kdrnyezet és tisztasdg; az élelmiszer minbség; az
életmaod és tevékenységek; az id6sgondozdsban résztvevd személyzet bardtsdgossdga;

a személyzet jelenléte; a menedzsment. Elérhetd: https://happylifeindex.com.au

Peterson és munkatarsai (2005) a boldogsag és flow kozti kiilonbségeket ragadtak
meg. Szerintiik a flow élmény atélése kdzben nem feltétleniil jellemz6 a magas 6rom
és élvezet szint, illetve vannak olyan flow élményt kivaltd tevékenységek, - példaul
a f6zés, amikre nem jellemzo az értelemteliség vagy értelemkeresés.

Abban jonéhany szerzé egyetért, hogy a flow élmény atélése és a jollét kiilonbozo
dimenzioi kozott korkords oksag all fenn. Egyrészt a magasabb boldogséagszinttel
jellemezhetd személyek intenzivebb flow élményrél szamolnak be, masrészt a flow
élmény eldre jelzoje lehet példaul a szubjektiv jollétnek (Magyarddi, 2019).

A flow szinkronizacié a flow élmény és az interakcid olyan egymasra hatasat irja
le, amikor élménytdbblet jelentkezik (Magyarodi és Olah, 2017). Vagyis, ha a flow
élményt nem egyediil, hanem tarsasagban, példaul egy tanuloi kozosségben éljiik at,
akkor az tovabbi élménytobblettel jar.

Magyarodi (2019) azt is kiemeli, hogy mivel a korabbi tarsas élményekre vald
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visszaemlékezés (legyen az akar alkalomszerti, akar adott tevékenységhez k&todo)
magasabb szintil pozitiv érzelmeket eredményez, az olyan intervenciok bevezetése,
amelyek kiilonboz6 tarsas helyzetekhez kapcsolddnak jelent6sen hozzajarulhatnak
a résztvevok jollétének noveléséhez.

Seligman (2011) értelmezésében a globalis jollét és a boldogsdg fogalma nem
ugyanaz. A jollét egy olyan erny6fogalom, amelyben

- a pozitiv érzelmek (Positive emotions);

- az elkotelez6dés (Engagement);

- a pozitiv kapcsolatok (Relationships);

- ateljesitmény vagy jelentésteliség (Meaning)

- ¢és a célok (Achievement) allnak dssze egy modellé (PERMA-modell).
Seligman és Adler (2018) szerint az eredményes fejlédést és tanulast timogato 1égkort
is meg lehet ragadni a PERMA modell mentén:

- Apozitiv érzelmek fobb meghatarozoi: erények altal vezérelt viselkedés, proaktiv
alkalmazkodas, képesség az érzelmek megtapasztalasara, és azok kezelésére,
flow, hala, megbocsatas.

- Az elkdtelez6dés meghatarozoi: intrinzik motivacio, az erdsségek felfedezése,
a tevékenységbe vald bevonddas megtapasztalasa, 6rom.

- Akapcsolatok és azok fejlesztése megvaldsulhat a kommunikacio, a csapatmunka,
az érzelmi és szocialis készségek mentén.

- A teljesitményhez szorosan kapcsolodik a gondolkoddsmdd, a nyitottsag,
a kreativitas, a meglévé tudas mozgdsitasara valo torekvés, torekvés a fejlodésre,
az egyre jobba valasra.

- A célok teriiletei: a célok kitizésének folyamatai, azok szerepének tudatositésa,
az egyéni kompetenciak mentén valo célelérés, a kitartas, az elérehaladas modjai.

Az autentikus boldogsag elmélete szerint a boldogsagnak harom aspektusa van:
a pozitiv érzelem, az elmélyiilés és az értelem, melyek mindegyike az élettel valod
elégedettséghez vezet (Seligman 2011 idézi Kun és Szabd, 2017).
Seligman (2008) szerint az egyén boldogsagat a biologiailag meghatarozott boldogsag
szintjének, az életkoriilményeinek és mindennapi Onkéntes tevékenységeinek,
valasztasainak Osszessége hatarozza meg.
Sonja Lyubomirsky boldogsagkutato a (szubjektiv) jollét és boldogsag fogalmakat
szinonimaként hasznalja. Lyubomirsky, Sheldon és Schkade (2005) kutatasai szerint
a boldogsagot alapvetéen harom tényezd befolyasolja:

o a genetikailag meghatarozott alapérték 50%-ban,

e a kornyezeti tényezok 10%-ban (pl. a nem, kultara, képzettség)

174



A TANULAS POZITIVUMAI IDOSKORBAN

e ¢s a személyes aktivitds pedig 40%-ban (pl. hogy milyen tevékenységekben,
foglalatossagokban vesz részt az egyén).
Mindkét megkdzelités azt hangsulyozza, hogy a személyes aktivitasnak kiemelkedd

szerepe van a boldogsagszint alakulasaban.

TANULJUK A BOLDOGSAGOT!
Mit gondolsz, te mitél lennél boldogabb?

Szdnj rd néhdny percet és gondolj bele.........

Ha elmdlna a fejfdjdgsod?

Ha lefogynadl?

Ha meghiznadl?

Ha pdrt taldlnal?

Ha rdd taldina a szerelem?

Ha megtaldindd dImaid munkdjat?
Ha megnyernéd a lotto 6tést?

Ha sikeriilne a legnehezebb vizsgdd?
Ha szeret§ sziileid lennének?

Ha tudndd mit kezdj az életeddel?
Ha tébb id6d lenne?

Ha ehhez hasonl6 gondolatok kavarognak a fejedben, sokakhoz hasonloan melléfogtal.
A tudoményos kutatdsok eredményei szerint azok a dolgok, amikr6l azt hissziik
nagy valtozast hoznak az életiinkben, valojaban csak kisebb valtozasokat hoznak.
A boldogsag ennél sokkal egyszeriibb és bonyolultabb is egyben. A jo hir, hogy mi
magunk is tehetiink érte!

Ahogyan gondolkodunk és ahogyan viselkediink, amilyen célokat tliziink ki magunk
elé és amilyen erbfeszitéseket tesziink ezeknek a céloknak a megvalositasaért,
vezethetnek el minket a boldogsaghoz. , Tettek nélkiil nincs boldogsag!” idézi
Benjamin Disraelit Lyubomirsky (2008,101. o.).

A tartds boldogsag megérzésének kulcsait Lyubomirsky (2008) 6t tényezdvel irja le
(1. abra).
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ozitiv érzelmek optimalis id6zités
P és vdltozatossdg
motivacio,
tdrsas tdmogatds erdfeszités,
elkotelezddés

szokdssd valas

1. dbra A fenntarthaté boldogsag 6t tényezéje forrds: Lyubomirsky, 2008 alapjdn sajdt szerkesztés

Ha ezt a kényvet olvasod, akkor te bizonydra egy tanuldsi folyamat részese vagy.
Tekintsd dt a fenntarthatd boldogsdg 6t tényezdjét, gondold végig, hogyan jarulhat
hozzad ez a tanuldsi folyamat az egyes boldogsdgtényezék megvaldsuldsdhoz!

- pozitiv érzelmek

- optimdlis id6zités és vdltozatossdg

- motivdcio, eréfeszités, elkdtelez6dés

- szokdssd vdlds

- tdrsas tdmogatds

A tanulas barmely életkorban beilleszthetd a boldogsagtényezok rendszerébe.
Az egész életen at tartd tanulas (élethosszig tartd tanulas, LLL, life long learning)
kifejezetten a szokassa valas tényezdjét testesiti meg. A tovabbi boldogsagtényezok
Osszefiiggéseirdl az id6skori tanulassal a késdbbiekben részletesebben is foglalkozunk.
Hogyan fokozzuk a boldogsagunkat?

Az eddigiek fényében mar belathatja a kedves olvasd, hogy a pozitiv pszichologia
miiveldi a felhalmozott tapasztalatokat és kutatdsi eredményeket szintetizdlva az
aktualis boldogsagszint fokozasara is kinalnak lehetoségeket, ezeket szedte 12 pontba
Lyubomirsky (2008):

. A hala kifejezése

. Az optimizmus gyakorlasa

. A kényszeres gondolkodas (ragdodas) és a tarsas 6sszehasonlitgatas elkeriilése

. Jo cselekedetek gyakorlasa

. A kapcsolatok apolasa

AN L W~

. Dolgozzunk ki olyan stratégidkat, amelyek segitségével megbirkoézunk a rank vard

nehézségekkel
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7. Megbocsatas

8. Az aramlatélmény fokozasa

9. Apr6 6romok élvezete
10. Kételezziik el magunkat a céljaink mellett
11. Vallasgyakorlas és spiritualis élet
12. Torédjon atestével (meditacio, testmozgas, cselekedjen gy, mint a boldog emberek)
A boldogsagunk fokozasanak kulcsa tehat a keziinkben van. Nekiink magunknak kell
tenni érte. Ez éppen olyan nyomaszto lehet, mint amilyen kecsegtetd. Ha a lehetdségek
oldalarol kozelitjiik meg a kérdést, jo hir lehet, hogy:
- mi magunk hozhatunk ebben dontéseket;
- mar egy kis 1épéssel is elkezdhetjiik;
- képesek vagyunk a fejlodésre!

KONYVAJANLO

Nagy Henriett (2020). Lehetnénk-e boldogabbak? — Tények és torténetek a pozitiv
pszicholdgia vildgabdl, HVG Kényvek

A kényv tudomdnyos megalapozottsdgu életkalauz.

Nagy Henriett (2021). Boldogsdgnaplo - Taldld meg az élet apré 6rémeit! HVG Kényvek
A kényv egy munkafiizet, tudomdnyos érdekességekkel, pszicholdgiai tesztekkel,

boldogsdgfokozo gyakorlatokkal és tippekkel.

Boldogsagmitoszok
A boldogsagmitoszok olyan hiedelmek, amelyek szerint az életiink bizonyos
eredményei (példaul anyagi jolét, sikeres parkapcsolat) elhozzék szamunkra az 6rok
boldogsagot, mig masok, kudarcok, nagy nehézségek (példaul egészségiigyi gondok,
szakitas) orok boldogtalansdgra karhoztatnak minket (Lyubomirsky, 2013). Ilyen
boldogsagmitoszokat sorakoztat fel, és cafol meg tételesen Sonja Lyubomirsky
a 2008-ban és a 2013-ban magyar nyelven is megjelent konyveiben:

= A boldogsagra ,,ra kell talalni”

= Akkor lesziink boldogok, ha megvaltoztatjuk az ¢letkoriilményeinket

= Valaki vagy eleve boldog, vagy eleve nem

= Akkor leszek boldog, ha megtalalom a megfeleld hazastarsat

= Nem lehetek boldog, ha szétesik a kapcsolatom

= (Csak akkor leszek boldog, ha lesznek gyerekeim

= Addig nem lehetek boldog, amig nincs valakim
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= Akkor leszek boldog, ha megtalalom a megfelel6 munkat
= Addig nem lehetek boldog, amig le vagyok égve anyagilag
= (Csak akkor leszek boldog, ha meggazdagodom
= Nem lehetek boldog, mert pozitivak lettek a leleteim
= Soha nem lehetek mar boldog, mert nem lehetek csatar a kedvenc csapatomban
= Nem lehetek boldog, hiszen vége a legszebb éveimnek
A 2013-ban megjelent konyv harmadik, Visszatekintés fejezete harom olyan
boldogsagmitoszt ir le és cafol, amelyek kozelebb allnak az idéskori élethelyzetekhez.
Az alfejezetek beszédes cimei jol dsszefoglaljak a szerz6 mondanivalojat.
Ledontheté boldogsagmitosz:
Nem lehetek boldog, mert pozitivak lettek a leleteim
Alfejezetek:
- Az ember azt latja, amit latni akar
- A Maté-hatas
- Bizonyitottan hatékony stratégiak a rossz hirek feldolgozasahoz
- A terheket megkdnnyité bizalmasok
- Orokség, cél és értelem
- Osszefoglalas a felkésziilés szellemében
Ledénthet6 boldogsagmitosz:
Soha nem lehetek mar boldog, mert nem lehetek csatar a kedvenc csapatomban
Alfejezetek:
- Hogyan érjiink el nagyobb kiforrottsagot, érettséget és boldogsagot?
- Az ,elvesz(tege)tett oSnmagunk™ felfedezése
- A multon viszont ne ragddjunk!
- A ,mi lett volna, ha.....” tipusti megfontolasok
- Az Osszefliggd é€lettorténet kialakitasa
- A ,havi egy kockazatvallalas” megoldasa. Hogyan tudjuk megeldzni, hogy
késébb bankodjunk, mert nem tettiink meg valamit?
- Legyen elégedett, és gy6zze le a tul sok valasztasi lehetdség zsarnoksagat!
- Osszefoglalas a felkésziilés szellemében
Ledénthet6 boldogsagmitosz:
Nem lehetek boldog, hiszen vége a legszebb éveimnek
Alfejezetek:
- Tévedés, hogy meg tudjuk itélni, melyek életlink legszebb évei
- ,,Parizs 6rokre a miénk marad.” Inkabb toltsiik fel lelki bankszamlankat, ne

a régi szép idokon keseregjiink!
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- Jatsszuk Wjra a boldog pillanatokat, és elemezziik ki a boldogtalanokat!

- Pillantés a jovobe. Torekedjiink a szamunkra jelentds életcélok kitlizésére!

- Az ¢let masodik felében vannak életiink legszebb évei

- Osszefoglalas a felkésziilés szellemében
Ha végigolvassuk az alfejezetek cimeit lathatd, hogy a szerz6 megprobal lelki
eszkoztarat nydjtani ezeknek a boldogsagmitoszoknak a ledontéséhez. A fejlédés
¢és tanulas segithet minket ebben. A pozitiv pszicholdgiai intervenciok (PPI) egyre
szélesedd eszkoOztara lehetdséget nydjt magunk, és akar segitdként idds személyek

pozitiv szemléletii tamogatasara.

Fejlodo szemléletmod (growth mindset) és a tanulas

Carol S. Dweck amerikai szocidlpszichologus szintén azt hangstlyozza, hogy
fejlodhetiink. Ahogyan 6 maga képes volt gondolkodasat megvaltoztatni, Ugy ez
valos lehetség masok szamara is. Nevéhez kothetd a rogziilt szemléletmoddal (fixed
mindset) sok szempontbol ellentétes fejlodo szemléletmod (growth mindset) el6térbe
helyezése (Dweck, 2006).

A rogziilt szemléletmod megnyilvanulasai példaul a boldogsagmitoszok és az azok
nyoman sziiletett olyan gondolatok, mint: ,,Szérnyii vénlany vagyok”, ,,Luzer vagyok”,
,,Csak rosszabb johet ezutan”.

A képesség, a tudas meglétére vagy meg nem 1étére a rogziilt szemléletmoddal
jellemezhetd személyek egy megvaltoztathatatlan, statikus allapotként tekintenek.
Ok a kiilonboz6 helyzeteket vizsgahelyzeteknek élik meg, amelyeknek a vége csakis
siker vagy kudarc lehet. A kutatasok azt mutatjak, hogy ezek az emberek még ha sikert
is érnek el, szinte egy pillanatig sem tudjak azt élvezni, mert valdjaban a kudarctol
rettegnek.

A fejlodd szemléletmod egyik kulcstényezdje, hogy a hibaktol, kudarctol valo félelem
hattérbe szorul, a hibak és a hibazas sokkal inkabb a tanulast, a fejlodést szolgaljak.
A fejlédd szemléletmoddal rendelkezok, ha kihivasokkal teli helyzetbe keriilnek,
nekilatnak, és ha nem sikeriil, megprobaljak masképp. A kudarcokbdl igyekeznek
tanulni, és attél sem oOvakodnak, hogy ezt masokkal is megosszak. Szamukra
masok sikerei is arra érdemesek, hogy tanuljanak beldliik. Az egymastdl tanulds, az
egyiittmikodés lehet ennek terepe.

Dweck (2017) szerint minden egyes emberben ott van a fejlédés, a valtozas lehetdsége.
A fejlodo szemléletmod kialakitasaban hasznos lehet, ha

o szeretjiik a kihivasokat,

e kivancsiak vagyunk a hibainkra,
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o ¢lvezziik az erdfeszitést,

o folyamatosan tanulunk,
¢és probaljuk meg mindezeket élethosszig tartd szokasokka integralni.
Dweck (2006) azt is hangsulyozza, hogy a sikerck elérésében a tanuldsnak van
kitlintetett szerepe: Uj dolgok tanulasa, a sajat képességeink fejlesztése, tanulni
a hibakbdl, egymastol tanulas. A tanulds pedig nem korfiiggd, és a fejlodéshez az
egyéni sikerek eléréséhez soha sem késo.
Ha minden egyes nap tesziink azért valamit, hogy jobba valjunk, akkor hosszabb id6
elteltével valodi valtozast érzékelhetiink.

A valtozas apro lépésekkel is elkezdhetd.

Pozitiv érzelmek és a tanulas

A tanulas egy olyan folyamat, ami a mentalis mitkodésre és a viselkedésre egyarant
hatassal van. A tanulas soran élményeket és tapasztalatokat szerziink, amelyek hosszu
tavon fejtik ki hatasukat (Csikszentmihalyi, 2016; Zimbardo és mtsai., 2017).

A pozitiv oktatdas és nevelés célja a tanulok tamogatasa abban, hogy azon
potencialjaikat bontakoztathassdk ki és fejleszthessék, amelyek hozzajarulnak
a mentalis egészségéhez, a jO és egészséges személyiségmiikodéshez (Fehér és
Fodor, 2020).

A pozitiv érzelmek képesek nyitottabba tenni a személyt, ami hatdssal van az
informacio6 felvételre és feldolgozasra, ezaltal timogatjak a kognitiv kibontakozast.
Az is elmondhatd, hogy a pozitiv érzelmi allapot kedvez a személyiség egyes
készségeinek Osszhangba keriilésének, kitagul a figyelmi fokusz és a kognitiv
kapacitas, boviil a cselekvési repertoar és teret kap a kreativitds. Ez azt is jelenti,
hogy a pozitiv érzelmi élmények huzoderdként aktivizalnak kiillonbdzo készségeket.
Fredrickson ,,épits-bovits” elméletében ez a jelenség kiegésziil a kérnyezethez vald
konnyebb kapcsolodassal, az alkotd jelenléttel, az 4j informaciok integralasaval és
tanulasaval (Fodor és mtsai., 2018).

Fodor és munkatarsai (2018) kiemelik, hogy a pozitiv érzések ingerkiiszobe
sokkal nagyobb, mint a negativ érzéseké. Ez azt jelenti a gyakorlatban, hogy ha
pozitiv érzéseket szeretnénk megtapasztalni, akkor a pozitiv élményeknek sokkal
erdsebbeknek, hosszabbaknak és gyakoribbaknak kell lenniiik. Kialakitasuk tudatos
erdfeszitéseket is igényelnek (Fehér és Fodor, 2020). Azt a fentiekben targyaltuk, hogy
ha viszont tesziink ezért, akkor szamos teriileten élvezhetjiik tovabbi jotékony hatésait.
A pozitiv érzelmek atélése katalizatora a képességek, készségek kibontakoztatasanak,

és a tanuldsnak.

180



A TANULAS POZITIVUMAI IDOSKORBAN

Karaktererosségek, a tanulas szeretete
A pozitiv pszichologiai megkozelités szerint akkor mitkodik egy személy egészségesen
és hatékonyan, ha képes arra, hogy az er6sségeit hasznalva alkalmazkodjon a kdrnyezet
és a tarsak okozta kihivasokhoz (Olah, 2004).
A karaktererdsségekrol e kotet egy masik tanulmanyaban részletesen irnak a szerz6k
(Molnar és Fodor, 2022).
A pozitiv karakterjegyek osztalyozasat elvégzé kutatdocsoport hat olyan erényt
azonositott, amelyek kultarafiiggetlenek, és a vildag minden pontjan kiemelt
fontossaggal birnak. Az erények (karaktervonasok) erdsségeken (mérhetd
konstruktumok) keresztiil jutnak kifejezésre.
Az er0sségek, mint pszicholdgiai konstruktumok kritériumai (Olah, 2004):

— vonas jellegli és id6beli stabilitast mutat;

— acselekvés, amelyre késztet onmagaban jutalmazo;

— olyan jellemzd, amelyet a sziilok univerzalisan kivannak gyermekeiknek;

gyakorlasuk pozitiv élményallapotot eredményez;

a kiilonbozé kultarak szerepmodelljei meggy6z6 képviseléi az egyes
erésségeknek.

Az erények egyik megnyilvanulasi formaja a bolcsesség €s tudas erénye.

Ez az erény olyan erésségeken keresztiil nyilvanul meg, mint:

a kreativitas

a kivancsisag

az itéloképesség

a perspektiva, vagy bolcsesség

¢és a tanulas szeretete (netS).

A 24 karaktererGsséget az 1. szamu melléklet tartalmazza a karaktererdsségek rovid
angol nyelvii leirasaval. A kotet egy masik tanulmanyaban (Molnar és Fodor, 2022)

a 24 karakterer0sség magyar nyelvi leirdsa is megtalalhato.

Madr magyar nyelven is (sok mds mellett!) elérheté és kitdlthetS ingyenesen online a
Karaktererdsség kérddiv!

Karaktererésségek kérdoiv

VIA kérddiv elérhetd: https.//www.viacharacter.org/survey/account/register
Karaktererésségek magyardzatai

A 24 karaktererdsség angol nyelvii magyardzata elérhetd: https://www.viacharacter.

org/character-strengths
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A karaktererésségek magyardzata podcastban angol nyelven (Character Strengths
Podcast): https.//instituteofpositiveeducation.com/blogs/strengths-spotlight-podcast?
page=2

A tanulas szeretete (love of learning)

A VIA Institucion of Character' szervezet honlapjan olyan motivacioként hatarozza
meg a tanulas szeretetének karaktererdsségét, ami 11j ismeretek szerzésére, illetve
a mar meglévo készségek, tudas elmélyitésére sarkall.

(,] am motivated to acquire new levels of knowledge, or deepen my existing
knowledge or skills in a significant way.”-magyarul: Motivalt vagyok 0j tudasszintek
megszerzésére, vagy meglévd tudasom vagy készségeim jelentds mértéki
elmélyitésére (net3).

A tanulds szeretete olyan erdsség, amely szamos ajtét nyithat ki, sok alkalom,
helyzet, irany kinalkozik a kibontakoztatasara. Nagyon szoros kapcsolatban van
a kivancsisaggal. Mig a kivancsisag az a motival6 erd, amely arra késztet, hogy 1j
informaciokat keressen valaki, a tanulas iranti szeretet az informacié megtartasanak
¢és elmélyitésének vagyara utal. A kivancsi embert a tudasra vald torekvés motivalja;
a tanulast szeretd embert tudasbazisanak bovitése motivalja.

Ebben az erdsségben megjelenik az ismeretek allandd gyarapitasanak és az adaptiv
intelligencia folyamatos csiszolasanak igénye egyarant. Ezegy olyan er6sség, amelynek
hasznalatara a lehetdségek valodi tarhaza kinalkozik az egyszerti beszélgetésektol az
elmélyiilt tudomanyos cikkek olvasasaig, a youtube videok néz¢ésétdl a csapatmunkaig.
Azok, akik ezzel az er6sséggel jellemezhetdek a tanulasban nem csak oromiiket lelik,
hanem kihivast is talalnak benne, energetizalja 6ket, ha tanulhatnak.

Valos veszélyt jelenthet az erdsség ttlhasznalata, amikor ezt az erdsséget minden
helyzetben és tulzott mértékben (vagy éppen kizardlagosan) hasznalja valaki.
Erdemes lehet a tanulas kiilonbozé Gtjait kiprobalni, ilyen lehet egy online kurzus
elvégzése vagy egy 1j szakma megtanulasa, Napjaink kihivasokkal teli id6szakaban

ez az er0sség a fejlodés, gyarapodas, a karrier valodi katalizatora lehet.

1 AVIAlnstitute on Character (VIA Karakter Intézet) az USA Ohio allaméaban Cincinnatiben miitk6dé non-
profit szervezet, amit Neal Mayerson és Martin AP Seligman alapitott és amelynek célja a karaktererésségek
tudomanyanak terjesztése vilagszerte. Az Intézet nevében a VIA eredeti pszicholdgiai megkozelitésben
a ,,Values in Action Inventory” (értékek a cselekvésben-leltar) kifejezést jelentette. Ma inkabb a betliszo
sszeolvasasan van a hangsuly, ami: ,,VIA” [vee-uh], magyarul leginkabb ugy fordithatnank, hogy: HUHA!
Ezzel azt a modot jellemzik, ahogyan az Intézet munkajaban osszekapcsolodik a tudomanyos kutatas és
a gyakorlat (https://www.viacharacter.org/about).
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Angol nyelven!

Tanulds szeretete

Angol nyelvii podcast a tanulds szeretete karaktererdsségrél az ausztrdl szervezet
(Institute of Positive Education) honlapjdn:
https://instituteofpositiveeducation.com/blogs/strengths-spotlight-podcast/strengths-
spotlight-4-love-of-learning

A tanulds szeretete karaktererésségrél angol nyelven olvashat:

https://www.viacharacter.org/character-strengths/love-of-learning

Az Institute of Positive Education az ausztral Geelong Grammar School kezde-

ményezése. A szervezetben pedagdgusok, pszichologusok, kutatok és modszertani

szakemberek mikodnek egylitt a pozitiv pszicholdgiai szemlélet elterjesztésének

teriiletein az oktatasban és a gazdasagi szervezetek mitkodésében (net2).

A rovid Utmutatoban, amit a tanulds szeretetének kiteljesitéséhez javasolnak,

a kovetkez6 tevékenységek szerepelnek (net3):

Tanits meg valamit a fiataloknak a kornyezetedben! Vagy hagyd, hogy 6k
tanitsanak neked valamit! Példaul azt, amit azon a héten tanultak.

Kérj meg egy idosebb embert, hogy meséljen a fiatal korarol! Nézd meg
a fotokat, amiket mutat neked. Hallgasd meg a torténeteket.

Tanits meg valakit a kdrnyezetedben (buborékodban), hogyan kell csinalni
valamit, ami neked jol megy. Ez lehet egy ismeret, egy kreativ dolog, vagy
valami, ami egyszeriien csak szorakoztato.

Figyeld meg, hogyan kapcsolddnak a gondolataid a tanulas élményéhez.

Vedd szamba és tudatositsd, hogy mik azok a dolgok, amiket szivesen tanulsz.
Figyeld meg, milyen, amikor az aramlatban vagy (flow)! Milyen kihivast jelentd
tevékenység okozza ezt?

Ha talalkozol egy idegen szdval, nézz utana, hogy mit jelent, és probald meg egy
konkrét mondatba foglalni!

Szervezz egy tanuldcsoportot, akikkel van kozos tanulési célotok, és akikkel
megoszthatod a tapasztalataidat!

Figyelj, és deritsd ki, hogyan tudnal masoknak segiteni a tanuldsban,
ismeretszerzésben.

Vedd szamba, hogy a tanulds mely teriileteit talalod legérdekesebbnek, és
melyeket legkevésbé érdekesnek.

Készits tanulasi tervet a kovetkezd egy-két honapra!
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Most vessiink egy pillantdst ismét a fenntarthatd boldogsdg 5 tényezdjére!
- pozitiv érzelmek
- optimdlis idézités és vdltozatossdg
- motivdcio, erbfeszités, elkotelez6dés
- szokdssd vdlds
- tdrsas tdmogatds
Olvasd dt ismét az ajdnldsban szerepl tevékenységeket. A tevékenységek

végiggondoldsdban legyen most ez az 5 tényez6 a szempontrendszer!

A nemzetkézi szakirodalomban talalunk olyan kutatasokat, amelyekben
a karaktererdsségek és az életkor Osszefliggéseit vizsgaltak. Linley és mtsai (2007)
brit mintan vizsgalddtak. Gyenge, de szignifikans Osszefiiggést tartak fel néhany
karaktererdsség esetében. A legerdsebb kapcsolatot az életkorral a kivancsisag,
a tanulas szeretete, a méltanyossag, a megbocsatas és az 6nszabalyozas tekintetében
talaltak.

Szamos kutatasban vizsgaltak kiilonb6zo korosztalyok élettel valo elégedettségének
Osszefliggéseit a kiillonboz6 karaktererdsségekkel. Ezekben a kutatdsokban az
eredmények ramutatnak a tanulas szeretetének pozitiv Osszefiiggésére, az élettel
valé elégedettséggel (bdvebben: Molnar és Fodor, 2022). Ezt az Osszefliggést
altalaban kozepesen erdsként jellemzik (pl. Park és mtsai., 2004).

Baumann ¢s szerzotarsai (2020) 46 és 93 ¢év kozotti német nyelvteriileteken
€16, német, svajci és osztrak résztvevovel végeztek vizsgalatokat (N = 15598).
A karaktererdsségeiket és az élettel valo elégedettségiiket mérték fel. Azt talaltak,
hogy néhany karakterer6sség, mint a tanulas szeretete, a szerénység, a szépség
és kivalosag megbecsiilése ugyan csak kdzepesen kapcsolodik az élettel vald
elégedettséghez, azonban az idésebb felndttek korében ezek a karaktererésségek
szorosabban kapcsoldodnak az élettel vald elégedettséghez, és ez a kapcsolat
jotékony. A tanulmany masik érdekes eredménye, hogy az egyediil ¢l6k szamara
ezek a karaktererOsségek az élettel vald elégedettség fokozottabb prediktorai
(elorejelzoi). Ezen karakterer6sségek sorabdl a szerzok a tanulas szeretetét emelik
ki, mint az egyediilallok esetében leginkabb élettel vald elégedettséggel egyiittjard
karaktererdsséget.

Mit is jelenthet ez a gyakorlatban?
Ha jobban belegondolunk ennek a vizsgalatnak az eredményeibe, akkor egy

intervencids (PPI) lehet6ség rajzolodik ki el6ttiink.
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Ha az egyediilallo id6seket tudjuk olyan programokba bevonni, ahol felébresztjiik,
taplaljuk a tanulas szeretetét, a kivancsisagot vagy éppen a szépség és kivalosag
értékelésének karaktererdsségét, akkor még kdzvetlenebbiil jarulhatunk hozza
a személyes jollétik noveléséhez.

Wilodkowski (2008) az idds generacié tanulasi tevékenységével kapcsolatban azt
emeli ki, hogy esetiikben a korabban kialakult tudasstruktira Gjabb dimenzidk altal
torténd atkeretezése, érvényesitése torténik.

Az 1d6s személyek szempontjabol azért is van kiemelt szerepe a tanulds
szeretetének, mert a kognitiv feladatok végzése jo hatdssal van a mentélis
frissességre, annak megdrzését segiti, ami amellett, hogy szerepe lehet a demencia
késleltetésében, a jollétet is ndveli. Fratiglioni €s szerzoétarsai (2004) longitudinalis
vizsgalatok eredményeit Osszegezve jutottak arra a megallapitasra, hogy az aktiv
¢és tarsadalmilag integralt életmdd védelmet jelenthet a demencidaval szemben.
Mindharom életmddkomponens (tarsadalmi, mentalis és fizikai) esetében igazolva
lattak a megismerési €s gondolkodasi folyamatokra gyakorolt jotékony hatast és
a demencia elleni véddéhatast.

Russo-Netzer és Littman-Ovadia (2019) izraeli idoseket vizsgaltak egy interjus
kutatasban. Arra fokuszaltak, hogy feltarjak, milyennek tapasztaljak meg a jelenlegi
¢letkorukat a megkérdezett id6s személyek, és azt is, hogy milyen nehézségekkel és
megoldasi lehetdségekkel szembesiilnek. Az eredményekben harom nagy témakor
bontakozott ki:

(1) Kozponti kihivasok és aggodalmak a jelenlegi élethelyzettel kapcsolatban
(példaul a halalfélelem, a kontroll elvesztése);

(2) Stratégiak, az aggodalmakkal valé megbirkozashoz, és az értelmes élet
megéléséhez (példaul a rutin tevékenységek, a napi rutin kialakitasa, a masokon
valo segités, az onkéntes munka);

(3) A stratégiak alkalmazisahoz ¢és az értelmes élet megéléséhez hozzajaruld
erésségek és eréforrasok.

Az erOsségeknél és erdforrasoknal beszamoltak a megkérdezettek a tanulas
szeretetérél és a kivancsisagrol, mint olyan erdsségekrdl, amelyek kiemelkedd
szerepet jatszottak abban, hogy minél tobbet tudjanak egy Oket érdekld témardl,
hogy minél tobbet tapasztaljanak meg, 4 helyekkel ismerkedjenek meg.

Ha az id6s személyek kozosségben tanulnak, és esetleg fizikai aktivitds (példaul
hosszabb séta) is tarsul ezen tevékenységhez, akkor az aktiv élet mindharom
komponense (fizikai aktivitds, szellemi aktivitds, tarsas aktivitds-masokhoz

kapcsolodas) szinegriaban érvényesiilhet.
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Az iddsoktatasban résztvevd oktatok szamara is fontos, hogy megismerjék sajat
erdsségeiket, igy azokat tudatosan hasznalhatjdk munkajuk soran (Fodor és
Molnar 2020). Ha valaki képes az erdsségeinek tudataban és azokat felhasznalva
a munkateljesitményére is, és a munkavégzés élvezetére is (Littman-Ovadia és
mtsai., 2017).

Tal az életiik derekan, a hallgatok is szolgalhatnak olyan impulzusokkal,
tartalmakkal, amelyek talalkoznak az oktatdo tanulds iranti szeretetével. Ezek

a talalkozasok tovabbi pozitiv élmények megélésének bazisaul szolgalhatnak.

Autonom tanulas

Szamos szerz6 emeli ki az iddskori tanulas jelentdségét és hatékonysagat az idéskori
aktivitas megtartasaban (példaul: Bajusz ¢s Jaszberényi, 2013; Boga, 2014; Jenkins
és Mostafa 2015; Bajusz, 2016; Semsei, 2016; Bene, 2017). Az idéskor szellemi
szabadsaga mellett az észlelés és emlékezés szabadsagardl is beszél Kallai (2013).
Az id6skori szellemi szabadsag lehetéséget nyujt arra, hogy a munkaban toltott aktiv
évek utan az idosek arra forditsak figyelmiiket és abban mélyedjenek el, amiben igazan
szeretnének. Eldkeriilhetnek a régi almok, a munkatevékenység mellett elhanyagolt
teriiletek, és Uj dimenzidk is megnyilhatnak szamukra.

Az Eurdpai Unid egész életen at tartd tanuldssal kapcsolatos stratégidinak egyik fontos
alapdokumentumaban a ,,Memorandum on Lifelong Learning” -ben foglaltak szerint
a formalis és informalis tanulas kozott az a kiilonbség, hogy mig elébbi az oktatasi
¢és képzési (iskolarendszerti) intézményekben valosul meg és eredményeit oklevéllel,
szakképesitéssel ismerik el, utobbi, vagyis a nem formalis tanulas a mindennapi
élet természetes velejardja, nem feltétleniil tudatos tanulds, az iskolarendszeri
oktatasi és képzési rendszerek mellett torténik és altalaban nem ismerik el hivatalos
bizonyitvannyal (EC, 2000).

Idéskorban a nem formalis tanuldsi formak keriilnek el6térbe, bar a formalis
iskolarendszer is fogadja a szenior hallgatokat.

Mivel az idGsebb tanulok tanuldsa sokkal inkabb belsé motivacioktdl fiittt, mintsem
kiilsé (munkahelyi, barati, csaladi) motivaciotol vezérelt, nagyfoku autondémiaval
jellemezhetd.

Az autondm tanulasra az jellemz06, hogy a tanulast sajat maga kezdeményezi a tanulo,
és jorészt 6nallo, iranyitott tanulasi programot valdsit meg (Tengely, 2009).

Az autondm tanulés a felnéttkori tanulds rendszerében a kiilonb6z6 tanulési formak

metszeteiben helyezhetd el, ahogy azt a 2. és 3. abrak szemléltetik. A formalis, az
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informalis és a nonformalis tanulas rendszerében egy rugalmas teriiletként helyezhetd

el, mint ahogy azt a 2. sz. abra jol szemlélteti.

Formalis felnottkori tanulas

A
A
: 4
Autonom tanulds
-~ A
y
Nonformalis felnottkori tanulas Informalis felnéttkori tanulas

2. abra Az autondm tanulas elhelyezése a felnéttkori tanulas rendszerében
forrds: Forrai. és Juhdsz, 2009/b, 14. o. alapjdn sajdt szerkesztés

A 3. sz. abra a tudaselsajatitas lehetOségeit foglalja Gssze részletesebben gyakorlati

megkozelitésbol.

A tudaselsajatitas lehetdségei

Dokumentalt

, Lathatqtlan tudds N
’ tudas Autonom: \
’ ) dnmagadt ) \
I' INFORMALIS dndlléan, FORMALIS ‘\
/ tanulds antdrvényten tanulds \
I irdnyitja \

Oktatasi, képzési
intézmények

A mindennapi
élet

AUTONOM
TANULAS

- Mobil ICT, (7,
v P tanulas multimédia ‘wo
\ 2 Q
\\ % Munkahely, 9 /I
. -%\ civil szféra, stb. ‘ §/ ,
\ B o 4
N NONFORMALIS @ p
3 7/
N N tanulas ,
AN , , v,
N L'4thatatlan Dokumentalt .
~ AY . e 14
~_ tudds tudds -
~ -
3. abra A tudaselsajatitas lehetGségei forrds: Magyar, 2009, 346. o.
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Az autonom tanulasra jellemz6 modszereket €s eszkozoket a torténelmi tavlatokat is
figyelembe véve rendszerezte Tengely (2009):
o Gyakorlati tton végbemend autondém tanulas: ellesés, megfigyelés, gyakorlas;
e Szobeli kozlésen alapuld autondm tanulas: kérdezés, beszélgetés vagy vita,
valamilyen beszéd vagy eldadas meghallgatasa;
e frott eszkdzok tanulmanyozasaval torténd autonom tanulas: levelek, konyvek,
szaklapok, honlapok, hirfolyamok;
e Tanulmanyit, amely Otvdzi magaban mindharom elébbi tipus jellemzdit
(atikdnyv olvasasa, hallds alapjan nyelvtanulas, dolgok megfigyelése ¢&s

kiprobalasa, beszélgetés a helyiekkel).

ESETTANULMANY-ELETKEPEK

Emerke

Emerke sokat dolgozott a féldeken, négy gyereket nevelt fel, az egyik unokdja is
hozzdkeriilt a 9-bél. Mikor elbszor jart cukrdszddban még Idny kordban, valami
megvdltozott. Megérintette. Titkon arra vdgyott, hogy cukrdsz legyen. Mdr gyerek
kordban is sokat kellett otthon segiteni, hdrom kisebb testvérének ellatdsdban is részt
kellett vdllalnia, aztan hamar férjhez ment és jéttek a gyerekek. Szo sem lehetetett a
tovdbbtanuldsrdl, cukrdsziskoldrdl. Azt azért mindenki tudta a faluban, hogy Emerke
nagyon jol siit. Kiilénleges siiteményrecepteket probdlt ki vilag életében, a rokonsdg és
a szomszédsdg is 6t kérte meg, hogy siissén valami kiilénlegességet egy-egy alkalomra.
A recepteket dltaldban az ujsdgokbdl vagta ki, aztdn a sajdt szdja-izére formdlta. Utébb
mdr egy-egy tévémdisorbdl is eltanult recepteket, fogdsokat. A Nagy siitimester angol
tévésorozat inspirdlja leginkdbb. Mikor az unoka (akit szintén & nevelt fel) is kirepiilt,
megkérte a kézépsé Idnydt, keressen neki egy cukrdsz iskoldt. gy lett a legid&sebb és
legszorgalmasabb tanuldja a teriileti Szakképzési Centrum cukrdsz képzésének. Allitdsa

szerint, most a legboldogabb életében!

Tanulas generaciok kozott

A generaciok kozti tanulasnak az iddskortak esetében meghatarozo jelentdsége
van. Egyrészt azért, mert a felhalmozott tudasuk, tapasztalataik kapcsolati tokéjiik
értéke felbecsiilhetetlen (Moré, 2022) és ennek eltékozlasa hiba, masrészt azért, mert
a valtozo kornyezetben szinte csak a fiatalabb generacioktol valo tanulas segitheti az
id6sebb generacidkat a helytallasban (Brettner, 2012). Harmadik fontos szempont az
emberi kapcsolatok fenntartasanak elényei, els6sorban a csaladok, helyi kdzosségek

szintjén, tagabban pedig tovabbi tarsadalmi szinteken.
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A generacidkkal részletesebben és a generaciok egyiittmiikdodésével kiilondsen,
a tanulmanykétet egy masik tanulmanya részletesen foglalkozik (Moéré, 2022).

Az iddsek tudaskozvetitd szerepét egyes kultiirakban kifejezetten felértékelik még
napjainkban is, ilyen példaul a japan kulttra.

A hazai cigany/roma kozdsségek értékrendjében a japdnokhoz hasonldan a csalad és
a kozosség allnak az els6 helyen. Szamukra a fejlédés és tanulas terepe is elsdsorban
a sajat kozosségiik. Kevésbé fogadjak el az intézmények, az iskola irdnyabol érkezd
,Kiils6” elvarasokat (Fonai, 2020). A kozosségi nevelésben igy nagyobb szerepet
kapnak az id6sebb korosztalyok.

A generaciok kozotti tanulas egyik legszilardabb formaja a zenész cigany
dinasztidkban érhetd tetten. Az ilyen csaladokban alapvetés, hogy a csaladban
atorokitett ,,ciganyzenész” tudast atadjak. Akik hivatasul valasztjdk a zenélést,
manapsag a csaldd mellett mar a zeneiskolai hal6zatban is megkezdik alapfoku
zenei tanulmanyaikat. A zenész csaladoknal az sem ritka, hogy az iskolai hangszeres
ordknak rendszeres résztvevdje a zenész apuka is. A parhuzamos (csaladban és
iskolarendszerben zajlo) zenei neveltetés lehetdséget nyjt arra, hogy a munkaerdpiac
kiilonb6z06 szegmenseiben tudjanak helyt allni a cigdny zenészek. A csalad kiilonb6zo
generacioi mas-mas teriileten teljesedhetnek ki, mint példaul a Kallai-Kiss csalad
tagjai, ahol a Kossuth dijas klarinétos, Kallai-Kiss Ernd és primas fia ciganyzenészek,
mig az unoka a Magyar Allami Operahaz koncertmestere, Zeneakadémiat végzett
hegediimiivész, aki a csaladi intergeneracios informalis oktatas mellett a hazai és az
Egyesiilt Allamokbeli formalis zeneoktatast is megtapasztalta (Kallai, 2018).

Az idbsek tudaskozvetitd szerepe a csaladban (gyermekek, unokak, tagabb
rokonsag), mellett a tagabb kdzegben is hasznosul (szomszédsag, kisebb és nagyobb

kozosségek).

Generaciok a csaladban

A csaladon beliil a generaciok az egymast kovetd sziiletések mentén rendezédnek.
Kiilon generaciot képviselhet az elsd-, masod-, harmadsziilott gyermek, de
mindenképpen mas generaciohoz tartozonak tekintheték a sziilok, a nagysziil6k
¢és a dédsziilok. A sokgyermekes csaladokban el6fordul, hogy egyidés gyermek és
unoka is jelen van a csaladban. A tagabb csaladban ezek a generaciok akar jelentds
mértékben elcsuszhatnak. A generaciok kezdete kozotti 1épték akar 1-90 év kozott
is mozoghat. A csaladi generaciok inkabb a sziil6i statuszt kovetik, igy az azonos
generacioba tartozas kritériuma elsdsorban az, hogy ki lehet sziiléi szerepben egy

adott csaladtaghoz viszonyitva (Mez6 és Mez6, 2020).
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Azokban a csaladokban, ahol a maganélet és a szakmai életat 6sszefonddik, igazan
nagy jelent6sége van a generaciok egyilittmikodésének a tudas atadasanak, és
atvételének. A ciganyzenész csaladokrol mar beszéltiink a korabbiakban. A hazai
mezbgazdasagi csaladi vallalkozasokban szintén a csaladon beliili generaciok
az ¢élet minden teriiletére kiterjedd egyiittmiikddésének lehetiink szemtanui.
A mezdgazdasagban nagyon sok valtozas torténik, gondoljunk csak a birtokméretek,
a szabalyozasi kornyezet vagy akar a klima valtozasara. Ezen valtozasoknak
koszonhetéen a generaciok kozti tanulasnak a mezdgazdasagban tobb iranyunak
kell lennie, hogy biztosithassak a vallalkozas fennmaradasat (esetleg novekedését).
A generaciovaltas a hazai mezOgazdasagi csaladi vallalkozasokban az egyik
legnagyobb kihivas (Kovacs, 2020).

ESETTANULMANY-ELETKEPEK

Joska bdcsi

Joska bdcsi maga sem tudja, hogy mennyire szeret tanulni. Mindig keményen dolgozott.
A helyi Téeszt vezette, majd a Téeszbdl alakult uj sz6vetkezetet. Még nyugdijazdsa el6tt
jottek az agyvérzések. Joska bdcsi szerette volna megélni unokdi sziiletését, ezért ugy
doéntétt életmddot vdlt. Az Uj életében sem tétlenkedhetett! A szbvetkezetbe nagyon
ritkdn jart be, csak a miholdképekhez kapcsolddd elemzé munkdt és a vetési terv
véleményezését vdllalta még néhdny évig tarsadalmi munkdban. Megtanulta betartani
az uj élet szabdlyait. Ahogy teljesen felépiilt ujra munkdhoz latott, egy mdsik szinten.
Felélesztette a hdztdji gazdasdgot. Csindlta, amit addig, csak kicsiben. A kisérletezés és
tanulds a menyével kdszontétt be a hdztdjiba. Minden évben kiprébdinak valami djat.
El6szér uj receptet a hurkatéltésnél, aztdan évrdl évre Uj névények termesztését probaljak
ki a kertben. Youtube videdkat tanulmdnyoznak, cikkeket olvasnak és dtbeszélik. igy
keriilt a kertbe az uj-zélandi spendt, aztdn az édesburgonya, a filigebokor, és legutobb
az uj gyiimélcsfdak, bogyds gyiimélcs bokrok. Alakul a komposztdlds. Az articsoka nem

sikertilt.

Generaciok és digitalizacio

A digitalizaciéo nemzedékei €s a mai idések az ugrasszerti technologiai valtozasoknak
koszonhetden nagyon tavol keriiltek egymastdl a mara szinte mindent athatd
digitalizacioban (Gyarmathy, 2020; Kristof és Gydri, 2021; Téth, 2021).

A digitalizacios szakadék egyben lehetGségeket is kinal a fiatalabb nemzedékek
szamara arra, hogy 6k tanitsak az iddsebbeket, hiszen ezen a teriileten az id6sebbek

nem rendelkeznek tapasztalatokkal. Az iddsek szamara nem csak azért jo lehet6ség
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bekapcsolodni a digitalizacidba a fiatalabbak segitségével mert 0j tudas, képességek
birtokaba keriilhetnek, hanem azért is, mert egyaltalan emberi kapcsolatba keriilhetnek
a fiatalabbakkal.

A COVID pandémia idészaka kényszeritette ra sok idés honfitarsunkat arra, hogy
megismerkedjen az internettel, az okos telefonnal és egyéb digitalis eszkozokkel, ha
masért nem azért, hogy kapcsolatot tudjanak tartani hozzatartozoéikkal a kényszerii
tavollét idejére (Stumpf-Tamas és Bene, 2021). Ezek az idds digitalis tanulok drommel
szembesiiltek azzal, hogy végre szot érthetnek rég elveszettnek hitt unokaikkal, akik
a k6z0s tanulas soran ujfajta kapcsolatot tudnak kialakitani a nagysziilokkel.

Nem ujkeleti ez az Orvendetes jelenség, hiszen voltak mar informatikai és
infokommunikacios teriileteken megvalosuld intergeneraciés programok, mint
példaul a ,,Kattints ra nagyi!”, ahol unokak ¢s nagysziilok vehettek részt informatikai
képzésben, a pandémia és az azzal jard korlatozo intézkedések azonban az idéskoruak
és hozzatartozoik joval nagyobb korét szoritotta ra ennek a tanuldsi formanak

a megtapasztalasara.

Feladat:

Te meg tudndl mutatni valami ujdonsdgot egy id6s ismerésédnek, példaul az egyik
nagysziilédnek, vagy egy kedves szomszédnak?

Kérdezd meg, milyen technoldgiai ujdonsdg érdekelné!

Miben lehetnél segitségére?

Ha nincs konkrét kérése, te mutass meg neki valamit! Példdul egy receptet a youtube-

on, vagy készitsetek egy mini vided lizenetet egy régi bardtnak.

ESETTANULMANY-ELETKEPEK

Andrds

Araté Andrds villamosmérndkként végzett a Budapesti Miszaki Egyetemen. Egészen
a nyugdijig gyakorlati és komoly tudomdnyos munkdt is végzett a méréstechnika
teriiletén. Szamdra mindig természetes volt a tanulds, mdr csak azért is, mert egy ilyen
teriileten a gyors technoldgiai fejlédés és az innovdciok megkévetelik a szakemberektdl.
Emellett azt is biiszkén vdllalja, hogy az idéskori aktivitds egyfajta csaldadi 6rékség ndluk.
Nagyapja 82 évesen nyert egy pdlydzatot, amely fizika tanitdsi médszertannal volt
kapcsolatos. Edesapja szaklektorként és forditoként 83 éves kordig, - egészen haldldig,
folyamatosan dolgozott. Andrds nyugdijas évei még ennél is izgalmasabban alakulnak.
65 éves volt, amikor egy véletlennek kdszénheten internetes vildgsztdrrd vdlt. Hide

the pain Harold-ként vdlt ismertté, és szomorkdsan mosolygé fotdibdl vicces mémek
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ezreit gydrtjdk azota is. Néhdny év kellett hozzd, de ,felnétt” a feladathoz, kézbe vette
az irdnyitdst, beletanult az uj szerepkérbe, megtanulta kezelni a népszeriiséget és a
kéz6sségi médiat. 72 évesen sajdt internetes oldalt hozott létre a rajongdi szamdra, és
elkezdte tudatosan épiteni az arculatdt egy kévethetd, pozitiv életszemlélet jegyében.
Bejegyzéseit a megosztdsok révén 10 millidk Iatjdk, a TED el6addsdat mar kézel 8 millidan
nézték meg.

Az Uj karrierje sordn a vildg szémos orszdgdba eljutott Szibéridtdl Dél-Amerikdig. Ugy
érzi sokkal nyitottabb és befogaddbb lett, élvezettel vesz részt k6zdsségi projektekben.
A vildg eseményeivel, az ujabb technikai lehet6ségekkel, vald lépéstartds dllando
elfoglaltsagot jelent szamdra. Mivel els6sorban a fiatalabb korosztdlyok kdrében
népszerd, folyamatosan igyekszik Iépést tartani a fiatalok gondolkoddsmddjdval is.
Andrds térténete az & tollabdl:

Aratd, A. (2020). Uj szerepben 70 félétt az online térben. Magyar Gerontoldgia, 12(39),
66—72. https://doi.org/10.47225/mg/12/39/9330 )

Aratd, A. (2020). Uj szerepben 60 félétt az online térben. Magyar Gerontoldgia, 12
(Kiilnszdm), 19. https://doi.org/10.47225/MG/12/Kulonszam/8457 )

Feladat:

Hallgasd meg Andrds inspirdlo térténetét egy révid TEDx elGaddsban! Magyar feliratot
a képernyd aljan tudsz hozza bedllitani.

Waking up as a meme-hero | Andras Arato | TEDxKyiv Elérhetd: https://www.youtube.
com/watch?v=FScfGU7rQaM&t=4s

A te életed térténete hogyan alakul?

Fenntarthatosag
Az idéseink éltek mar anyagi javakban szlikdsebb idékben, sokuk olyan tudassal,

tapasztalattal rendelkezik, amely egyre inkabb felértékelddik a fenntarthatobb élethez

vezetd uton. Készen allunk, illetve rakényszeriiliink nyitni a kevésbé pazarld, kisebb

okologiai labnyommal jaro, természet kozelibb, fenntarthatobb életvitelre.
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Gyuri bdcsi a fiivesember

Szabo Gydrgy, ,Gyuri bdcsi” vagy ahogy még tébben ismerik a ,blikki fiivesember”
1928-ban sziiletett Miskolcon, a csaldd mdsodik gyermekeként. Kényvkereskeddként
dolgozott az 1988-as nyugdijazdsdig. Mégsem a kdnyvek szeretete hozta el szamdra

az ismertséget, hanem a gyodgynévények. A vele késziilt interjukbdl kideriil, hogy a
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csalddi hagyomdnyok mellett a folyamatos tanuldsnak mdr kisgyermekkordatdl nagy
szerepe van abban, hogy mdra & szamit hazdnkban a gydgynévények legnagyobb
ismerdjének. Sajokazincon élt &sei — nagyanyja, Balogh Bori, és az & felmendi,
javasasszonyok voltak, ismerték a természet patikdjdt és hagyomdnyos gydgyitdssal
foglalkoztak (Szabd, 2011).

Gyuri bdcsi térténetei a gyogyndvények titkai mellett a kivancsisagrol, nyitottsagrol és
a tanuldsrdl, tanitdsrdl is szélnak. A bdbaasszony, Alvinka néni, - akihez sokan eljdrtak,
volt az egyik tanitdja. Gyuri bdcsi gyerekként szeretett a fidval jatszani a konyhdban,
ami sokkal tobb volt jdatékndl, ,hallgattam, hogy miket tandcsol a betegeknek
és ugy tiinik, sok minden megmaradt”. Manapsdg 6rommel veszi a felhaszndldi
visszajelzéseket is, mert a népi gydgydszat igy alakul, gyarapodnak a tapasztalatok,
szélesedik a tuddsbdzis (net8).

A tanulds mellett fontos szerep jut életében a tuddsmegosztdsnak a tanitdsnak is.
Evente kézel 100 elSaddst tart a gydgynévényekrél, azok kiilénb6z6 betegségek
elleni haszndlatdrdl. Legaldbb ilyen fontos az el6addsok utdn kialakulé eszmecsere,
a kérdések és vdlaszok, a tapasztalatok megosztdsa. Az el6addsok utdn a résztvevék
kérdéseire is vdlaszol (net8).

Ldnydval alapitott cégiik a GYORGYTEA Kft tébb szdz milliés éves drbevétel mellett
16 dolgozot foglalkoztat. A 2014. novemberében alapitott Biikki Fiivesember,
Gydgynovényekkel az Egészségért Egyesiilet (Biikki Fiivesember Egyesiilet vagy
Biikki Fiivesember és Népgydgydszati Egyesiilet) célja, hogy Grizze és kutassa a népi
gyogyitas hagyomdnyait, a gydgynévények ismeretét és haszndlatdt. Legfontosabb
feladatként a gyogyndvényekkel kapcsolatos ismeretterjesztést hangsulyozzdk, ennek
gyakorlati megvaldsitdsaként Gyuri bdcsi el6addsai mellett, gyogynévény-ismereti
turdkat, gyogynévénynapokat tartanak Biikkszentkereszten, ahol fenntartjik az egyre
gyarapodd gyogynoévénykertet (net7).

A gyorgytea.hu honlap mellett webshop is lizemel, ahol példdul Gyuri bdcsi és Ianya
kényvei is beszerezhetéek: Szabo Gyérgy (2011). Javasasszony unokdja; Lopes-Szabo
Zsuzsa, Szabo Gydrgy (2019). A biikki flivesember gydgynévényei; Lopes-Szabo Zsuzsa
(2019). Gydgyndévények a zsebemben.

Ha végignéziink egy eseménynaptaron, egyre tobb olyan tematikus rendezvénnyel

taldlkozunk benne, amelyek a mezdgazdasagi munkdkhoz (példaul vetés,

betakaritas, allathajtas), népi hagyomanyokhoz (mint példaul locsolkodas, pilinkosdi

hagyomanyok), régi mesterségekhez (példaul nemezelés, bérmiivesség, kovacsolas)

kapcsolddnak.
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A régi modszerek felelevenitése, mint példaul a valyogvetés, kemence épités,
kosarfonds, szovés, hazi tészta készités ma ismét reneszanszat éli. Nem csak
a rendezvényeken, bemutatokon taldlkozhatunk veliikk, hanem akar tanfolyami
keretek kozott is. Ezek miiveldi és oktatoi elsésorban iddskoruak. Tudasukat és
szakértelmiiket atadni nem csak egyoldaluan érdemes, hanem az arra fogékony
fiatalabbakkal egymastdl is tanulva.

Az id6sek egyik legfontosabb tanitdsa lehet a fenntarthatésag jegyében: Legyiink
mértékletesek!

A kozosség ereje és a tanulas

Azt mar az eddigiekben is lathattuk, hogy a tars, a kozosség szdmos helyzetben
okozhatja, fokozhatja a jotékony hatdsokat. Magyarddi és Olah (2017) flow
szinkronizacior6l (4ramlat-, vagy optimalis élmény szinkronizacio) irnak, ami
a flow élmény és az interakcid élménytobbletet okozo egymasra hatésa, azaz példaul
mikor egy tanuld kdzosségben ¢€ljiik at a flowt masokkal dsszhangban, és ez tovabbi
élménytobblettel jar.

Lyubomirsky (2008) modelljében a fenntarthaté boldogsag 6t tényezdjének egyike
a tarsas tamogatas. Az aktualis boldogsagszint fokozasara szolgalo javaslatok egyike
a kapcsolatok apoldsa, de olyan tovabbi javaslatok, mint a hdla és a megbocsatds
gyakorlasa is tarsas kontextust feltételeznek, mert haldsak valakinek lehetiink,
legyen az €16, elhunyt vagy éppen elképzelt személy, és a megbocsatast is masok felé
gyakorolhatjuk.

M¢ég a korabbi tarsas élményekre vald visszaemlékezés is magasabb szintii pozitiv
érzelmeket eredményez a kutatasi eredmények szerint (Magyarddi, 2019). Ezt azért
is érdemes figyelembe venni, mert ha pozitiv pszicholdgiai intervenciokat (PPI)
terveziink, érdemes keresni annak lehet&ségét, hogy azok kiilonb6z6 tarsas helyzetekhez
kapcsolddjanak, jelentésen hozzéjarulva ezzel is a résztvevok jollétének ndveléséhez.
Részesitsiik elonyben a tanulas k6zosségi formait!

A kozosség ereje elsdsorban a tarsas tamaszban rejlik.

Az ember tarsas 1ény (Arisztotelész, i.e.328), az emberi 1ények szamara a tarsnak (egy
masik emberi 1ény) jutalomértéke van (Aronson, 1972).

Mikor az egyén tarsas kapcsolataiban azt tapasztalhatja meg, hogy térédnek vele,
szeretik, tisztelik és megbecsiilik, gondoskodnak réla, illetve, hogy olyan kdzdsséghez,
kapcsolati halozathoz tartozik, amely kolesonds elonyokon, kotelezettségeken és
kommunikécion alapszik, tarsas tdmaszrol beszélhetlink. A tarsas tdmasz megélése

egészségvedo, stressz csokkentd hatast (Cobb, 1976).
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Tarsas tamasz szempontjabol kritikus életszakaszként jellemezhetd az iddskor
(Tiringer és Kaszas, 2013; Kallai, 2013; Ferwagner és Pék, 2021), kritikus
¢leteseménynek a betegség, a tartos hospitalizacié (Forgacs, 2015).
Idéskorban és nehezebb élethelyzetekben az ember a lehetséges tamaszforrasok
besztkiilését ¢li meg, ezért a meglévd kapcsolatai sokkal meghatarozébbak, az
azokban megélt tamogatottsag valhat meghatarozoéva a megkiizdésben (Sz. Mako és
mtsai., 2016). Ahogy egyre iddsebbek lesziink egyre tobb tars megélt vagy tényleges
elvesztésével kell szembesiilniink, a munkatarsi kozosségtél valo eltdvolodas
a nyugdijazassal, ¢és a csaladtagok, kortarsak fokozatos elvesztése a két legdramaibb
folyamat ezen a téren. Idéskorban a beszlkiilt kapcsolathaldzat, az egyébként is
megélt kiszolgaltatottsagot mélyitheti tovabb, ezért is nagyon fontos a kapcsolatok
gazdagitasa, az id0s személyek kozosségekbe kapcsolasa.
A tarsas tdmogatas egészségre gyakorolt jotékony hatdsat harom teriileten is kifejti
(Cohen, 2004):
e szocialis (stresszpuffer),
o pszicholdgiai (affektiv allapotok),
o ¢s viselkedéses (egészségpromacid) mechanizmusok.
A tamogatas formaja lehet:
- instrumentalis tdmasz (példaul mindennapi konkrét tevékenységekben, mint
étkezésben, tisztalkodasban, bevasarlasban, szallitisban nyujtott segitség),
- érzelmi-informacids tamasz (példaul figyelmesen meghallgatni, informacio,
tanacs adasa, tajékoztatas egy tanulasi lehetéségrol),
- pozitiv szocialis interakcidkon alapuld tdmasz (példaul kozos id6toltés, kdzos
tevékenységek, mint az Idésakadémia latogatasa) (Ferwagner és Pék, 2021).
Az észlelt tarsas tdmasz szintje idoskorban az 6nellaté idések €s az idésotthonban
¢lok esetében is pozitiv kapcsolatban all az élettel vald elégedettséggel, és
szamos kutatasi eredmény azt is alatdmasztja, hogy iddskorban az érzelmi
tamasz fontosabb a mentalis egészség szempontjabol, mint az instrumentalis
tamasz (Gilmour, 2012; Ibrahim és mtsai., 2013; Unalana és munkatarsai, 2015;
Ferwagner és Pék, 2021).

1dés (tanulo) kozosségek Magyarorszdagon

Hol tudnak az iddsek kozosségben tanulni?

Ahazai telepiilések jo részében évtizedek 6ta mitkodnek nyugdijas klubok, amelyekhez
a helyi kdzosség tagjai szabadon csatlakozhatnak, ami altalaban nyugdijazasuk utan

kovetkezik be. Vannak olyan nyugdijas klubok, kozosségek is, amelyek agazatokhoz,
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vagy olyanok, amelyek a tagok egykori munkahelyéhez kotédnek.? Az idések nappali
klubjait gondoz6 haldzatok, onkormanyzatok, egyhazak, non profit szervezetek
iizemeltetik. Az olyan tematikus kozosségek, mint a népdalkérdk, Szenior Oromtanc
csoportok, szenior gyaloglo klubok, id6s természetjard tarsasagok szintén az idések
kozosségi életének szinterei. Miivelddési hazak, kulturalis kdzpontok, mizeumok,
konyvtarak is egyre gyakrabban kinalnak kifejezetten idosek szamara programokat
(az id6skori tanulas szintereirdl részletesen ir Torgyik, 2013).
Ezekben a szervezetekben a tarsas tamogatas megélésére van lehetdségiik
a tagoknak, ugyanakkor ezekben a kozosségekben az egymastdl tanulason tul,
a tanuldas mas formai is megjelennek. A nagyobb klub szervezetek konferenciat
tematikus rendezvénysorozatot tartanak, a klubok rendszeresen hivnak meg
eléadokat, szakértbket, rendeznek szellemi vetélkeddket, latogatnak el mas
klubokba, kulturalis programokra, sokan tanulmanyi kirandulasokat is szerveznek
(Bene, 2022/b).
A fels6foku idésoktatast képvisel6 iddsakadémidk egyetemekhez kotddnek és
altalaban az egyetemvarosokban és képzési helyeiken érhetéek el. Szenior hallgatokat
(55+-osokat) varnak tudomanyos és tudomanynépszeriisité el6adasaikra, gyakorlati
ismereteket atadd szeminariumaikra (Bene, 2017).
Ezeknek az id6s kozosségeknek orszagszerte hasonld kihivasokkal kell
szembesiilniiik, amelyek koziil a legégetdbbek:

- a kluboknak a ,fiatalok™ (friss nyugdijasok) bevonzasa, a vezetd — utanpotlas;

- az id6sakadémiaknak a forrasszerzés és a szervezési feladatok;

- minden kezdeményezésnek az egyediilalld id6s személyek elérése.
Az egyediilallo id6s személyek kozosségbe integralasanak eldnyeir6l mar
részletesen irtunk, azt is hangsulyoznunk kell azonban, hogy éppen az egyediilalld
idds személyek azok, akik izolalodhatnak, és ezzel egyre kevésbé tudjak pozitivan
megélni id6s éveiket (Bene, 2022/b).
Az egyediilallo 1d6s személyek bevonasahoz mozgdsitani kell és érdemes
az aktiv idéseket is. Orvendetes hir, mikor példaul az idésakadémiai eldadas

srer

il6” szomszédasszonyat.

2 Akét legnagyobb hazai idés klub halozat a Nyugdijasklubok és Idések ,,Eletet az éveknek™ Orszagos
Szovetsége és a Magyar Nyugdijasok Egyesiiletének Orszagos Szovetsége, agazati nyugdijas szervezet
a Magyar Vegyipari, Energiaipari és Rokon Szakmakban Dolgozok Szakszervezeti Szovetségének
Nyugdijas Tagozata, vallalati klub példaul a nyiregyhazi Vasutas Nyugdijas Egyesiilet, a budapesti Chinoin
Oszidé Nyugdijas Alapitvany szervezete.
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A tapasztalatok azt mutatjdk, hogy a passziv idések bevondsa leghatékonyabban
személyes invitalassal, konkrét meghivassal, folyamatos megerésitéssel valosithatd
meg. Ez sok energiat és odafigyelést igényel, ezért érdemes az aktiv idéseket is bevonni
ebbe a munkaba.

Az online térben is megvalosithaté a kdzosségben tanulas. A Soélyi nyugdijasklub kviz
versenye példaul a k6zosségi médiaban zajlik. Legtobben a karantén alatt kapcsolodtak
be az alapos utdnajarast igénylé kérdések megvalaszolasaba. A nyugdijas klub tagjait
probaltak igy is megszolitani a vezetdk.

Néhany idésakadémia is kdzzé teszi az elhangzott eldadasokat a kiilonbdz6 online
platformokon. Arra is volt példa a COVID pandémia karantén idészakaban, hogy
iddseknek sz016 el6adasokat rogzitettek stidio kdriilmények kozott, majd ezt a felvételt
tették k6zz¢ az interneten (Alzheimer Cafe, Debrecen).

Ezen eldadasok, még akkor sem tudjak potolni a személyes egyiittlétet, amikor éloben
zajlanak, azaz az el6ado és a hallgato egy idében van az online térben, és a hallgatésagnak
lehetésége van kérdezni, kommentelni.

A személyes talalkozasokat helyettesiteni nem képes az online kapcsolattartas (Pinker,

2014), viszont jol kiegészitheti azokat.

ESETTANULMANY-ELETKEPEK

Ria

Juhdsz Ldszloné Marika nagyon aktiv a kdzésségi médidban. Az aktudlis csoport
informdcicok mellett motivdld beszdmoldkat is kbzzé tesz. Az aldbbi beszdmold jol
példdzza az idGs kézésségek pozitivumait:

,Balatoni Randevun Csopakon!

A kezdet kezdetén jelentkeztiink erre a rendezvényre!

Nydron is, csak a munka, a feladatok megolddsa és a nyaralds maradt!

Ez a 3 nap lett az én kirdnduldsom az Orémtdnc csoporttal!

Szuper volt az utazdsunk, érkezésiinkkor volt egy kis Probléma, de minden.
megoldddott!

Ugy kell hozzd dlini a dolgokhoz, hogy az jé! alakuljon!

Szuper jol sikeriilt!

Délutantdl, este késdig pedig ismét tancoltunk mindannyian, akik itt voltunk Csopakon
a Balatoni Randevun!

Elvezetes volt elsé napunk!

Madsodik napunk is Orém tdnccal indult!
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Minden oktatd, aki jelen volt, oktatott egy tdncot, melynek minden Orémtdncos
részese lehetett!
Ezek is, szebbnél, szebb tdncok voltak!
A Blcsu tdnccal zdrult az Orémtdnc program!
Csodds volt ez a mdsfél nap, amit nem felediink egyhamar!
Ezt kbvette a Kérusok bemutatkozdsa!
En itt is kivettem részem a nézésbél és a hallgatdsbdl, néhdny kérustagommal egyiitt!
Szebbnél szebbek voltak, amit el6adtak!
Mindenki gyéztes volt!
Szeretettel Gratuldlok mindenki produkciéjéhoz, mert egytél egyig mind csoddlatos volt!
Harmadik nap volt a Gdla miisor és a hazautazds!
Kbszénjiik szépen a NYOSZ VEZETOSEGENEK, TAMOGATOINKNAK
EZT A CSODALATOS SZEP, EGYUTT TOLTOTT HAROM NAPOT!
Tisztelettel és Készonettel
Juhdsz Ldszléné Ria Konzervgydri Nyugdijas Egyesiilet elnéke és Szenior Orémtanc
oktatd!
2022 augusztus 30.”
(https://m.facebook.com/story.php?story fbid=pfbid0QAQL8u0Sg4)3arPg3xQmFES6ibp

m2EtALa7RRD5Znc7D66YnkpAx3keFm3dSKdrnl&id=100002180748439 )

Feladat:

Nézz utdna milyen nyugdijas szervezet (nyugdijasklub) miikodik a te lakékérnyezetedben!
Van-e valamilyen tanuldssal kapcsolatos jo gyakorlatuk?

Tudndl-e te nekik javasolni valamit? Példdul tarthatndl nekik egy interaktiv el6addst

errél a tanulmadnyrdl, vagy a Tanulmdnykétet egy mdsik tanulmadnyardl!

ESETTANULMANY-ELETKEPEK

Marika és Magdi

Marika és Magdi képzett Szenior 6romtdncoktatok Nyiregyhdzdn. A bardtsdgukat is
ennek az uj pdlyafutdsuknak készénhetik. Aktiv (munkaviszony) éveikben nem a tdnccal
foglalkoztak. De hogy is van ez az ,,aktiv” évekkel? Marika manapsdg szinte elfoglaltabb,
mint egykor a Konzervgydrban. Hétfén kdrus, néptdnc, Szenior Orémtdnc, kedden....,
szerddn...., gyakran becsusznak fellépések, interjuk, dijatadok.

A Szenior Orémtdncot oktatok a szellemi és fizikai frissességiik fenntartdsa mellett
folyamatosan tanulnak. Képzéseken vesznek részt, orszdgos kézés tdancokon fejlesztik

magukat. Magdi tgy fogalmaz: ,,En ennek a tdncnak készGnhetem, hogy még élek”.
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Marika a karantén honapokban online is oktatott, a kényszer(i otthonmaraddst tébbek
k6z6tt arra haszndlta, hogy uj koreogrdfidkat tanuljon, videdkat készitsen.
Marika és Magdi tevékenységérél tovabbi érdekes informdcidk:
Bene Agnes (2022/a) Orémmel tdncolni - Szenior Orémtdnc Recreation:
A Kbzép-Kelet-Eurdpai Rekredcids tdrsasdg tudomdnyos magazinja 12(1) 16-19., elérhetd:

http://real.mtak.hu/140785/1/2022.12.1.3%20%20%C3%96r%C3%B6mmel%20t%C3%A1ncolni.pdf

Iddsoktatas

Az egész ¢életen at tanulds koncepcidja egészen Comeniusig nyulik vissza a XVI.
szazadba. 3

Boga (2014) az iddsoktatas egyéb oktatasi teriiletekt6l vald elkiilonitését olyan
tényezokkel indokolja, mint a tanuldk kora; mentalis adottsagai; élettapasztalata,
el6z0 ismereteinek kore, a tanulas célja, a megszerzendd ismeretek kore; az elsajatitas
moddja, modszerei, liteme; a szamonkérés és elvarasok; az oktatok szamara sziikséges
specialis ismeretek, modszertan és a kereslet-kindlat viszonya.

Kolland és szerzétarsai (2013) az idéskori tanulast egyenesen az id6sodés deficit-
modelljével szembeni ldzadasnak aposztrofaljak.

Az 1d6s tanulok sajatossagai, a tanulast befolyasolé iddskori mentalis valtozasok és
a didaktikai sajatossagok egyarant befolyasoljak az id6skori tanulds megvalosulasat
(Boga, 2014).

A kivancsisag kielégitésének ¢s felébresztésének egyarant terepe lehet az idésoktatas.
A tanulast széles kinalattal, a hozzaférés biztositasaval, illetve a hallgatok
visszajelzéseinek, igényeinek figyelembevételével valosithatjdk meg a szervezetek

(az id6skori tanulas szintereirdl részletesen ir Torgyik, 2013; Boga, 2014).

3. Fontosabb kezdeti mérfoldkovek a nemzetkézi szervezetek gondolkodasaban az iddsoktatassal
kapcsolatban:

Azt, hogy a felnéttoktatas, - és benne az idosoktatas, célja elsdsorban a valtozo vilag valtozo koriillményeihez
valé alkalmazkodas, az 1929-es Cambridge-i nemzetkozi felnéttoktatasi vilagkonferencian fogalmaztak
meg. A masodik vilaghaborti utan az UNESCO szamos felndtt nevelési vilagkonferenciat szervezett meg.
Az 1970-es és 80-as években ezen konferenciak egyik hangsulyos teriilete volt az ,.elfelejtett népesség”
oktatasa, amely terminus a nék és a vidéki lakossag mellett az idGseket érintette. Az 1976-0os ENSZ
Nevelésiigyi, Tudomanyos és Kulturalis Szervezetének Kozgytilésén Nairobiban az iddseket szocialis
oktatasi csoportként jllemezték, akik szamara négy oktatasi feladatot fogalmaztak meg:

1, az aktualis problémak, az uj nemzedékek jobb megértése;

2, a szabadid6 egészséges, értelmes eltoltése;

3, a nyugdijas kor el6készitése;

4, fizikai, szellemi képességek megdrzése, esetleg szélesitése, a kozosségi életben valo részvétel folytatasa.
1976-ban elindult az Educational Gerontology, a maig rangos (Q3) tudomanyos szakfolydirat.

Az els6 Iddsakadémiat Franciaorszagban inditottak 1973-ban harmadik kor egyeteme (U3 A, University of
Third Age) néven. (Boga, 2014).
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Az id6sek nem alkotnak homogén csoportot, és ismeretszerzésiik, tanulasi céljaik

egyénenként kiillonbdzoek lehetnek (Bajusz és Jaszberényi, 2013; Boga, 2014).

Az id6skori tanulas eldnyeit Boga (2014) az alabbiak szerint csoportositja:

1. A még keres6 munkat folytatdé idG6s személy munkajadhoz sziikséges

ismeretek szerzése

2. Akorral jelentkez6 fiziologiai, biologiai, pszichés €s szocialis valtozasok mélyebb
megismerése

. Akiils6 (kdrnyezeti, tarsadalmi, technikai) valtozasok megismerése

. A korabbi koriilmények miatt elmaradt (elhalasztott) tanulds megvalositasa

. A szabadidg értelmes eltoltése

. Mentalis tréning

. A tarsasagi kapcsolatok szélesedése

. Az ¢élet értelmének megfejtése (transzcendencia, spiritualits, vallas)

O 0 3 N K~ W

. A masokon segités modjanak megismerése

10. A tanulas 6rome (a tanulés altal atélhetd aramlat élmény, flow)

11. Az dnkifejezés, a kreativitas elésegitése

12. Térsadalmi és politikai elismertség

13. A bioldgiai rugalmassag fokozasa (aktivitas)

A hagyomanyos frontalis eldadasok, amelyek az eldadé zdomében egyoldalu

kommunikaciojardl szoélnak, az iddsoktatasban fellazulnak. Az idds résztvevok

gyakran reflektadlnak az elhangzottakra, kérnek és kérdeznek (Kovacs és mtsai.,

2020). A szeminariumi kinalat t6bb teriileten is szolgalja a kivancsisag felébresztését

vagy éppen kielégitését.

A szeminariumok olyan kis csoportos foglalkozasok, amelyek rendszeresen egy

megadott t¢émaban szervezddnek a félév soran. Abbol adéddan, hogy jobban lehet egy-

egy témara fokuszalni, nagyobb elmélyiilést nyujthat a hallgatoknak az adott teriiletbe

az ilyen fajta munka, lehetdséget teremt {1j modszertanok, eszkdzok hasznalatdnak

bemutatasara és kiprobalasara, illetve a csoportmunkara is.

Ezen jellemz6kbol fakadodan a szeminariumok alkalmasak:

e A kiilonb6z6 tudomanyteriiletek, témak széles skalajabol valaszthatnak az
igényeknek (érdeklddésiiknek) megfelelden;

e Uj technikak, modszertanok megismerése, mentori segitséggel, sajat tapasztalat
szerzésével;

e Emberi kapcsolatok, vonzalmak, baratsagok, kozosség kialakulasara és
ezzel Osszefliggésben az emberek iranti kivancsisag fel-, Ujra ébresztésére,

kielégitésére és taplalasara;
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e Olyan 1) ismeretek, tapasztalatok, jartassagok felbukkandsara, amelyek
a résztvevok gazdag életatjabol szarmaznak;
e Az oktatd kivancsisaganak kielégiilése, tanulas szeretetének érvényesiilése,
pozitiv érzelmeinek taplalasa a gyakori pozitiv visszacsatolassal.
Szeminarium  szervezhetd pozitiv  pszichologiai témakban is, példaul

a karakterer6sségek témajaban sok gyakorlati feladatot beépitve.

Pozitiv pszichologia az idésoktatasban
A pozitiv emdcioknak az ismeretszerzés, a képességek €s kompetenciak kiépitésének
folyamataban bet6ltott energetizald evolucids szerepét is feltartak (Olah, 2004).
Mather ¢és Carstensen (2005) az idés korban megfigyelhetd pozitivitasi hatast irja le.
Ugy gondoljak, hogy azért keriilnek az idés személyek figyelmének és emlékezetének
kozéppontjaba elsdsorban a pozitiv érzések, mert nagyobb teret engednek az
emocionalis célok elérésének, amibdl az is kdvetkezik, hogy a negativ informaciokat
és helyzeteket igyekeznek minél inkabb elkeriilni.
Carstensen szocioemocionalis szelektivitads elméletének (Carstensen, Isaacowitz
¢és Charles, 1999) két alapgondolata van. A tarsadalmi céljaink kétféle kategoriaba
sorolhatok. Az egyik kategériaba azok a célok tartoznak, amelyek az ismereteink
bévitésére iranyulnak, a masik pedig az érzelmi jelentdséggel bird célok kategoriaja.
Amasik alapgondolataz egyediil azemberre jellemz6 1d6i perspektiva. Szerinte fiatalon
még nem érzékeljiik az 1d6 végességét, ekkor az ismeretek bovitésére iranyuld célokat
kovetjiik. Amint rajoviink, hogy az idénk véges, elkezdjiik az életet élvezni, ebben az
idészakban keriilnek el6térbe az érzelmekkel athatott célok. Amikor Fredrickson és
Carstensen egy korabbi 1990-es kutatasukban megkérdezték a kisérleti személyeket,
hogy kivel toltenének el egy kis id6t szivesen, eltérd valaszokat kaptak az egyes
korcsoportokban. A fiatalabbak olyan személyt valasztottak, akitél 0j ismercthez
juthattak (példaul egy ir6), mig az iddsek érzelmi sziikségleteiket helyezték eldtérbe,
¢és olyan személyt valasztottak, aki ezt kielégiti (példaul egy kozeli barat).
Az idosoktatasban mindkét kategéria értelmezhetd. A résztvevok szamara
a legfontosabb eldnyei a részvételnek (prioritasi sorrend):

— azid6 kellemes eltoltése (értelmes id6toltes, ami segit az id6 strukturalasaban is)

— tarsas tamasz (k6zosségben, ismerdsokkel, baratokkal egyiitt lenni)

— Uj ismeretek szerzése (az ismeretszerzés Uj Utjainak megismerése,

készségfejlesztés)

— kognitiv tréning, az énhatékonysag novelése (Bene és mtsai., 2019).
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Az iddsoktatas jollétet noveld hatasat az abban résztvevd idés személyekre, mar
szamos kutatas bizonyitotta (példaul Dench és Regan, 2000; Mather és Carstensen,
2005; Wlodkowski, 2008; Jenkins és Mostafa, 2015). Az id6soktatasban a mentalis
egészség fenntartasan tal a résztvevok személyes jolléte is fontos szerepet kap.
Ezeknek a programoknak kiildetése lehet az oktatasban résztvevok szubjektiv jollét
szintjének, én-hatékonysaganak és megkiizdési képességének ndvelése pozitiv
valtozasok elinditasaval, tobbek kozott a tudatossag, a személyes belsd eréforrasok,
és kiilonboz6, pozitiv készségek fejlesztésére alapozva. Az idésoktatasban
a résztvevok élethelyzetébdl adoddan hangstilyosabb az id6 hasznos eltoltése és
a tarsas tamasz, a kozosség szerepe. Nagyon fontos szempont az, hogy egy ilyen
programra a résztvevonek el kell menni, azaz ki kell mozdulni az otthonébdl, emberek
kozé kell menni, kozlekedni kell a telepiilésen, jo esetben a természetkozeliséget
is megtapasztalhatja utvonalan. Ez szdmos pozitiv hatdssal jarhat mentalisan,
és mindenképpen pozitiv hatdssal van a mozgasra, ezaltal a mobilitasra, ami
a fiiggetlenség megorzésének egyik alappillére. Kiilondsen igaz ez akkor, ha példaul
gyalogol a hallgato (Joukl és mtsai., 2022).

A pozitiv, befogadd, tamogatd légkdr megteremtésének fontossagat majd minden
szerz6 emliti az id6soktatas gyakorlataban (Kovacs és mtsai., 2020; Bene, 2017,
Bajusz, 2016).

A humor hozzajarul a j6 kozérzethez a magasabb életkorban is. Ugyanakkor sziikség
lehet a mindennapi tréning ezen a teriileten is. A jatékossag €s a humor megtalalasanak
folyamatos tréningezésére (Ruch és mtsai., 2010).

Kovacs és szerzétarsai (2020) arrdl irnak, hogy az ELTE HKE szemindriumain
a fejlesztendé kompetenciak kozott az objektiv szemléletmod, a nyitottsag és az
empatia, az egyiittmikodésre valo készség, valamint az 6nallé ismeretszerzés és
az élethosszig tartd tanulas szerepelnek. A motivalo, tanulast 0sztonzé tanulasi
kornyezetnek legalabb négy aspektusat irjak le, amik a befogadas létrehozésa,
a pozitiv attitldok kialakitasa, a megértés tamogatasa és a kompetenciaérzés erdsitése.
A szemindriumokon résztvevd idosek motivacioit fokuszcsoportos kutatassal is
igyekeztek feltarni. Azt talaltak, hogy a témakdorok kivalasztasa és a tanulds iranti
pozitiv attitiid, a fejlodés iranti elkotelezdés motivaljak elsdsorban a hallgatokat.
Az interaktiv feladatok bevontak 6ket a tapasztalatszerzésbe, sok esetben perspektiva
valtasrol, véleményformalasrol is beszamoltak a résztvevok.

Bene és Moré egy 2018 —as tanulmanyukban hangstlyozzak az intergeneracios
elényok szerepét az olyan szervezetekben, ahol kiilonboz6é generaciok kapcsolodnak,

¢és mitkddhetnek egyiitt. Az iddsoktatasban résztvevé pedagogusok gyakran maguk
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is id0s személyek (Bene, 2017), arra is talalunk példat, hogy az oktatdi utanpotlast,
a PhD hallgatokat vonjak be az Idésakadémiai munkaba (Kovacs és mtsai., 2020).
Kozremiikodésiiket jelentdsen befolyasolhatja az a tény, hogy gyakran Onkéntes
munkaval vesznek részt ezekben a kezdeményezésekben. A kevésbé formalis keretek
biztosithatjdk az onként vallalt munkafeladatok jobb illeszkedését a pedagdgusok
személyes jellemzOihez. Ha szabadsagot élveznek a munka tartalmi és egyéb
feltételeinek testre szabasaban, jobban is azonosulhatnak vele, mely pozitivan hat
a jollétre és a produktivitasra (Bene és Kun, 2018).
Mire kell figyelni, ha id6sek szamara szerveziink programot?
v’ Legyiink pozitivak!
v' Pontos tajékoztatas, lehet6ség szerint irdsban (olvashatoan, nagy betiikkel, éles
kontrasztok, éles kontirok alkalmazasaval);
v’ Akadéalymentes, konnyen megkozelithetd, kozponti helyszin és megkozelités,
sziikség esetén szallitas megszervezése haztdl-hazig;
v’ Sziikséges segédeszkoziikre (példaul szemiiveg), hivjuk fel a figyelmet;
v Abefejezéstugy id6zitsiik, hogy még vilagosban haza tudjanak érni a résztvevok;
v/ Ha ismétlédd, akkor mindig a hét ugyanazon napjan, ugyanazon kezdési
idépontban legyen;
v' Tktassunk be sziineteket (legalabb fél 6ranként), ha egy o6ranal hosszabb az
eléadas vagy rendezvény;

<

Kérdezziik meg Oket, hagyjunk idot és talaljunk modot az 6 kérdéseikre,
visszajelzéseikre;

Gondoskodjunk megfelelé mellé¢khelységekrol,

Gondoskodjunk italrol (kiilondsen nyaron), ételrdl;

Kérjiink visszajelzést;

Legyen forgatokdnyv orvosi vészhelyzetre;

D N N N NN

Kérdezziik meg, mit szeretnének, mire kivancsiak!

A Kelet-Magyarorszagi Szépkoruak Akadémidja

Ma mar szinte minden hazai felsGoktatasi intézmény jelen van az idsoktatasban.
Tarsadalmi felelosségvallalasként tekintenek ra (Bene, 2017), ami a legtdbb
intézményben amellett, hogy szoros kapcsolatban van az alumni programmal, a helyi
kozosség szamara nyujt szolgaltatasokat a tudomany, tudomanynépszerisités, és
miivelddés teriiletein.

A felsdoktatasi intézményekhez kapcsolodd idGsoktatasi kezdeményezésekben

hagyomanyos felsdoktatasi szemesztereket kovetve zajlanak az ingyenes plenaris
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eldadasok altalaban két heti rendszerességgel, rogzitett idépontban, mindig azonos
helyszinen. Ez azért fontos, mert a résztvevok igy be tudjak illeszteni a rutinjukba
ezeket az alkalmakat, meg tudjak szervezni az oda €s hazajutast. Elétte felkésziilhetnek,
majd az eldadas utan megbeszélhetik, feldolgozhatjak a hallottakat.

Ezeken az Iddsakadémiakon tehat altalaban szemeszterenként kindlnak plenaris
eléadasokat a szervezok, de akadnak olyan helyszinek is, ahol szeminariumokat
inditanak az Aaltalaban 55+-os résztvevok szamara, és olyan Iddsakadémiak is
vannak, amelyek koré mas tematikus csoport szervezddik, mint példaul természetjard
klub Pécsen.

A Debreceni Egyetem harmadik misszidjanak tekinti az idésoktatast. Az Egyetem
tobb Iddsakadémia szervezésében is részt vesz.

Az Egészségtudomanyi Kar Nyiregyhazan és Szolnokon szervez Iddsakadémiakat,
Kelet-Magyarorszagi Szépkortiak Akadémiaja néven.

A szemeszterenkénti hat el@adasra a belépés dijtalan, a helyszinek és kezdési
idépontok valtozatlanok (a hét bizonyos napjanak bizonyos idépontja).

A Kelet Magyarorszagi Szépkoruak Akadémiaja a Debreceni Egyetem Egészségiigyi
Karanak  Gerontologiai Tanszékének* kezdeményezésére indult 2015-ben
Nyiregyhazan. Az eléadasok a varos kozpontjaban elhelyezkedd Vaci Mihaly
Kulturalis Kozpontban zajlanak altalaban (pandémids idészakon kiviil) kéthetente

szerdan 15:00-t6l. A nyiregyhazi helyszinen az eldadasokat 50-90 f6 1atogatja.

Egy szemeszter az Iddsakadémian:

2021/2022 tavaszi szemeszter

1)

2022. majus 4.

Pénziigyi fogyasztovédelem a digitalis térben, internetes atverések elleni védekezés
dr. Kiss-Benedek Damarisz

FOME altal miikodtetett Pénziigyi Navigator Tanacsadé Irodak koordinatora
2)

2022. majus 11.

Mozaikok és templomfreskok a 21. szazadban

Egy ciprusi egyetemi tanulmanyut beszamoloja

Dr. Bene Agnes, egyetemi adjunktus

Debreceni Egyetem Egészségiigyi Kar

4 A Debreceni Egyetem Egészségtudomanyi Kar Gerontologiai Tanszékének és a Debreceni
Akadémiai Bizottsag Szabolcs-Szatmar-Bereg Megyei Albizottsaga Gerontologiai Munkabizottsaganak
a kezdeményezésére, Nyiregyhaza varos Onkormanyzatanak kdzremiikddésével.
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3)

2022. majus 18.

A Sost6i Muzeumfalu

Baloghné Sziics Zsuzsanna, teriileti miizeumigazgatod, etnografus muzeologus
Sostoi Muzeumfalu, J6sa Andras Muzeum, Nyiregyhaza

4)

2022. majus 25.

A cukorbetegség idGéskorban

dr. Gaal Zsolt, osztalyvezetd foorvos

Szabolcs-Szatmar-Bereg Megyei Korhazak Josa Andras Oktatokorhaz 1V.
Belgyogyaszat

5)

2022. junius 1.

A Specialis Olimpiai mozgalom Magyarorszagon és Nyiregyhazan
Pazmany Viktoria, elndkségi tag

Magyar Specialis Olimpia Szovetség

tanarsegéd, DE EK

6)

2022. junius 15.

Kihivas, depresszio, megoldasok

Komiives Zsuzsanna Judit, klinikai szakpszichologus

Debreceni Egyetem Egészségiigyi Kar, Debreceni Egyetem Klinikai Kézpont (DEKK)

A Kelet Magyarorszagi Szépkoruak Akadémidja 2016. aprilis 7-én tartotta
nyitoeldadasat Szolnokon. Az akadémia sikere egészen a pandémias iddszak kényszer
sziilte leallasaig toretlen volt. Az eldadasokon résztvevok szama 100-150 6 kozott
mozgott. Az eldadasok a varos kozpontjaban elhelyezked6 Aba-Novak Agora
Kulturalis Kozpontban zajlanak altalaban (pandémias idészakon kiviil) kéthetente
cslitortokon 14:00-tol.

a szemeszterek részletes programja) a Debreceni Egyetem Egészségtudomanyi Kar

honlapjan olvashat6 (oktatas meniiben Idésoktatas meniipontban): https://etk.unideb.

hu/kelet-magyarorszagi-szepkoruak-akademiaja-kmsza
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Feladat:
Nézz utdna, ebben a szemeszterben milyen el6addsokat kindl a Kelet-Magyarorszdgi
Szépkoruak Akadémidja!

https.//etk.unideb.hu/kelet-magyarorszagi-szepkoruak-akademiaja-kmsza

Jo gyakorlat: Tanulas szeretete szeminarium az ldosakadémian
A hallgatdi visszajelzésekben mar évek ota megjelenik a Kelet-Magyarorszagi
Szépkoruak Akadémidjan az igény olyan kiscsoportos foglalkozasokra, amelyek
nagyobb elmélyedést tesznek lehet6vé az egyes témakban. Visszatérd igény az
informatikai képzés, a csapatépit6 jellegli mithelymunka megvaldsitasa.
A tervezett Uj kurzus a szeminariumi rendszer bevezetésére is alkalmas lehet.
A Tanulas szeretete szeminarium keretében a kiilonboz6 tanulaselméletekkel
(két alkalom), az 1j internetes keresd és informacios feliiletekkel (arcanum (net6),
csaladfakészit6 forrasok, alhireket leleplezd; 3 alkalom) és kollaboracios formakkal
(offline és online; 3 alkalom) ismerkedhetnek meg a résztvevok két hetente az
orarendben meghatarozott iddpontokban masfél oras idékeretben.
Kulcselemek

o A karaktererdsségek rendszere mindenkinek lehetdséget nytjt sajat erésségeinek

tudatositasara (felfedezésére, rendszerbe foglalasara)

o A karaktererésségek fejleszthetoek!

o A karaktererdsség hasznalatanak optimalizaldsa a cél! (tilhasznalat veszélyei)
A pozitiv pszicholdgiai szemlélettel késziilo tanmenetben kiilon hangstlyt kap, hogy
az egyes orak tematikajahoz illeszkedd gyakorlatok keriiljenek a forgatokonyvekbe.
fgy a kurzus elején az ismerkedésre, a kozepén egymas pozitiv tulajdonsagainak
tudatositasara, a végén az énhatékonysagbol és az 6romteli egyiittmitkodésbdl fakadod
pozitiv érzelmek tudatositasan lesz nagyobb hangsuly.
Az alabbiakban 6t olyan konkrét feladatot ismertetek, amelyek beépitése egyarant
hasznos lehet a bevonddas megteremtésének, a megszerzett ismeretek gyakorlasanak

¢s a pozitiv érzések felszinre hozasanak teriiletein.

1, gyakorlat
Pozitiv hangulatra hangolas

A résztvevok szokartyakat kapnak. A szokartyakon tobbségben vannak a pozitiv
hangulati szavak.

Feladatot kapnak: Alkossanak 3, majd 4, majd 5 szavas mondatokat a kapott
szokartyakbol. Ezeket irjak le. A feladatmegoldas utan felolvassak a megoldasokat.
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A gyakorlat egyénileg és csoportosan (parban, vagy 3-4 fOs csoportokban) is
elvégezhetd.

Haszon:

Pozitiv hangulatra hangolas (el6hangolas, ecléfeszités) (Baddeley, Eysenck és
Anderson, 2010)

Mentalis fitnesz (kognitiv funkciok tréningje, mentalis frissesség fenntartasa)
Enhatékonysag novelése

Egylittm{ikodés, tarsas tamasz megtapasztalasa (ha csoportfeladatként végzik)

2. gyakorlat
Legyiink nyitottak!

Fredrickson (2015) szerint az elvarasok ¢és az itélkezés gyakran elhomalyositja
a nyitottsagra val6 képességiinket. Ha sikeriil ezek kizarasa, akkor lehetdséget adunk
magunknak a pillanat gazdagsagdnak megtapasztalasara. Az éberség és az elfogadas
tudatositasa segitheti ezt a folyamatot.

Az egyik konkrét modszer az lehet, ha a kozvetlen érzékszervi tapasztalatainkra
koncentralunk. Példaul tesziink egy sétat (Hazafelé a szemindriumrol, pont jo alkalom
lehet erre!). Figyeljiik meg a kornyezetet! Figyeljiik meg a novényzetet, a levelek
szinét és formajat, figyeljiink a hangokra, probaljuk meg elkiiloniteni a kiilonb6zd
zajforrasokat egymastol €s keressiik a zenét, a dallamot, a ritmust. Szippantsunk bele
a levegbbe, keressiink ismer0s illatokat, fedezziik fel az ismeretleneket! Figyeljiik
meg a borérzeteket! A napsugarak melegét az arcunkon, a friss szell§ érintését.
Erezziik ahogy a talpunk a talajjal érintkezik.

A gyakorlat soran hasznaljuk kivancsisagunkat, legyiink elfogadok, és gyakoroljuk
a befogadast! Tapasztaljuk meg, hogy a nyitottsaggal val6 kisérletezés kozben milyen
érzések bukkannak fel, és élvezziik az ebben rejlo sokszinliséget.

Haszon:

A testi érzetek azonositisa, mint oromforras.

Tagul a néz6pont.

Fejlodhet a testtudat.

Perspektivikus latasmod fejlesztése, ami segithet a kihivasok sikeresebb kezelésében

3. gyakorlat
Sajat erésség
A sajat erdsség torténet elemzése jO lehetdséget kindlhat a sajat erdsségek

megismerésére.
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Feladatot kapnak: Idézze fel mi az a dolog, hozzaallas vagy tevékenység a sajat
¢életében, amire biiszke. Olyasmit idézzen fel, ami feltdltétte energiaval, amivel
kapcsolatban meg szoktdk dicsérni, vagy amikor azt érezte ki tudta hozni magéabol
a legjobbat.

Egy konkrét torténetet elmesélve, azt kozosen elemzi a csoport. Ennek soran kideriilhet,
milyen helyzetekben érzi jol magat a személy, mi az amirdl szivesen, lelkesen,
o6rommel mesél. Mit emel ki egy adott szituacioban, hol latja az 6 hozzajarulasat egy
helyzetben, esetleg egy probléma megoldasaban. Mi az ami biiszkeséggel tolti el,
mi energetizalja. A folyamat sordn a sajat erdsségei is korvonalazédnak (Fodor és
Molnar, 2020).

Haszon:

A személyes siker felidézése pozitiv érzelmeket valt ki a személybdl, a torténet
jellegébol adododan pozitiv példat is allithat masok elé.

Fejlodhet a résztvevok egylittmiikdodése a csoportgondolkodassal parhuzamosan.
Felszinre keriilhetnek a meséld (€s akar a résztvevok) erdsségei, lehetdséget teremtve

azok tudatositasara.

4, gyakorlat
Karakterer6sségek kérdoiv

VIAkérdéiv kitoltésére magyar nyelven is lehetdséget biztosit a www.viacharacter.org/

oldal iizemeltetdje. A {6 erdsségek azonositasa €s a sajat erdsségprofil megismerése
(Fodor és Molnar 2020) szolgalhat alapul az 01j ismeretek atbeszélésének bazisan az
erdsségek tudatos hasznalatdnak és fejlesztésének.

Haszon:

A sajatélménnyel még jobban tudatosithatja a teszt kitdltéje a karaktererdsségek
széles skalajat.

A sajat karaktererdsségeinek tudatositdsa megnyithatja az utat azok mélyebb
megismerése felé. Informacid atadassal, onreflexidoval, masok visszajelzéseivel és

6nallo kutatomunkaval

5, gyakorlat
Utravalo a tarsaktol

A kurzus hallgatdinak listajat kinyomtatva megkapjak a hallgatok.
Feladatot kapnak: Irjak le mindenki neve mell¢, hogy mi az, amit a legjobban szeretnek
vagy csodalnak benne. A lapokat beadjak, az oktat6d 0sszesiti a valaszokat.

Az oktatd 6sszeallitja mindenkinek a személyre sz0616 listajat a jo tulajdonsagaibol.
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Utravalonak az sszesitések utan kiosztani a lapokat az utolsé alkalommal!

Haszon:

A feladatteljesités soran a pozitiv érzelmek felszinre keriilése mellett novekedhet
a megértés, az empatia a csoporttagok felé, er6sédhet a csoportkohézid.

A sajat lista birtokdban ndvelheté az oOnértékelés, illetve a feladatmegoldas

felidézésével felszinre keriilhetnek az ahhoz kapcsolodo pozitiv érzelmek.

Osszefoglalas

Boldogsag, 6rom, élvezet, elégedettség, harmonia — szdmos fogalmat alkottak a ,.jo
élet” leirasara. A jollét fogalma altalanosan képviseli azt, amit a boldogsagrol gondolnak
az emberek, ugyanakkor a boldogsag igen dsszetett dolog. Abban a pozitiv pszichologia
képviseloi egyetértenek, hogy a személyes boldogsagunkért mi magunk is sokat
tehetlink. A személyes aktiv hozzéjarulasunk sajat boldogsagunk megvaldsitasahoz és
fenntartasahoz legalabb 6t teriileten: pozitiv érzelmek, optimalis idozités és valtozatossag;
motivacio, erdfeszites, elkételezodes; szokdssa valas; tarsas tamogatds értelmezhetd.
Tudatosan, pozitiv pszicholdgiai intervenciok modszeres és rendszeres alkalmazasaval
nem csak mi magunkat, hanem segit6ként mas személyeket is segithetiink ebben.

Nem csak er6forrasaink vannak a boldogsag felé vezetd Uton, hanem akadalyok
is. Ilyenek példaul a boldogsagmitoszok, amik olyan hiedelmek, amelyek szerint az
életiink bizonyos eredményei (példaul anyagi jollét, sikeres parkapcsolat) elhozzak
szamunkra az 6rok boldogsagot, mig masok, kudarcok, nagy nehézségek (példaul
egészségiligyi gondok, szakitas) orok boldogtalansagra karhoztatnak minket. Az
ilyen boldogsdgmitoszok megcafolasa, a ledontésiikre iranyuld pozitiv pszicholdgiai
intervenciok segithetnek benniinket barmely életszakaszunkban az adott életszakasz
pozitivabb megélésében.

A fejlodés és tanulas, a tudatos elmélyiilés segithet benniinket a fejlédé szemléletmod
elsajatitdsaban, ami éppen a folyamatos fejlodést, tanulast teszi lehet6vé azzal, hogy
nyitottabba valunk a lehetdségek megragadasara, a kudarctol valo félelem hattérbe
szorul, és még a hibak ¢€s a hibazas is a tanulast, a fejlodést szolgaljak. Az egymastol
tanulas, az egylittmiikodés lehet ennek terepe.

A pozitiv érzelmek képesek nyitottabba tenni a személyt, ami hatassal van az informacio
felvételre és feldolgozasra, ezaltal tamogatjak a kognitiv kibontakozast, katalizaljak
a képességek, készségek kibontakoztatasat és a tanulast. Sajnos az is elmondhato, hogy
mivel a pozitiv érzelmek ingerkiiszobe sokkal nagyobb, mint a negativ érzéseké, sokkal
er0sebbeknek, hosszabbaknak és gyakoribbaknak kell lenniiik ahhoz, hogy jotékony
hatéasukat kifejthessék.
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Az 1dOsebb tanuldk tanulasa sokkal inkabb bels6 motivacioktol futott, kevésbé kiilso
(munkahelyi, barati, csaladi) motivaciotol vezérelt, emellett nagyfoku autonomiaval
jellemezhetd. Ez nem jelenti azt, hogy ne szeretnének barati, csaladi korben tanulni.
A generaciok kozti tanulas els6dleges terepe a csalad, ahol példaul a digitalizacidhoz
kothetd 1j ismeretek allhatnak a kozéppontban, meghaladva a hagyomanyos
tapasztalatok atadasat az id6sek iranyabdl a fiatalok irdnyaba, ezen a teriileten
a tudasatadas a fiatalok iranyabdl tart az idések felé.

Ha egy id6s ember kdzosségben tanulhat, megtapasztalhatja az ismeretszerzésen,
képességeinek, erdsségeinek fejlesztésén tul a tarsas tdmaszt is, az nem csak
egészségére, kedélyére lesz pozitiv hatassal, hanem egy pozitiv spiralt beinditva
altalanos aktivitasat is noveli. Az aktivabb iddsek egyre motivaltabbak aktivitasuk
fenntartasaban, igy abban is szamithatunk rajuk, hogy passzivabb tarsaikat (baratok,
szomszédok, ismerdsok) bevonjak a kozosségi tevékenységekbe.

A tanulas kiilonb6z6 1d6s kozosségekben is megvalosulhat, ilyenek példaul a nyugdijas
klubok, a kiillonb6z6 tematikus szervezdédések, mint példaul egy népdalkor, vagy egy
konyvtari szenior olvasé csoport. A felséfoku iddsoktatas hazai terepe a felsGoktatasi
intézményekhez kapcsolddo idésakadémidk rendszere. Ezekben az idésakadémidkban
szemeszterekbe rendezve kinalnak plenaris eldadasokat, néhany helyszinen
szeminariumokat és egyetemen kiviili elfoglaltsagokat a szenior hallgatoknak.

A tanulas szeretete egy olyan karakterer6sség, amely oktatonak és hallgatonak is
lehetdséget nyujt az idésoktatasban vald kiteljesedésre.

Remek terepe lehet az id6 tartalmas eltoltésének, és az egyiittmiikodésnek egy
a karaktererdsségek alapos megismerését célzd szeminariumsorozat bevezetése az
Idésakadémian.

A tervezett szeminariumi keret lehetdséget nyujt a karaktererdsségekben vald
tajékozddas megalapozasara. A tanulas szeretetének karaktererésségén keresztiil
egy konkrét karaktererdsség azonositdsa, hasznalata és fejlesztése valdosulhat meg.
A gyakorlatok soran olyan moédszereket tanulhatnak meg az idés személyek, amik
segithetik 6ket a mindennapok 6romtelibb megélésében.

Az egyediilallo idos személyek elérése kozosségi programokkal minden szervezddés
legnagyobb kihivasa. Pedig éppen az egyediilalld id6sek ¢letmindségét lehetne
javitani, az élettel valo elégedettségiiket ndvelni és csokkenteni az izolacid veszélyét,
ha be tudnank 6ket a kozdsségekbe vonni.

Meggy6z6désem, hogy tudatos, tdmogatd hozzaallassal még a szunnyadd tudas

szeretete is felébresztheto.
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Ellenorzé kérdések

Hogyan tehetiink a sajat boldogsagunkért?

Mik azok a boldogsagmitoszok?

Mik azok a karaktererdsségek?

Hogyan jellemeznéd a tanulas szeretetének karaktererGsségét?

Milyen pozitivumai lehetnek a generaciok kozotti tanulasnak?

Hogyan jarulhat hozza a tanulas a fenntarthatésaghoz?

Miben rejlik a kdzosség ereje? Hogyan tud ez hozzajarulni a tanulashoz?

Milyen szempontokat kell figyelembe venni, amikor idések szamara programot
szerveznek?

Jellemezd a hazai felséfoku idGsoktatast!

A Kelet-Magyarorszagi Szépkoruak Akadémiaja milyen programokat kinal a szenior
hallgatoknak?

211



BENE AGNES

Irodalomjegyzék

Aratd, A. (2020). Uj szerepben 60 folott az online térben. Magyar Gerontoldgia,
12(Kulonszam) 19.

Arato, A. (2020). Uj szerepben 70 f616tt az online térben. Magyar Gerontoldgia, 12(39), 66-72.

Arisztotelész (ie. 328). Politika, In Szabd, M. (1969). Politika, Budapest, Gondolat

Aron, A., Aron, E.N., Tudor, M., és Nelson, G. (1991). Close relationships as including
other in the self. Journal of Personality and Social Psychology, 60. 241-253. https://doi.
0rg/10.1037/0022-3514.60.2.241

Aronson, E. (1972). The social animal, Viking Press, New York

Bar-On, R. (1997). Bar-On Emotional Quotient Inventory (EQ-i): Technical manual. Toronto,
Canada: Multi-Health Systems. https://doi.org/10.1037/t04985-000

Baddeley, A., Eysenck, M. W., Anderson, M. C., és Mihdly, R. (2010). Emlékezet.
Akadémiai Kiad6

Bajusz, K. (2016). Tanulni hatvan felett. Tuddsmenedzsment, 12(2. kiilonszam), 2016.
december 11-17.

Bajusz, K., és Jaszberényi, J. (2013). Az id6skori tanulasrol. Kultura és kézosség, 4(3), 59-66.

Baldzs, K. (2022). Erzékenyité tréningek pszicholdgiai héttere. Debrecen, Magyarorszag:
Debreceni Egyetemi Kiado

Balogh, L. és Révész, Gy. (2019). Tehetségmodellek mint a fejlesztd programok kiindulasi
alapjai. In: Balogh, L. 4 tehetség kézikinyve. Budapest: Magyar Tehetségsegitd Szervezetek
Szovetsége, 44-79.

Balogh, L. (1993). Tanuldsi stratégiak és stilusok, a fejlesztés pszicholégiai alapjai.
KLTE, Debrecen.

Baumann, D., Ruch, W., Margelisch, K., Gander, F., és Wagner, L. (2020). Character strengths
and life satisfaction in later life: An analysis of different living conditions. Applied Research
in Quality of Life, 15(2), 329-347.

Bene, A. (2017). Id3soktatas felséfokon. Magyar Gerontolégia 9(33), 49-70.

Bene, A. (2022/a). Orémmel tancolni - Szenior Orémtanc. Recreation: A Kozép-Kelet Eurépai
Rekredcios tarsasag tudomanyos magazinja 12(1), 16-19.

Bene, A. (2022/b). Aktiv élet tarsasagban - Az id6skori tanulas pozitivumai. Magyar Ge-
rontologia, 14 (Konferencia Kiilénszam). https://doi.org/10.47225/mg/14/Kulonszam/12176

Bene, A., és Kun, A. (2018). Az idésoktatas és jollét Gsszefiiggéseinek néhany aspektusa In:
Pierog, A., Szalkai, T., Dajnoki, K. (szerk.) (2018). Reziimé kotet: Interdiszciplinaritds
a régiokutatasban VIII. Nemzetkozi tudomanyos konferencia Debrecen, 11.

Bene, A., Balazs, K., Méré, M., és Zombory, J. (2019). University related geronto-education in
Hungary. In: Gisinger C. (2019) Geriatriekongress 2019 Einreichung von Symposien és der
Abstracts (2019) 114.

Boga, B. (2014). Pillantas a dombrdl, Valogatott fejezetek az idésodéstudomanybdl., United p.c.

Brettner, Zs. (2012). A 21. szazad id6s generacidja. Acta Sociologica—Pécsi Szociologiai
Szemle, 5(1). 91-96.

Carstensen, L. L., Isaacowitz, D. M. és Charles, S. T. (1999). Taking time seriously: A theory of
socioemotional selectivity. American Psychologist, 54, 165-181.

212



A TANULAS POZITIVUMAI IDOSKORBAN

Cobb, S. (1976). Social Support as a Moderator of Life Stress. Psychosomatic Medicine,
38,300-314.

Cohen, S. (2004). Social Relationships and Health. American Psychologist, 59, 676—684

Csikszentmihalyi, M. (2016). 4 fejlédés utjai — a flow folytatasa. Budapest, Libri Kiadd

Csikszentmihalyi, M., és Wong, M. M.-H. (1991). The Situational and Personal Correlates of
Happiness: A Cross-National Comparison. In: F. Strack, M. Argyle, és N. Schwartz (Eds),
The Social Psychology of Subjective Well-Being (pp. 69—88). London, Pergamon Press

D. Molnar, E. (2010). A tanulds értelmezése a 21. szazadban. Iskolakultiira, 20(11), 3-16.

Dench, S., és Regan, J. (2000). Learning in Later Life: Motivation and Impact. Department for
Education and Employment, London.

Diener, E. (1984). Subjective well-being. Psychological Bulletin, 95(3), 542-575.

Dweck, C. S. (2006). Mindset: The new psychology of success. Random House.

Dweck, C. S.(2015). Szemléletvaltas. HVG Konyvek, Budapest

Dweck, C.S. (2017). Mindset. Changing the way you think to fulfil your potential. Robinson.

EC (2000). Commission Staff Working Paper A Memorandum on Lifelong Learning. Brussels,
30.10.2000 SEC (2000) 1832). elérhet6: https://arhiv.acs.si/dokumenti/Memorandum_on_
Lifelong_Learning.pdf letoltés: 2022.03.05.

Fehér, A., és Fodor, Sz. (2020). Pozitiv érzelmek a tanulds szolgalataban. In: Németh,
A., Orsovics, Y., Csehiova, A., és Toth-Bakos, A. (szerk.) (2020). Pedagogical Sections.
Conference Proceedings Komarno, Szlovakia : Selye Janos Egyetem 265-281.

Ferwagner, A., és Pék, G. (2021). Eszlelt tarsas tamasz idéskorban. Magyar Gerontoldgia,
13(40), 78-102. https://doi.org/10.47225/mg/13/40/10810

Fodor, Sz., és Korényi, R. (2019). Jol1ét és teljesitmény az iskolaban - A kibékitheto ellentét. In:
Polonyi, T., Abari, K., Szabd, F. (szerk.) (2019). Innovacio az oktatasban. Oriold és Tarsai
Kiadd, Budapest. 83-103.

Fodor, Sz., és Kovacs, K. (2022). A kognitiv képességek és a tehetség természete és
meghatarozoi. In: Pléh Cs. (fészerkeszt6) (2021). Pszichologia. Akadémiai Kiado. https://
doi.org/10.1556/9789634546399

Fodor, Sz., és Molnar, A. (2020). Karaktererésségek az iskoldban. Fogalmak, jellemzdk és
a fejlesztésre iranyuld intervenciok. Iskolakultira 30(4-5), 20-39.

Fodor, Sz., Kovécs, E. és Somkdvi, B.(2018). Pozitiv pszicholdgia a tanteremben — a ,,bdvits
¢épits” 1égkor megteremtése a nyelvorakon. In: Polonyi, T., és Abari, K.(szerk.) (2018).
Pszichologia — Pedagogia — Technologia. Budapest: Oriold és Tarsai Kiadd

Fénai, M. (2020). Roma/cigany kozosségek. In: Pusztai, G. (szerk.) (2020). Nevelésszociologia:
Elméletek, kozosségek, kontextusok. Debrecen, Magyarorszag: Debreceni Egyetemi
Kiado. 177-205.

Forgacs, A. (2015). Tarsas tamasz a gyaszban. In: Kiss E. CS., SZ. Maké H. (szerk.): Gydsz,
krizis, trauma és a megkiizdés lélektana. Pro Pannonia Kiad6, Pécs. 382-398.

Forrai R., E., és Juhasz, K. (szerk.) (2009/a). Nonformalis—informalis—autonom tanulds.
Debrecen, Debreceni Egyetem

Forrai R., E., és Juhdsz, K. (2009/b). A felndttkori autondm tanulds és tudaskorrekciods
elkotelezodés. In: Forrai R., E., és Juhasz, K. (szerk.) (2009/a). Nonformalis—informalis-
autonom tanulas. Debrecen, Debreceni Egyetem, 12-37.

Fratiglioni, L., Paillard-Borg, S., és Winblad, B. (2004). An active and socially integrated
lifestyle in late life might protect against dementia. The Lancet Neurology, 3(6), 343-353.

213



BENE AGNES

Fredrickson, B. (2015). 4 pozitiv érzelmek hatalma. Budapest: Akadémiai Kiado

Fredrickson, B. L., és Carstensen, L. L. (1990). Choosing social partners: how old age and
anticipated endings make people more selective. Psychology and aging, 5(3), 335.

Fredrickson, B. (2014). Love 2.0 A hatdrtalan szeretet. Budapest, Akadémiai Kiado

Fredrickson, B. (2015). A pozitiv érzelmek hatalma - A boldogsdg evolucidja. Budapest,
Akadémiai Kiado.

Freedman, J. (1978). Happy People: What Happiness Is, who Has It, and Why. New York,
Hartcourt Brace Jovanovich

Gilour, H. (2012). Social participation and the health and wellbeing of Canadian seniors.
Component of Statistics Canada Catalogueno. 82-003-X, Health Reports.

Gyarmathy, E. (2020). Az infokommunikdciés tarsadalom generdciéi Budapest, Osztalyfénokok
Orszagos Szakmai Egyesiilete

Headey, B., és Wearing, A. (1990). Subjective well-being and coping with adversity. Social
Indicators Research, 22, 327-349.

Horvath Zs., Urban R., Kokonyei Gy., és Demetrovics Zs. (szerk.) (2022). Kérdéives modszerek
a klinikai és egészségpszichologiai kutatasban és gyakorlatban, Medicina

Ibrahim, N., Din, N.C., Ahmad, M., Ghazali, S.E., Said, Z., Shahar, S., Ghazali, A.R., és Razali,
R. (2013). Relationships between social support and depression, and quality of life of the
elderly in a rural community in Malaysia. Asia-Pacific Psychiatry, 5, 59-66. https://doi.
org/10.1111/appy.12068

Jenkins, A., és Mostafa, T. (2015). The effects of learning on wellbeing for older adults in
England. Ageing and Society, 35(10), 2053-2070.

Joukl, M., Vitkova, L., Truhlafova, Z., MaresSova P., és Orlikova L. (2022). The importance
of mobility for the autonomy of seniors. Kontakt .2022;24(3) 254-262. doi: 10.32725/
kont.2022.024.

Kallai, E. (2018). A ciganyok ¢s a zene. A ciganyzene és a zenész cigany fogalmanak valtozasa

az elmult évszazadokban. Belvedere Meridionale, 3, 120-140.

Kallai, J. (2013). Az id6s6dés folyamatdnak pozitiv pszichologiai szemlélete, III. rész
Pszicholdgiai és magatartasorvoslasi megkozelitések 12. fejezet. In: Kallai, J., Kaszas, B.,és
Tiringer, L. (szerk.) (2013). Az iddskoruak egészségpszichologidja. Medicina, 213-242.

Kashdan, T. B., Biswas-Diener, R., és King, L. A. (2008). Reconsidering happiness: the costs
of distinguishing between hedonics and eudaimonia. The Journal of Positive Psychology,
3(4), 219-233.

Kolland, F., Wanka, A., Field, J., Burke, R. L., és Cooper, C. L. (2013). Learning in later life. In
The SAGE handbook of aging, work and society SAGE. 380-400.

Kovics, E. K. (2020). Az idésebb korosztaly szerepe a csaladi gazdasagok generaciovaltisaban.
Magyar Gerontologia, 12(39), 2-13.

Kovécs, Z., Bene, A., Schiller, E. és Hornyak-Koévi, F. (2020). Tanulas id6skorban —a Harmadik
Kor Egyeteme szeminariumainak tapasztalatai. In: Csehné Papp, 1., és Kraiciné Szokoly,
M. (szerk.) (2020). Felndttkori tanulas Fokuszban a szakképzés és a munkaerdpiac.
Akadémiai Kiad6, Budapest

Kristof, Z., és Gyori, A. (2021). Az idések és az infokommunikacids technoldgidk elsédleges
vonatkozasai. Magyar Gerontologia, 13(40), 138-160. https://doi.org/10.47225/

mg/13/40/10814

214



A TANULAS POZITIVUMAI IDOSKORBAN

Kun, A., és Szabo, A. (2017). Boldogsag tényezSk a pedagdégusok munkajiban, Magyar
Pszicholégiai Szemle 72(3), 281-310.

Linley, P. A., Maltby, J., Wood, A. M., Joseph, S., Harrington, S., Peterson, C., et al. (2007).
Character strengths in the United Kingdom: The VIA inventory of strengths. Personality
and Individual Differences, 43, 341-351. https://doi.org/10.1016/].paid.2006.12.004.

Littman-Ovadia, H., Lavy, S., és Boiman-Meshita, M. (2017). When theory and research
collide: Examining correlates of signature strengths use at work. Journal of Happiness
Studies, 18(2), 527-548.

Lopes-Szabo, Z. (2019). Gyogyndvények a zsebemben. Magéankiadas

Lopes-Szabo, Z., és Szabd, G. (2019). 4 biikki fiivesember gyogyndvényei. Magankiadas

Lyubomirsky, S. (2013). Boldogsdagmitoszok, -Tények és tévhitek. Ursus Libris

Lyubomirsky, S., Sheldon, K. M., és Schkade, D. (2005). Pursuing happiness: The architecture
of sustainable change. Review of general psychology, 9(2), 111-131.

Magyar, M. (2009). A paradigmavaltas megvaldsitasa elkeriilhetetlen a tanulasban és
a miivel6désben. In: Forrai R., E., és Juhasz, K. (szerk.) (2009): Nonformalis—informalis—
autonom tanulas. Debrecen, Debreceni Egyetem, 342-350.

Magyarodi, T. (2019). A tarsas helyzetben tapasztalt flow-¢élmény kapcsolata
a boldogsagorientaciokkal. Magyar Pszichologiai Szemle, 74(3), 347-360.

Magyarédi, T. (2022). Flow Allapot Kérdéiv. In: Horvéath, Zs, Urban, R., Kokényei, Gy.,
Demetrovics, Zs. (szerk.) (2022). Kérddives modszerek a klinikai és egészségpszichologiai
kutatasban és gyakorlatban. Medicina

Magyardédi, T. (2022). Flow Szinkronizacié Kérdéiv. In: Horvath, Zs. Urban, R., Kékonyei, Gy.,
Demetrovics Zs. (szerk.) (2022). Keérddives modszerek a klinikai és egészségpszichologiai
kutatasban és gyakorlatban. Medicina

Magyarddi, T., és Olah, A. (2015). A Cross-Sectional Survey Study About the Most Common
Solitary and Social Flow Activities to Extend the Concept of Optimal Experience. Europe s
Journal of Psychology, 11(4), 632—650. https://doi.org/10.5964/ejop.v11i4.866

Magyarddi, T., és Olah, A. (2016). A Flow Szinkronizacié Kérddiv pszichometriai jellemzoi:
reliabilitas- és validitasvizsgalat. Mentdlhigiéné és Pszichoszomatika, 17(2), 145-166.

Magyarddi, T., és Olah, A. (2017). The Effect of Social Interaction on Flow Experience.
International Journal of Psychology és Behavior Analysis Open Access, 3(126), 1-5.

Magyarddi, T., és Olah, A. (2020). A tarsas helyzetben tapasztalt flow-élmény kapcsolata az
¢lettel valo elégedettséggel €s a pszicholdgiai jolléttel, fiatal felndtteknél. Mentdlhigiéné és
pszichoszomatika 21(1). 37-55.

Magyarddi, T., Nagy, H., Soltész, P., Mozes, T., és Olah, A. (2013). Egy Gjonnan kidolgozott
Flow Allapot Kérdéiv kimunkaldsanak és pszichometriai jellemzGinek bemutatésa.
Pszicholdgia, 33(1), 15-36. https://doi.org/10.1556/Pszich0.33.2013.1.2

Markus, E., Miklési, M., és Barabasi, T. (2021). Adult Learner’s Motivation for Learning from
a Comparative Perspective. New Educational Review 63(1), 123-136.

Martin-Krumm, C., Kern, L., Fontayne, P., Romo, L., Halim Boudoukha, A., Boniwell, L., et al.
(2014). French adaptation of the Orientation to Happiness Scale and the impact of Quality
of Life in French Students. Social Indicators Research, 124(1), 259-281.

Mather, M. és Carstensen, L. L. (2005). Aging and motivated cognition: the positivity effect in
attention and memory. Trends in Cognitive Sciences, 9, 496-502.

215



BENE AGNES

Mehrotra, C. M. és Wagner, L. (2009). Aging and diversity: an active learning experience.
Routledge, New York. (2. kiadas)

Meyers, M. C., Van Woerkom, M., és Bakker, A. B. (2013). The added value of the positive:
A literature review of positive psychology interventions in organizations. European Journal
of Work and Organizational Psychology, 22(5), 618—632.

Mezo, K., és Mez6, F. (2020). Generaciok kozotti konfliktusok a csaladban. In: Vargané Nagy,
A. (szerk.) Csaladi nevelés: Generaciok kozotti konfliktusok és megoldasi stratégidk.
Budapest, Magyarorszag : Forstag Nonprofit Kézhasznu Kft. 109-119.

Molnar, A., és Fodor, Sz. (2022). A karaktererésségek fogalma, jellemzoi és fejlesztési
lehetdségei idéskorban. In: Bene, A., és Moré, M. (szerk.), (2022) Pozitiv Idésédés 1.
Debrecen: DUPress

Moré, M., és Bene, A. (2018). Generational Challenges in Organisations. Tuddsmenedzsment
19(1) 15-23.

Nagy, H. (2012). A Salovey—Mayer-féle érzelmi intelligencia modell érvényességének
elemzése. Magyar Pszichologiai Szemle, 67. 105—124.

Nagy, H. (2019). 4 pozitiv pszichologia alkalmazdsa a klinikai és egészségpszichologiaban.
Budapest, ELTE E6tvos Kiado

Nagy, H. (2019). Pozitiv pszicholégia: Az elmélettdl a gyakorlatig. Magyar Pszichologiai
Szemle 74(3), 289-299.

Nagy, H. (2021). Boldogsagnaplo. Talald meg az élet apro éromeit! Budapest, Magyarorszag,
HVG Konyvek.

Olah, A. (2004). Mi a pozitivuma a pozitiv pszicholdgianak? Iskolakultira, 11, 39-47.

Olah, A. (2019). A pozitiv dregedés pszicholdgiai forrasai. Lege Artis Medicinae 29(1-2), 79-87.

Park, N., Peterson, C., és Seligman, M. E. P. (2004). Strengths of character and well-
being. Journal of Social és Clinical Psychology, 23, 603—619. https://doi.org/10.1521/
jscp.23.5.603.50748.

Peterson, C., Park, N., és Seligman, M. E. P. (2005). Orientations to Happiness and Life
satisfaction: The Full Life Versus the Empty Life. Journal of Happiness Studies, 6(1), 25-41.

Pinker, S. (2014). The village effect: why face-to-face contact matters. Atlantic Books Ltd.

Reinhardt, M. (2009). Miért hasznosak a pozitiv érzelmek iskolai kérnyezetben? A pozitiv

pszicholdgia hozzajarulasa pedagogiai kérdésekhez. Iskolakultura, 9. 24-45.

Ruch, W, Proyer, R. T., és Weber, M. (2010). Humor as a character strength among the elderly.
Zeitschrift fiir Gerontologie und Geriatrie, 43(1), 13-18.

Russo-Netzer, P., és Littman-Ovadia, H. (2019). “Something to Live for”: Experiences
Resources, and Personal Strengths in Late Adulthood. Frontiers in psychology, 10, 2452.
1-14. https://doi.org/10.3389/fpsye.2019.02452

Seligman, M. (2008). Autentikus életorom. A teljes élet titka. Laurus Kiadd, Gydr.

Seligman, M. (2011). Amin valtoztathatsz és amin nem. Akadémiai Kiadd, Budapest.

Seligman, M. E. P., és Csikszentmihalyi, M. (2000). Positive psychology: An introduction.
American Psychologist, 55, 5-14.

Semsei, 1. (2016). Az aktiv iddskor kérdései a XXI. szazadban. Tudasmenedzsment, 17(2). 7-10.

Stumpf-Tamés, 1., és Bene, A. (2021). A hazai idsek online fogyasztoi potencialja. Magyar
Gerontologia, 13(Kulonszam), 119-121. https://doi.org/10.47225/mg/13/Kulonszam/10615

216



A TANULAS POZITIVUMAI IDOSKORBAN

Sz. Maké, H., Bernath, L., Szentivanyi-Makoé, N., Veszprémi, B., Vajda, D. B., és Kiss,
E. C. (2016). A MOS SSS-Tarsas tamasz mérésére szolgald kérd6iv magyar valtozatanak
pszichometriai jellemz6i. Alkalmazott Pszichologia, 16(3), 145-162.

Szabd, G. (2011). Javasasszony unokdja. Magankiadas

Szondy, M., és Martos, T. (2014). A boldogsag harom arca: a Boldogsag Orientacio Skala
magyar valtozatanak validalasa. Mentdlhigiéné és Pszichoszomatika, 15(3), 229-243.

Tengely, A. (2009) Az autoném tanulds modszerei — torténelmi kitekintés korabeli
dokumentumok tiikrében. In: Forrai R., E., és Juhasz, K. (szerk.) (2009). Nonformdlis
informalis—autonom tanulas. Debrecen, Debreceni Egyetem, 38-57.

Tiringer, 1., Kaszas, B. (2013). Az idéskor pszicholégiai jellemz6i. In: Kiss E. CS., SZ. Mako,
H. (szerk.): Mentalhigiéné és segitd hivatds. Pro Pannonia Kiado, Pécs. 53—66.

Torgyik,J.(2013). A tanulas szintereifelndtt- ésidéskorban. Eotvos Jozsef Konyvkiadd, Budapest.

Toéth, A. P. (2021). Az IKT hasznalata az aktiv és egészséges idGskor tdmogatasaban és az
id6ésgondozasban. Magyar Gerontologia, 13(Kulonszam), 130-132. https://doi.org/10.47225/
mg/13/Kulonszam/10619

Unalana, D., Gocerb, S., Basturke, M., Baydurd, H., és Ozturke, A. (2015). Coincidence of low
social support and high depressive score on quality of life in elderly. European Geriatric
Medicine, 6(4), 319-324.

Vanyi, B. (2013). Pozitiv megéregedés — iddsek és felndttek dsszehasonlitasa optimizmus,

remény és megelégedettség szempontjabol. Debreceni Egyetem, Mithelymunka

Varga, B. A., Olah, A., és Vargha, A. (2022). A magyar nyelvii PERMA Jo6llét Profil kérddiv
megbizhatosaganak és érvényességének vizsgalata. Mentalhigiéné és pszichoszomatika 23(1).
33-64.

Waugh, C.E. és Fredrickson, B.L. (2006). Nice to know you: Positive emotions, self-other
verlap, and complex understanding in the formation of a new relationship. Journal of
Positive Psychology, 1. 93—106. https://doi.org/10.1080/17439760500510569

Wlodkowski, R. J. (2008). Enhancing Adult Motivation to Learn. A Comprehensive Guide for
Teaching All Adults. Jossey-Bass, San Francisco.

Zimbardo, P., Johnson, R., és McCann, V. (2017). Pszichologia mindenkinek 2. Tanuldas,
emlékezés, intelligencia, tudatossdag. Budapest, Libri

Internetes hivatkozasok
netl United Nations Population Fund, elérhetd: https://www.unfpa.org/data let6ltés: 2022. au-

gusztus 20.

net2 Institute of Positive Education my shopify honlap elérhet6: https:/positiveeducation.mys-
hopify.com/ letdltés: 2020. november 19.

net3 Strengths Spotlight #4: Love of Learning, elérhetd: https:/positiveeducation.mys-

hopify.com/blogs/strengths-spotlight-podcast/strengths-spotlight-4-love-of-learning
letoltés: 2020. november 21.
net4 VIA kérdéiv elérhetd: https:// www.viacharacter.org/survey/account/register letoltés: 2020.

december 6.
net5 VIA Institucion of Character, elérhetd: https://www.viacharacter.org/ let6ltés:2020. de-

cember 6.

217



BENE AGNES

net6 Arcanum Digitalis Tudomanytar, elérhet6: https://adtplus.arcanum.huw/hu/ letdltés: 2020.
december 5.

net7 Gyorgy tea honlap elérhetd: https://www.gyorgytea.hu/rolunk/gyuri-bacsi-93-szuletesnap/
letoltés: 2022. augusztus 08.

net8 ,,A természetben otthon vagyok™ — sziiletésnapi interji Gyuri bacsival 2020.05.04. El-

érhetd: https://www.gyorgytea.hu/rolunk/a-termeszetben-otthon-vagyok-szuletesnapi-inter-
ju-gyuri-bacsival/ letdltés: 2022.februar 10.

net9 OECD Better Life Index honlap elérhetd: letoltés: https://www.oecdbetterlifeindex.
org/#/11111111111 2022. december 20.

netl0 Happy Planet Index honlap elérhetd: https://happyplanetindex.org/ letdltés: 2022. de-
cember 20.

netll Happy Life Index honlap elérhetd: https://happylifeindex.com.au/ letdltés: 2022. decem-
ber 20.

218



A TANULAS POZITIVUMAI IDOSKORBAN

Melléklet

1. szamu melléklet: Karaktererdsségek (angol)

BT VIA Classification of Character Strengths and Virtues

Virtue of Wisdom

¢ P & & @

Creativity Curiosity Judgment Lowe of Leanning Perspective
Chiginal. adaptien irberens Critical Shinking Myttenng new sty fr Widam, prowiding
ngenuly. sseng ed Fereriby - emang thaniing through sl rapecs, premabcally wite counsel taking
aing thirg in euploration openness  tades mof umpang o addng 1o knowiedge Ehe bag pectune view

afferent ways o Enperienoe conclusons

‘bvﬁ.ﬂa

Bl'd'l-éff Perseverance HDf'lE'S-'..}' Zest
Valoe not shenking from  Persaterce. ndusiry Autenhicity. beirg WkalTY, entiRmianm bor
theeat or challersge, frishireg what cne tfue 1o onesel, i, vigor, erergy. net
facing frars, speaking up S, CREPEOTERG LanCenty without dting ings
Tor wihat s rgivl otrachs prelense, inlegeity hall-Feanedy

Virtue of

L it of Humanity 4 4-1
&
b Q’ ’ "..r 5 &

Love Hirsdness social Intelligence Teamwark Fairness Leadership
Both lovng and beng Generosity, Awaicof themotves CRzoshp socal  Adheing to penocks  Organizing group
lowved, waluing close mafurance, cae,  andiesings of oneset!  eetponshiity loyalty,  of unboe, notallowing  actiites Bo et things
PElAtONS Wt chne's,  COmpassion, sltrelam, and othes, srows whal  contnbubng toa Feehings to b done, posithiely
I WATFEN oy for othen i SRR Lok roain effee Secitond about others  afuenong ol

Virtue of Temperance

« & < @

Forgiveness Humdlity Predence Self-Reguiation
Meicy, sccepbing atheis Modesty, wtag cre's Careful about oS Sell-cotrel,
ARG Orere)l Givirk]) ACECH R AT AT RS, ChUSE R arnsiplined FAINMGIn
pecalr 4 weeod ERende, ipTat far themde bt ki g hSE ik gl et e,
betrwy G £ Rurt and vieed

- ™ Virtue of Transcendence

W & L D B

Appreciation of Gratitude Hope Hurmor Spirituality
Beauty b Excellence  TRankhul for che gosa Optirm o Puliphiiaets, nringing Canasstng Wit the
K and wonaer fof Epransy i, Suturg-minSeSnEE, e 10 Gthar, 1BEre, purEea,

E iy, AAMAALEA 457 1K Tesling bieased Eapctng e et b bghthaartad - Leeiy AARInG. M
g imesnl et working o achisve i the bighter side el ousness

DA TR AL B IR BB RERSe wreee vl

4. 3bra Karakterersségek rendszere
forrds: https://www.virtuouslife.net/2019/07/17/understanding-character-strengths,

219



BENE AGNES
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Tehetséggondozas egy ¢életen at

A képzémlivészeti alkoto tevékenység
és a tehetséggondozds szerepe idéskorban

FERWAGNER ANNA

Hogyan idézheted ezt a tanulmanyt?

Ferwagner, A. (2022). Tehetséggondozas egy életen at - A képzOmiivészeti alkotd
tevékenység ¢és a tehetséggondozas szerepe idéskorban. In: Bene, A., és Moré,
M. (szerk.), (2022) Pozitiv Idésddés 1. Debrecen: DUPress, 221-271. oldal

Bevezetés

Napjainkban a tehetséggondozas kiemelt teriiletnek tekinthetd mind a pszichologia,
mind pedig a pedagodgia berkeiben. Rendkiviil fontos a kiemelkedd képességek
miel6bbi felismerése és kibontakozasanak elésegitése, igy ezen teriiletek célcsoportjai
elsésorban a gyermekek és fiatalkortiak. Kérdéses ugyanakkor, hogy van-e értelme,
1étjogosultsaga a felndttkori, illetve idoskori tehetség feltarasanak és gondozéasnak?
Az elmult évtizedek népességstatisztikai adatai egyértelmilen bizonyitjak, hogy
a népességen beliil egyre nagyobb az id6sek aranya. Egyre tobb idds ember probalja
ki magat szamara addig ismeretlen teriileten, vagy kezd olyan tevékenységekkel
foglalkozni, amelyek egykor életiik részét képezték. Mindezek fényében érdemes
lehet foglalkozni az id6sebb korban megmutatkozo tehetségek gondozasaval is.

A tehetség Osszetett fogalom, nem létezik egyetlen egyértelmii, minden aspektust
lefedé meghatarozasa. Szinte barmiben lehet valaki tehetséges, ugy a miivészetekben,
mint a sportban. Szamos belsd tényez6 (képesség, kreativitas, motivacio) interakcidja
és kiils6 tényezok (csalad, kortarsak, iskola, torténelmi kor) segité megléte sziikséges
ahhoz, hogy ez a tehetség megmutatkozzon és tovabb fejlodhessen.

Az idéskorban megmutatkozé képzémiivészeti tehetségek gondozasa hatassal lehet az
id6s tehetségek életére, hozzajarulhat a sikeres idésodéshez. Erdemes megvizsgalni,
milyen tényezOk segithetik, vagy éppen gatolhatjak a tehetség megnyilvanulasat
idéskorban, valamint azt, hogy mit adhat a tarsadalom szamara az iddskori tehetségek
feltarasa és gondozasa.

A tanulmanyban réviden attekintjiik az id6sddés megélésének egyés elméleteit (az

1d6sodés veszteség modelljét, az aktiv, a sikeres, az egészséges és a pozitiv id6sddést),
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a tehetség definicidit, 0sszetevoit, egyes modelljeit, a tehetség evolucids eredetét,
a tehetséggondozas lehetdségeit, a tehetség idéskorban torténd megnyilvanulasanak
lehetdségeit néhany torténelmi és jelen kori példan keresztiil. A képzOmiivészeti
tehetség kapcsan attekintjiik a képzémiivészeti tehetség iddskori kibontakoztatasat
segitd és nehezitd tényezdket, valamint egy jo gyakorlat is bemutatasra keriil ezzel

kapcsolatban.

Idéskor — Hanyatlas vagy fejlodés?

Amikor fejlédésrdl, vagyis arrdl az életfolyamatrol beszéliink, amely a biologiai,
pszicholdgiai és szocialis tényezdk egyiittesébdl emelkedik ki, mindenképp érdemes
atgondolni, hogy mennyire tekinthet6 folyamatosnak a fejlddés. Megoszlanak
a vélemények arrdl, hogy a személyiség fejlédés egész életen at zajld folyamatnak
tekinthetd-e vagy a fogantatast6l a felnéttkorig tart csupan, s ennek megfeleléen
az id6skor az egész életen at tartd fejlodés egyik szakaszaként értelmezhetd, vagy
az ¢élet kdzepétdl az élet végéig tartd lasst, fokozatos hanyatlasként? Az id6sodés
soran szamos biologiai, kognitiv és a tarsas kapcsolatok terén bekdvetkez6 valtozas
zajlik le, amelyek a népesség egyre nagyobb hanyadat érintik (Cole és Cole, 1998;
Inatsy-Pap, 2010).

Erikson (1985) pszichoszocialis fejlédéselmélete szerint a fejlodés egész életen
at tartd folyamat, ennek megfeleléen nyolc fejlodési szakaszt irt le (1. tablazat).
Mindegyik szakasz egy-egy, a tarsas kornyezettel kialakitott interakcidé nyoman
fellépo és ezaltal az énidentitast alakito pszichoszocialis konfliktushoz kapcesolodik.
Ezen konfliktusok a valtozas lehetdségét is magukban hordozzak, igy mindenképpen
fordulopontot jelentenek. A tarsas kornyezet kihivasaira, pszichoszocialis
konfliktusaira adott valaszok alapjan minden szakasznak két végpontja, vagyis
egy sikeres (kedvezd) és egy sikertelen (kedvezodtlen) kimenetele (és ezek kozott
szamos megoldasa) lehet. Mindegyik szakasz megoldasat a korabbi szakaszok

végkimenetei is befolyasoljak.

SZAKASZ KEDVEZO KIMENETEL |KEDVEZOTLEN KIMENETEL
1. szakasz . . .

(0-1 év, csecsemékor) bizalom bizalmatlansag

2. szakasz e . .

(2-3 év, kisgyermekkor) autondmia szégyen, kétely
(3?;-Sszaél\</af32voda'skor) kezdeményezés biintudat
?é—slszéavszkisiskoléskor) teljesitmény kisebbrend(ség
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5. szakasz . " .
(12-20 év, serdiil8kor) identitas szerepkonfuzid
6. szakasz intimita izol4cid

(20-40 év, fiatal felndttkor) |0 as zolacio

7. szakasz L . (14
(40-60 év, felnéttkor) alkotéképesség stagnalas

8. szakasz - " s ,
(60 év felett, idéskor) énintegritds kétségbeesés

1. tablazat Erikson pszichoszocialis fejlédéselméletének szakaszai
forrds: Erikson (1985) alapjdn sajdt szerkesztés

Anyolcadik szakasz érinti az id6skort, amely szakasz sikeres megoldésa az énintegritas
kialakulasa, sikertelen megoldasa ezzel szemben a kétséghbeesés. Eletiink ezen
szakaszaban mar tobb év van mogottiink, mint amennyi még hatra van, éhatatlanul
is elkezdiink visszatekinteni életiinkre, ez a visszatekintés ezen utolsdé szakasz
kozponti témaja. Sorra vessziik életiink fontosabb torténéseit, a dontéseinket, amelyek
befolyasoltak életiink tovabbi menetét, attekintjiik életiink fordulatait, a sikereinket és
kudarcainkat egyarant. Az integralt ember vallalja a felelosséget egész addigi életéért,
tudja, hogy életutja egyszeri, paratlan és megismételhetetlen, képes learatni a korabbi
szakaszok terméseit és nem fél az elmulastol. Tisztdban van vele, hogy egy adott
torténelmi-kulturalis kor résztvevdje, s az élete soran kifejlesztett integritasa ,,pszichés
orokségge” valik. Ezzel szemben, az integritas hianya életuntsagban, kétségbeesésben,
halalfélelemben Olt testet, ezt az allapotot gyakran apatia, depresszid, gyiildlet is
kiséri. Az ember elvesztegetettnek érzi addigi életét, ugyanakkor tul rovidnek érzi az
id6t ahhoz, hogy valami Gjba kezdjen, kisérletet tegyen egy masik élet Gjrakezdéséhez
(Cole ¢és Cole, 1998; Erikson, 1985; Hajduska, 2015; Inatsy-Pap, 2010).

Az idbskor veszteség modellje (Hajduska, 2015; Lampek és Rétsagi, 2015) az id6s6-
déstnegativ folyamatként irja le, veszteségek sorozataként (munkaerdpiacrol kikeriilés,
jovedelem csokkenése, tarsas kapcsolatok csokkenése, gyermekek elkoltézése, kozeli
baratok és hazastars halala, egészségi allapot megromlésa, aktivitds csokkenése),
képességeik és szerepeik fokozatos elvesztéseként.

Ezzel szemben az aktiv idosodeés (Lampek és Rétsagi, 2015) megkozelités szerint
bar visszafordithatatlan biologiai valtozasok zajlanak le idéskorban, a pszichés és
kapcsolati sziikségletek nem valtoznak. A tarsas kapcsolatok, tarsas tevékenységek
novelhetik a jollétet, az Elettel vald elégedettséget. Emiatt a kapcsolati halo meg6rzését
szolgald aktiv tevékenységek kiemelten fontosak. Az aktiv idéskor koncepcidjat
az OECD fektette le. Szerintiik az aktiv id6s6dés ,,az idés emberek képessé tétele
arra, hogy minél tovabb aktivak maradjanak a tarsadalomban és a gazdasagban.

Ez azt jelenti, hogy meg kell kapniuk a lehetdséget arra, hogy szabadon dontsenek
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arrol, mivel toltik a szabadidejiiket: tanuldssal, munkaval, pihenéssel vagy apolas és
gondozas igénybevételével.” (OECD, 1998, idézi: Lampek és Rétsagi, 2015, 12. 0.).
A WHO az aktivitas és az egészség, az egészséges idosodés kapcsolatat hangsulyozza
az aktiv id6s6dés meghatarozasaban. ,,Olyan altalanos életmodd-stratégiat javasolnak,
amelyben a kor elérehaladtdval megdrzddik a fizikai és mentalis egészség. Eddig
éveket adtunk az élethez, most életet adunk az évekhez!” (Udvari, 2013, 31.0.). Mindez
elosegiti az idosek aktiv részvételét a szabadidds tevékenységekben, tarsadalmi- és
kulturalis életben, az oktatasi rendszerben és akar a munkaerépiacon is (Brettner és
Mucsi, 2013).

Apor és Radi (2010) tanulmanyukban részletesen kifejtik az aktivitas megdrzésének
fontossagat idéskorban. Az alloképességi jellegi mozgas soran a maximalis
oxigénfelvevd képesség (aerob kapacitas) a 18-25 éves férfiaknal mért 45 ml/kg/
percrdl, illetve a 16-22 éves néknél mért 38 ml/kg/percrél 60 éves korukra 20-25 ml/
kg/percre csokken, mig a 15 ml/kg/perc aerob kapacitas mar jelentésen megneheziti
az 6nallo életvitelt. Stessman €s munkatarsai (2009) kutatasa alapjan azon iddseknek,
akik 78 évesen is aktivak voltak, csaknem kétszer akkora volt az esélyiik arra, hogy
fiiggetlen ¢életvitelre legyenek képesek, mint azoknak, akik inaktivak lettek.
Napjaink aktivan tolt6tt ideje megoszlik a 1étfenntartasunk és kényelmiink biztositasa-
hoz sziikséges er6forrasok megszerzéséért végzett produktiv tevékenyséegek (pl. munka,
tanulas), a testiink formaban tartasat és a hozzank tartozo dolgok allagmegérzését
szolgald (pl. hazimunka, étkezés, kozlekedés, testapolas, 0ltozkodés) karbantarto
tevékenységek, valamint a fennmaradd idében végzett szabadidds tevékenységek
(pl. pihenés, tarsas élet, hobbik), és ezen tevékenységek soran atélt élmények kozott
(Csikszentmihalyi 1997; 1998; 2008).

Mivel az id6s6dés soran egyre kevesebb id6t kell produktiv tevékenységek végzésével
tolteni, igy egyre tobb 1d6 jut a szabadidds tevékenységekre, tovabba a csaldddal és
baratokkal val6 id6toltésre. Az idoskorba 1épve sokak életének ismét részét képezhetik
olyan dolgok, amelyekre életiink korabbi szakaszaiban nem jutott id6 (pl. hobbik,
kreativ tevékenységek, miivészetek).

A, sikeres idosodés” (Baltes és mtsai., 2000; Jaszberényi, 2020; Kerekes, 2013)
az ,,aktiv idosodeésen” tilmutatva, 0j er6forrasok kialakitasara képes viselkedés-
mintdzatnak tekinthetd, magaban hordozza a rugalmassagot, pozitiv életszemléletet
¢és a fejloédés lehetdségét egyarant. Megmutatja, hogy az id6s6do emberek az egyre
tobb fizikalis, mentalis és szocialis veszteségiik ellenére hogyan tarthatnak fenn
magas énhatékonysagot és jollétet. Tehat a sikeres id6sodésben az idések nem csupan

a veszteségekkel, a hanyatlassal képesek megkiizdeni, hanem tovabbra is aktivak
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maradnak, személyes fejlodésiik folytatodik. A sikeres iddsddés egy egyenstly
a veszteségek és nyereségek kozott.
A sikeres id6sodéssel szemben kritikaként meriilhet fel, hogy értékhangsulyos,
s ezaltal olyan konnotaciot is megjelenit, hogy aki nem képes elérni sikeres id6sodést,
aki nem tud megfelelni a sikeres iddsddés kritériumainak, az kudarcot vall. Ezen kiviil
az sem tisztazott egyértelmiien, hogy folyamatot vagy kovetkezményt jelol-e maga
a fogalom (Olah, 2019).
Sikeres id6s6dés helyett olyan fogalmak jelentek meg, mint az egészséges idosodés,
vitalis idésédés, pozitiv idosodes, stb., amelyeket Osszefoglaléan az ,,aging well”
kifejezéssel illethetiink. A sikeres dregedés erds prediktora a kristalyos intelligencia,
afizikaijollét, a szellemi épség, amelyhez Rathunde és Csikszentmihalyi (2006) szerint
hozza tartozik a bensdséges csaladi és barati kapcsolatok apolasa mellett a tarsadalmi
bevonodas, a motivacid, kivancsisag fenntartasa és az dramlat-élmény atélésére vald
képesség is. Baltes és Staudinger (2000) pedig a bolcsességet hangsulyozta, vagyis az
élet gyakorlati kérdéseiben megmutatkozo szakértéi szinti tudast (Olah, 2019).
Az egészséges iddsodeés a testi, a mentalis egészséget, a betegség hianyat, az élettel
vald elégedettséget és a tarsas tdmogatottsag meglétét hangsulyozza. Vaillant (2012)
kutatasai alapjan olyan tényezdéket azonositottak, amelyek alapjan eldrejelezhetd az
iddskori egészségi allapot:

- a dohanyzas mell6zése,

- megkiizdési stratégiaként az érett elharitdé mechanizmusok (humor, szublimacio,

altruizmus, aszkétizmus, anticipacio) alkalmazasa,

- mérsékelt alkoholfogyasztas,

- stabil hazassag,

- egészséges testsuly,

- rendszeres testmozgas,

- halaadasi képesség,

- jovOorientacio,

- iskoldzottsag.

Ryff és Singer (2003) szerint az egészséges id6sddés folyamataban az egyén
megkiizdési kapacitasat erdsit6 tényezoknek (példaul reziliencia, autonémia, pozitiv
tarsas kapcsolatok, énhatékonysag, cél-és jovoorientacid) kiemelt szerepiik van.

Szamos ) modell (példaul Keyes és Westorf, 2011; Huppert és So, 2010; Diener
és mtsai., 2010; Seligman, 2011) latott napvildgot, amelyek a pozitiv mentalis

egészséget, mint viragzast irjak le a levertséggel (hervadtsaggal) szemben, tovabba
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a jollét egyes komponenseit a pozitiv mentalis egészség tiineteiként tekintik. Abban
azonban eltérnek egymastdl ezen modellek, hogy mely jollét komponenseket
hangsulyozzak. Ilyen jollétkomponensek példaul az érdeklodés, az élettel vald
elégedettség, az értelemkeresés, az optimizmus, a boldogsag, a pozitiv érzelmek
tulstilya, az érzelmi stabilitds, az autonomia, az Onelfogadas, a pozitiv onértékelés,
a személyes ndvekedés, a kompetencia, az életcélok, az elmélyiilés képessége,
a teljesitménydrom, az elkdtelez6dés, a reziliencia, a vitalitas, a tarsas integraltsag,
a tarsas koherencia, a tarsas elfogadas, a kdrnyezet uraldsanak képessége, a pozitiv
kapcsolat masokkal, stb.

Osszességében tehat elmondhatd, hogy ,,a mentalis egészség feltétele a bioldgiai
(érzelmi), a pszichologiai, a szocialis és a spiritualis jol miikodés. A pozitiv oregedés
(...): bioldgiai (testi), pszicholdgiai, szocialis és spiritualis jol miikddéssel jellemezhetd
allapot, amely egylitt jar a pszichologiai immunitas és a megkiizdési kapacitas
atlagon feliili szintjével és a pozitiv élményallapotok fenntartdsat garantald, az élet
praktikaiban eredményes helytallast szavatolod stratégiak hatékony alkalmazasara vald
képességgel.” (Olah, 2019, 83. 0.)

Az életmindség romlasa az idésodésnek nem toérvényszerli velejarodja, a korral jard
valtozasok kezelhetk, tovabba még idGskorban is kialakithatok 0j pszichologiai
er6forrasok. Az id6s6dés soran az ember az évek alatt kialakitott pszichologiai
¢és kapcsolati tokére tamaszkodhat. A megkiizdést segitheti, ha valaki magas
immunkompetenciaval rendelkezik, amely olyan protektiv vonasokat foglal
magaban, mint az optimizmus, koherencia-érzék, kontroll-hit, énhatékonysag-érzés,

leleményesség, lelki edzettség és reziliencia (Olah, 2004; 2019).

Gondold dt, hogy kérnyezetedben, csalddodban é16 idds emeberek kéziil vajon kik tudnak
sikeresen, pozitivan, egészségesen idGsodni, és hogy valdsitjdk ezt meg? Kik maradtak
aktivak és kik azok, akik inkdbb a veszteség modell szerint élik meg idéskorukat? Milyen

kiilénbségeket fedezel fel kéztiik?

Az id6skor sikeres megélése szamos tényez6tdl fiigg, ilyen példaul az életlink soran
kitizott célok teljesitése vagy az egészségi allapottal, tarsas kapcsolatokkal, sikerekkel
kapcsolatos szubjektiv vélemény és az aktivitds meg0rzése. A tevékeny élethez
nagymértékben jarulnak hozza azon tevékenységek is (pl. sport, képzomiivészet)
amelyek belsé motivaciot, kitartast igényelnek, és végs6 soron hozzasegitik az embert
a nehézségekkel valoé megkiizdéshez vagy az aramlat-¢lmény atéléséhez (Delle Fave,

2011; Bene, 2022). Szintén a kreativ megoldasok kozé tartozik a tanulas, amely az
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idoskori aktivitds megtartdsdnak, az egészség megodrzésének hatékony moddszere
(Bajusz, 2016; Bene, 2017).

Az 1d0s6d6 és idoskort emberek szamara megfontolando, hogy fogyatkozo idejiiket,
anyagi és testi er6forrasaikat milyen célok elérésére forditsak. Egyre tobb id6 jut
a szabadidOs tevékenységek végzésére, az iddskorba lépve ismét életiik részét
képezhetik olyan dolgok, melyekre életiik korabbi szakaszaiban nem jutott id6 (pl.
hobbik, kreativ tevékenységek, miivészetek).

Az alkotas folyamata onkifejezés, lehetdséget teremt a belso tartalmak kivetitésére,
a mivészekben megjelend vagyak megvalositisara egy fantaziavilag révén,
hozzasegit az ,,aramlat-¢lmény” (flow) atéléséhez (Csikszentmihalyi, 2014; Halasz,
2006). Az aramlatélmény atélése olyan helyzetben torténik, amikor vildgos és
egyértelmil célkitiizéseink vannak, figyelmiink aktiv, koncentralt, tevékenységiink
felett kontrollt érziink, tevékenységiink igénybe veszi képességeinket és még
visszajelzés is érkezik arrol, hogy jol végezziik-e tevékenységiinket,. A tevékenység
végzésében olyannyira belefeledkeziink, hogy az id6 torzuldsa figyelheté meg
kozben és gy érezziik, tevékenységiink szinte automatikusan zajlik. Ugyanakkor
amennyiben a kihivasok a képességeinkhez képest til magasak, szorongas
1ép fel, illetve mikor tal alacsonyak, akkor unalom vagy apatia tapasztalhatd
(Csikszentmihalyi, 1997; 1998; 2008).

A miivészet nem csak Onkifejezésként foghatd fel, idénként a valdsagtol vald
menekiilést jelenti (Frankl, 2006). Az alkot6 tevékenység segithet a megkiizdésben,
lehetdséget teremt az id6skorban nehezen feldolgozhatd gondolatok, belsé tartalmak
(pl. elmulés, magany, halal) feldolgozasara, az énintegritas fejlodésére és hozzajarulhat
az emberi élet utolsé szakaszanak 6romteli befejezéséhez, a beteljesedés érzéséhez.
Emellett az alkoto tevékenység az élet értelmesként vald megéléséhez is hozzajarulhat.
Az élet vége felé kozeledve ohatatlanul felmeriil, hogy van-e valami, amit hatra
hagyhatunk a vilagban, sikeriilt-e életiink értelmét beteljesiteni? Amennyiben nem
sikeriil életiink értelmét beteljesiteni, az értelmetlenség érzése uralkodhat el rajtunk
Frankl (1996; 2002; 2006; 2015).

Az életének értelmét mindenkinek 6nmaganak kell megtalalni. Frankl (1996; 2002;
2006; 2015) szerint az ember haromféle mddon tud értelmet taldlni, alkotd érték,
élményérték és beallitodasi érték altal.

Az alkoto érték valaminek a 1étrehozasat jelenti, amely lehet egy hivatas gyakorlasa,
vagy mivészi alkotas 1étrehozasa.

Az eélményérték a természet csodalata vagy egy mialkotas esztétikai értékének

¢élvezete altal valosithatd meg.
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A bedllitodasi erték pedig azt fejezi ki, milyen az ember hozzaallasa az olyan
megmasithatatlan dolgokhoz, mint példaul a szenvedés, a halal, az ¢letvég.
Alapvetdéen minden ember vagyik az értelmes, sikeres életre, azonban mindenkinek
maganak kell megtalalnia az értelmet az életében, s ez a személy Onkifejez6dését is
jelenti egyben. Ilyen értelem megtaldlasa lehet az ember €letében az alkotas, amely
folyamat érzelmekkel telitett, egyfajta termékeny fesziiltségi allapot, ami a beteljesiilés
érzéséhez vezethet Frankl (1996; 2002; 2006; 2015).

Amikor azonban valaki ugy érzi, nem élt eléggé az élete adta lehetdségekkel, addigi
teljesitményeivel elégedetlen és mar nem tud valtoztatni életén, a reménytelenség
érzése toltheti el. Az id6s embereket nemcsak a tarsadalom taszithatja ki, hanem az
idds emberek gyakran onmagukat szigetelik el, s ez a kikdzositett allapot az onbecsiilés
csokkenését is magaval hozza (Lukas, 2008; Nouwen és Gaffney, 2008).

,»Aszép ésérdemes élettitkatsokan abelsé harmoniaban, az értelmes tevékenységekben,
a teljesitményben, a hatékonysagban, a valahova tartozasban vagy a céltudatossagban
vélik felfedezni.” (Brandtstadter, 2011, 187. 0.)

Szerinted mit jelent az alkoto tevékenység tdgabb és sziikebb megfogalmazdsban?
Szoktdl-e alkotd tevékenységgel foglalkozni, ha igen, mivel?
Gondold dt, hogy szamodra mit jelent az értelmes élet, jelenleg mitél tartod értelmesnek

a sajdt életed?

Tehetség és tehetséggondozas

Amikor fejlédésrdl beszéliink, azt is érdemes attekinteni, hogy az egyes képességek
fejlédése azonos iitemben zajlik-e vagy sem, illetve bioldgiai vagy kornyezeti
tényezok jatszanak-e elsddleges szerepet a fejlodésben. A fejlodés két alapveto forrasa
a genetikai tényez6k és a kornyezeti tényezOk, ezek egymassal kdlcsonhatisban
feleldsek a fejlodésért (Inatsy-Pap, 2010).

Ikerkutatasok és 6rokbefogadason alapuld kutatasok (példaul Plomin és mtsai., 1989)
alapjan elmondhatd, hogy a tehetség nem tudhat6 be valamilyen specifikus génnek,
ugyanakkor lehetségesek olyan genetikai hatasok, amelyek egyiittes szervezodése
az egyéb kornyezeti hatasokkal kdlcsonhatasban alapjat képezhetik a kivételes
tehetségnek. Az ilyen jellegi humangenetikai vizsgalatok alapjan elmondhat6, hogy
az intelligenciahdnyadosokban mért egyéni kiilonbségek kb. 50%-ban vezethetdk
vissza genetikai hatasokra, mig 40-50%-at a kornyezeti hatasok okozzak. A kdrnyezeti
hatasok kozott meg kell kiilonboztetni a kdzos (osztatlan) és a nem kozds (osztott)

kornyezet hatasait. A k6zos kdrnyezet hatasai olyan hatasok, amelyek egyforman vagy
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nagyon hasonldan érintik az egy csaladban nevelked6 testvéreket (példaul a csalad
anyagi helyzete, sziilok nevelési stilusa). A nem kozos kornyezet hatdsai olyan
hatasok, amelyek kiilonb6z6 modon hatnak az egy csaladban nevelkedd testvérekre
(példaul a csaladon kiviili szocialis kapcsolatok, baratok, hobbik). Az intelligenciaban
megmutatkozo kiilonbségekre dontd részt a nem k6zos kornyezet, mig a kreativitdsban
megmutatkozd kiilonbségekre inkabb a kdzos kornyezet (példaul a sziiléi részvétel)
van hatassal. A genetika és kornyezet kdlcsonhatasa pedig leginkabb abban nyilvanul
meg, amikor az emberek genetikailag meghatarozott személyiségvonasai alapjan
valasztanak a kdrnyezetiik személyei és targyai koziil, maguk formaljak kapcsolatukat
kornyezetiikkel (Bereczkei, 2021).

A tehetség evolucios eredetét tekintve elmondhatd, hogy az elmeolvasas!, rugalmas
gondolkodas, nyelv és kreativitas azok a tényezok, amelyek fontos szerepet jatszhatnak
a kivalosag megjelenésében. Evolucids szempontbol megvizsgéalva a tehetséget és
annak kreativitas komponensét, elmondhato, hogy a kreativ gondolkodas, a miivész
kreativitas egyidds lehet a modern ember megjelenésével, gondoljunk csak példaul
a szimbolikus jelentéseket hordozd diszitésekkel ellatott Oskori eszkozokre,
barlangfestményekre, amelyek a problémamegoldd stratégidk fejlodéséhez ¢és
a divergens gondolkodas kifejlédéséhez is hozzajarulhattak. A zeneiség ugyancsak
egyid0s az emberiséggel, a beszéd eldtti korban mar lehetdséget biztositott az
érzelmek és szandékok kifejezésére, valamint a tarsas kapcsolatok megerdsitésére
(Bereczkei, 2021.

Arra a kérdésre, hogy az egyes képességek fejlodése azonos iitemben zajlik-e,
egyértelmiien elmondhato, hogy az egyes képességek, tulajdonsagok nem egyszerre,
hanem eltéré id6ben jelentkeznek, igy a kiilonféle tehetségek is kiilonbozo
életkorokban nyilvanulnak meg eldszor. Ahogy az el6z6ekben mar lathattuk, a miivészi
(zenei és képzémivészeti) és technikai képességek az ember legmélyebb, legdsibb
természetébol fakadhatnak, azonban a tapasztalatok azt mutatjak, hogy egyediil
a zenei teriileten alakulhat ki egyértelmiien a miivészi hajlam mar gyermekkorban
(virtuozitas). A képzémiivészetben a gyermekek rajzai, alkotésai, illetve az irdk
és koltok korai probalkozasai még elkiiloniilnek az igazi miivészettdl, amely felé
tobbnyire majd csak 17-20 éves koruk koriil juthatnak el. A tudomanyos tehetség
kibontakozasa a matematikai tehetség kivételével pedig még ennél is kés6bbre tehetd
(Révész, 1994).

A kiemelkedd képességek, a tehetség, a talentum megitélése koronként igen eltérének

1 Elmeolvasas: Az ismert 0sszefliggések és helyzetek ismeretében kovetkeztetéseket tudunk levonni arrél,
hogy masok mit gondolhatnak.
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mutatkozott térténelmiink soran. Kezdetben transzcendentalis, emberfeletti, isteni
er6knek tulajdonitottak, mig késobb inkabb a normalistdl eltérd tudatallapotnak,
elmebetegségnek, driiletnek. Az okori Athénban a mentalis kivaldsagra, a talentumra
értékként tekintettek, a talentum az értéket megtestesitdé embert jelentette.
A rémaiakndl a kiemelkedd, emberfeletti teljesitmény, a zsenialitds mar isteni eredett,
elképzelésiik szerint Géniusz szallt bele az alkotdba, ez tette lehetdvé az ihletett,
szinte megszallott allapotot. A képességek kvantitativ mérésének kezdetével, a XX.
szazadtol a kiemelkedd intellektualis képességlickre tekintettek kivalosagként, és
intelligencia tesztekkel igyekeztek felmérni képességeiket (az elsd intelligenciatesztek
Cattel, Binet, Stern, Terman nevéhez fliz6dnek). Végiil a képességek kvalitativ
jellemzdinek (pl. kreativitas) vizsgalataval egyre inkabb eldtérbe keriilt a tehetség
egyéb megjelenési formainak (pl. miivészi tehetség) vizsgalata is (Gyarmathy, 2006;
Balogh és Révész, 2020).

Tehetsegdefiniciok
A tehetség fogalmanak meghatarozasara szamos definicio latott napvildgot, azonban
egyetlen definicié sem képes magaba foglalni, 6sszestiriteni mindazt, amit a tehetség
fogalmaba tartozonak véliink.
A tehetségfogalmak nem egységes volta foként annak koszonhetd, hogy az
elméletalkotok

- a tehetség oOroklott vagy szerzett voltat emelik-e ki a tehetségfogalom

meghatarozasaban, illetve
- atehetséget inkabb személyiségvonasnak tekintik vagy a kornyezeti tényez6knek
tulajdonitjak.

Nézzlink néhany konkrét tehetségdefiniciot!
,,Tehetséges gyermek az, aki kivalo teljesitményt mutat valamely gyakorlati értékkel
biré vagy elméleti érdeklddési teriileten.” (Jackson és Butterfield, 1986, idézi
Gyarmathy, 2006, 18. 0.).
Marland (1972) szerint ,tehetséges gyermekeknek azok szdmitanak, akiknél
a szakemberek valamilyen kimagaslo adottsagot és olyan tényleges vagy potencialis
képességet allapitanak meg, amely révén rendkiviili teljesitmények megvalositasara
alkalmasak, mégpedig egy vagy tobb, itt felsorolt teriileten: altalanos intellektualis
képesség, specifikus tanulasi (,,iskolai”’) kompetencia, kreativ gondolkodas, vezetdi
ratermettség, mivészi adottsagok, pszichomotoros képességek.” (Gyarmathy,
2006, 23. 0.).
Oglivie (1973) szerint ,,az, hogy tehetséges valaki, azt jelenti, hogy kiemelkedd
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altalanos vagy specialis képességekkel rendelkezik egy szélesebb vagy sziikebb
teriileten: kivalo fizikai adottsagok, technikai dstehetség, képzo- és eldadomiivészet,
kiemelkedd vezet6i képességek ¢és szocialis tudatossdg, kreativitds, magas
intelligencia.” (Gyarmathy, 2006, 23. 0.).

Czeizel Endre (1994, 9. 0.) szerint a tehetség fogalmanak meghatarozasakor ,,négy
kritériumot érdemes kiemelni: (1) a tehetség potencialt, lehetdséget, igéretet, esélyt
jelent (2) olyan kiemelkedo teljesitményre, amely (3) tarsadalmilag hasznos ¢s amely
(4) megelégedettséggel, oromérzéssel, tehat sikerélménnyel jar elérdje szamara”.
,»lehetségen azt a veliink sziiletett adottsagokra épiild, majd gyakorlas, céltudatos
fejlesztés altal kibontakoztatott képességet értjiik, amely az emberi tevékenység egy
bizonyos vagy tobb teriiletén az atlagosat messze tilhalado teljesitményeket tud
létrehozni.” (Harsanyi, 1988, idézi Herskovits és Gefferth, 1994, 23. o.).

»ayermek és serdiilékorban a tehetség olyan pszicholdgiai és testi adottsagokat
(prediszpoziciokat) jelent, melyek lehetévé teszik a tanuloévekben a kiemelkedd
ismeretelsajatitast és teljesitményt, felndttkorban pedig magas szintii teljesitményt,
alkotast (Feldhusen, 1985, idézi Herskovits és Gefferth, 1994, 23. 0.).

Tehetségmodellek

A definicidkhoz szamos modell is kapcsolddik, amelyek a tehetség szintjeit,
Osszetevoit, megnyilvanulasait mutatjak be. Szamos tehetség modell sziiletett, igy
jelen fejezetben a teljesség igénye nélkill szeretnénk bemutatni néhany modellt.
A klasszikus tehetségmodellek, mint példaul a Renzulli-féle (1978) haromkdords
modell, illetve ennek Mdnks (1992) altal tovabbfejlesztett valtozata vagy Czeizel
(2004) modellje mellett bemutatasra keriilnek a kornyezetet mar differencialtabban
targyald modellek is, mint példaul Gagné (1994) vagy Sternberg (2009) modellje is.
Landau (1980) a tehetség harom szintjét kiiloniti el: a képesség egy adott teriileten
mutatkozik meg, a kovetkezd szinten a tehetség egy olyan személyiségvonas, amely
képesség magasabb szintli miivelését teszi lehetévé. Ezeken feliil megkiilonbozteti
a zsenialitast, ahol a képességek és tehetségek extrém magas foku megjelenése
tapasztalhaté (Gyarmathy, 2006).

Gagne (1994) megkiilonboztet szunnyado és megvalosult tehetséget. A szunnyadd
tehetség egy vagy tobb kivételes képesség, mig a megvaldsult tehetség mar tényleges
teljesitményt, produktumot jelent, amely az orokletes interperszonalis adottsagok és
a kornyezeti tényez6k, mint katalizatorok terméke (Gyarmathy, 2006).

Renzulli (1978) ,, haromkoros modellje” tekinthetd az elsd tehetségmodellnek, amely

szamos késobbi tehetségelmélet alapjaul szolgalt. A modell szerint a tehetség az
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atlagon feliili képességek, a feladat iranti elkotelezettség és a kreativitas interakcidja
nyoman lelhetd fel, ezen harom tényez6 metszetének tekinthetd. Az dtlagon feliili
képesség alapvetben az intelligencidval fiigg 6ssze, amely nem egynemt képesség,
hanem altalanos és specialis faktorbdl épiil fel, illetve Gardner tobbszords intelligencia
elméletére visszagondolva valdjaban rendkiviil sokféle lehet. A kreativitas egyszerre
tekinthetd képességnek, folyamatnak és produktumnak, magéaban foglalja a flexibilitast
(rugalmassag), az originalitast (eredetiség), a szokatlansagot, a massagot, a divergens
gondolkodast egyarant. A feladat iranti elkotelezettség, motivacié magaban foglalja
a lelkesedést és az intrinzik motivaciot, azaz amikor maga a tevékenység végzése hat
jutalmazd jelleggel a tevékenység végzdjére. A Monks-Renzulli (1992) modellben (1.
abra) —amely Renzulli ,,haromkdrds modelljének” kiegészitett valtozata — a tehetséget
belsé tulajdonsagok (atlag feletti képesség, kreativitas és motivacio integracidja),
valamint a kornyezeti hattér (csalad, iskola, tarsak) egyiittesen hatarozzak meg
(Balogh és Révész, 2020; Bene, 2016; Gyarmathy, 2006).

ISKOLA TARSAK

Atlag
feletti
képesség

Motivacié

v

Kreativitas

TEHETSEG

CSALAD
1. abra: Monks-Renzulli tehetségmodell forrds: Gyarmaty, 2006, 27.0.

Czeizel Endre (2004) ,,4*2+1 faktoros talentum modelljéeben” (2. &bra) szintén
megjelennekazorokletes belsdtulajdonsagok (specifikusszellemiképességek, altalanos
értelmesség, kreativitds, motivacio), a tehetség beliilrél jovO, megnyilvanulasanak
kiils6 feltételei is vannak (csalad, iskola, kortars-csoportok, altalanos tarsadalmi
kornyezet). Mindezeken kiviil jelenik meg az Un. ,, sorsfaktor”, vagyis az a tény, hogy

a tehetség megnyilvanulasahoz olyan modon kell élni, hogy az ember képes legyen az
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alkotasra.. Eszerint a biologiai sors (korai haldl, fogyatékossag, betegségek, balesetek),
az Onsorsrontas (életmod, szenvedélybetegségek, Ongyilkossag) és a tarsadalmi
sors (szegénység, rossz iskolazottsag, haboru, bliintények) alapvetden befolyasoljak

a tehetség megmutatkozasanak esélyeit, hozzajarulhatnak a tehetségvesztéshez.

Csalad Specidlis Iskola
mentalis

adottsdgok

A
| >
\/

Motivacids
adottsdg

Kreativitdsi
adottsag

Altalanos
értelmi
adottsdg

Kortarscsoportok Tarsadalom

2. dbra: A 4*2+1 faktoros talentum modell forras: Czeizel, 2004, 43. o.

Sternberg WICS-modelljében (2009) a tehetség az alabbi négy komponensbél
tevodik Gssze:

bolcsesség (W-wisdom),

intelligencia (I-Intelligence),

kreativitas (C-Creativity),

szintetizalas (S-Synthetized),

A tehetséges emberek intelligencidjukat kreativ modon és bolcsen hasznaljak, hogy
a sajat maguk és a tarsadalom szadmara is hasznos dolgokat vigyenek véghez.

Az intelligencia kapcsan megkiilonboztet kreativ (0j otleteket hoz 1étre), analitikus
(az 10j otleteket teszteli) ¢és gyakorlati képességeket (az 0j Otleteket gyakorlati

teljesitményre forditja le).

A modell szerint a kreativitas az alabbi hat komponens 6sszességébdl all:
o intellektualis képességek: a problémak 1ij kontextusba helyezése és uj megoldasi
modok kialakitasa;

o megfeleld tudas adott teriileten: ami még nem tul sok, nem tal konvencionalis;
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o Ujszerti gondolkodas: a holisztikus és lokalis szemlélet egylittes alkalmazasa;
o személyiség: rizikovallalas, kitartas, énhatékonysag;
e bels6 motivacio;

e tamogatd kornyezet.

Elgondolkodtdl mdr azon, hogy te vajon miben vagy tehetséges?
Ismersz a kérnyezetedben, csalddodban olyan id6s embert, aki tehetséges valamiben,

ha igen, miben?

Gardner (1983) ,,t0bbszérds intelligencia elméletében” hét, egymastdl fliggetlen,
mégis egymassal interakcioban 1évé képességet (intelligenciat) kiillonboztet meg:
nyelvi, logikai-matematikai, zenei, téri, testi-kinesztetikus, interperszondlis és

intraperszonalis képességeket (Gyarmathy, 2006).

A kiilénféle specifikus tehetségekrél és azok fejlesztési lehetéségeirél bévebben a
Magyar Tehetségsegité Szervezetek Szdvetsége dltal kiadott Géniusz Kényvtdar aldbbi
kiadvdnyaiban olvashatsz:

Czimer Gy., Dr. Balogh L. (2010): Az irodalmi alkoto tevékenység fejlesztése

Kovdcs G., Dr. Balogh L. (2010): A matematikai tehetség fejlesztése

Turmezeyné Heller E. (2010): A zenei tehetség felismerése és fejlesztése

Dr. Mezé F,, Kiss Papp Cs., Subicz I. (2010): Képzémiivész tehetségek gondozdsa

Orosz R. (2010): A sporttehetség felismerésének és fejlesztésének alapjai

Tehetséggondozas

»A tehetség gondozasa tobbszintli, dsszetett tevékenység, amelynek célja az adott
tarsadalom igényének megfeleld tehetség megmutatkozasanak és fejlodésének
megfeleld kornyezet kialakitdsa, és a tehetséges egyének tevékenységének,
alkotasainak széles korii felhasznalasa. A tehetséggondozas alapfeltétele a tehetséges
egyének altalanos jellemzdinek és igényeinek megismerése” (Gyarmathy, 2007, 15. 0.).
A tehetségfejlesztés a tehetségek feltarasat, felkutatasat, a képességek fejlesztését
¢és a személyiség megerdsitését is magaban foglalja. A tehetségazonositas a tehetség
megmutatkozasanak megfelelé kornyezetben, teljesitményhez vezeté feladatok
végzése kdzben a legkdnnyebb.

A tehetség gondozasanak szamos formaja 1étezik. A Iéptetés, ugratas, gyorsitas
a gyorsabb fejlodésti gyermekek szamdra gyorsabb haladas biztositisa egy-egy

osztaly atlépésével, a tananyag gyorsabb atvételével. A kivdlogatas, elkiilonités,
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elitképzés a tehetséges gyermekek elkiilonitése a tobbi didktol és képzésiik elkiilonitett
csoportokban torténé megvaldsitasa. A gazdagitas, dusitas a kotelezé tananyagon
feliili fejleszté programok szervezése, amelyek soran foként a kreativitas €s tarsas
készségek fejlesztése zajlik (pl. nyari tdborok, mentor programok, hévégi és iskolan
kiviili programok.) (Gyarmathy, 2007).

Tehetséggondozo programok elsésorban gyermekek, fiatalok, fiatal felndttek szamara
kertilnek meghirdetésre, a programba sziiréssel, felvételi eljaras soran, sziildi vagy
pedagdgusi ajanlassal, esetleg 6nként jelentkezéssel lehet bekeriilni. Ezen programok
f6 céljai a személyiségfejlesztés, kreativitds fejlesztése, specialis (pl. miivészeti)
teriiletek fejlesztése, tovabbtanulasra vald felkészités (Gyarmathy, 2007).

Az utébbi idében a tehetséggondozas teriiletén jelentds valtozasok mentek végbe.
Kiszélesedett a fejlesztésbe bevontak kore, a kivételes teljesitményt nyujtoktol
a minél szélesebb korre vonatkozo tehetséggondozas felé. Szintén kiszélesedett
azon teriiletek kore is, amelyek esetében tehetségrdl beszélhetiink (pl. a miivészetek
¢és sport mellett a szakértelem, tizelti, szocidlis, innovativ-vallalkozdi tehetség). Az
életkor tekintetében szintén megfigyelheto a kiszélesedés, hiszen mar nemcsak a fiatal
tehetségek felkutatdsa és fejlesztése a cél, hanem a feln6ttkort, sét akar az idésebb
tehetségeké is (Pasku, 2005).

Gyarmathy (2013) szerint a ,csésze elméletnek” (3. ébra) megfeleloen
a tehetséggondozas tobb szinten is megvalosulhat az érdeklédés intenzitasanak
megfelelden. Legkevesebben vannak a zsenik, ennél tobben a tehetségek ¢és
a kiemelked6k, mig végiil egyre szélesebb korben, akar az érdeklddék vagy

a mindennapi tevékenységek szintjén is beszélhetiink mar tehetséggondozasrol.

széles rétegek mindennapi elldtésa
érdekldddk csoportja
kiemelkeddk
tehetségek

zsenik

3. abra: A tehetséggondozds ,,csésze elmélete” (forrds: sajdt szerkesztés Gyarmathy, 2013, 107.0. alapjdn)
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Képzomiivészeti tehetség, alkoto tevékenység

Az alkotomiivészeket személyiségtesztek és kérddives vizsgalatok alapjan
tulérzékenység, impulzivitas, onérvényesités, kreativitds, divergens gondolkodas,
verbalis gazdagsag jellemzi (Csikszentmihalyi, 2014; Halasz, 2006). Feist (1999)
metaanalizise alapjan az alkotomiivészekre ugyancsak jellemzd a nyitottsag, az
ujdonsagkeresés,azintuicio,amagasteljesitményigényésambicio,anonkonformizmus,
a fiiggetlenség, az autondomia és a szorongasra vald hajlam. Kiilonleges kitartasuk
pedig a beliilrdl j6v0, intrinzik motivacionak készonhetd, amikor maga a tevékenység
végzése jelenti a motivaciot, nem pedig a kiilso jutalmazas (példaul pénz, elismerés,
siker) (Barkoczi, 2012).

A képzomiivészeti tehetségek azonositasat megneheziti a képzomiivészet szubjektiv
jellege. Mig a sportban egyértelmiien (pl. idében, vagy tavolsagban, hosszban
kifejezve) meghatarozhat6 a teljesitmény, addig a miivészetekben az alkotas altal
nyujtott élmény kothetd a teljesitményhez. Sem az egyes stilusok, sem pedig az
iddben eltérd korszakokban alkotok nem hasonlithatok egymashoz (Beauvoir, 1972;
Gyarmathy, 2002).

A képzOmiivészeti tehetségek esetében szintén megfigyelheté az oOrokletes és
a kornyezeti tényezdk interakcidja. Orokletes tényezdének tekinthetd a kéziigyesség
vagy a specidlis latdsmod, szinérzékelés. A kornyezeti tényezok koziil pedig
kiemelked6 a csalad és az iskola, a nevelés és a kulturalis 6rokség atadasa, az esztétikai
érzék fejlesztése, anyagi er6forrasok biztositasa (Mez6 és mtsai., 2010).

A mivészeteken belill a képzémiivészeti tehetségek korai megnyilvanulasa
meglehetdsenritka, inkabb 8-10 éves kortol figyelhetd meg, s6t sok esetben kifejezetten
késdi életkorra tehetd. Az atlagos és a tehetséges gyermekek ugyanazon rajzfejlodési
szakaszokon mennek keresztiil, azonban a tehetségek hamarabb elkezdhetnek rajzolni,
fejlodésiik gyorsabb iitemi lehet, rajzaik mar gyerekkorban is komplexebbek. Ezen
kiviill iskolas korban, mikor a gyermekek a realisztikus abrazolasra torekednek,
azonban ligyességiik nem elegendd a valdsaghii abrazolashoz, elveszthetik kedviiket
a rajzolashoz, mig a tehetségek nem, Ok tovabbra is latjak a kihivast és élvezik az
alkotas O6romét, majd az ezen idOszakban elsajatitott Ujabb technikak birtokaban
folytatjak az alkotast, s térnek vissza a realisztikus abrazolas el6tti fantaziavilagba
(Gyarmathy, 2002; Mez6 és mtsai., 2010).

A képzémiivészeti tehetségek azonositdsa meglehetdsen nehéz, mind a kreativitast,
mind pedig a rajzkészséget mérd tesztek bizonytalan eredményeket adnak. Fontos
lehet az életrajzi adatok, csaladi el6élet vizsgalata, a miivészi viselkedés feltarasa.

A képzémiivészeti tehetségek csaladjaban csaknem mindig talalhaté mivészettel
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foglalkozo vagy esztétikai teriileten dolgozé csaladtag, igy gyakran a csalad is
elkotelezett a miivészetek és a gyermek tehetséggondozasa irant. Lehetséges azonban,
hogy ahol a csaladban nem figyelhetd meg a miivészet szeretete, ott a gyermek

tehetsége sem lett felfedezve, megmaradt szunnyado tehetségnek (Gyarmathy, 2002).

Tehetség megnyilvanulasa idoskorban,

idoskori tehetséggondozas

A tehetséggondozas a vilag szamos pontjan a XX. szazad elején teljesedett ki allami
vagy civil kezdeményezésre. Magyarorszagon a XVIII-XIX. szdzadban az egyhazi
iskolaztatas keretein beliil tortént a tehetséges ifjak felkarolasa Bagdy és mtsai., 2014;
Gyarmathy, 2007). A legtdbb tehetséges tanuld a protestans iskolakollégiumokbol
kertilt ki foként Sarospatak, Debrecen, Papa, Nagyenyed, Kolozsvar, Marosvasarhely,
Eperjes, Sopron varosabol. A XX. szazad kezdetén, az 1919-ben megalkotott
Magyar Ko6zoktatasi Reformtervezetben mar megfogalmaztak, hogy a tehetséges
tanuloknak biztositani kell a gyorsabb haladast, timogatasukrol és megkiilonboztetett
oktatasukrol gondoskodni sziikséges (Bagdy és mtsai., 2014; Gyarmathy, 2007,
Toéth, 2013; Toéth és Sarka, 2020). Grof Klebelsberg Kund nevéhez kotddik az
Altaldnos Tehetségvédelmi Torvényjavaslat, amely az eredeti elképzelés szerint
a szegényebb sorbol szarmazo tehetségek segitésére dsztondijrendszer kidolgozasarol
és egyes képzések, iskolak tamogatasardl rendelkezett volna. Az orszaggyiilés
elé terjesztett Tehetségvédelmi Torvény azonban végiil sem az 6sztondijakrol,
sem a tehetségvédelemrél nem tartalmazott eldirasokat, kizardlag a Nemzeti
Kozmiivelodési Alapitvany létrehozasar6l és miikodtetésérdl rendelkezett (Toth,
2013; Téth és Sarka, 2020). A tehetséggondozas 1948-ig a sarospataki internatusi
halézat miikodtetésével volt rendszerszintli. A Sarospatakon 1935-ben elinditott népi
tehetségmentési mozgalom késébb mas reformatus gimnaziumokra is atterjedt, célja
a tehetséges falusi szegény tanulok gimnaziumi iskolaztatdsdnak elémozditasa volt.
1948-t61 — az iskolakdtelezettség 16 éves korig torténd kiterjesztésével — az 1980-
as évekig meglehetésen elhanyagolt teriiletet jelentett a tehetség, tehetséggondozas
kérdéskore, politikailag tiltott dolog volt foglalkozni a tehetséggel. Mindemellett
a tehetség bizonyos formdinak (példaul tudomany) megnyilvanuldsat a Rendszer
megtiirte, ennek adott helyet az E6tvos-kollégium vagy az OTDK intézménye (Toth,
2013; Téth és Sarka, 2020). A 1. vilaghaborutdl a rendszervaltasig terjedd iddszakban
a szovjet normak hatasa, az egyéniségek nevelése helyett az uniformizalas volt
érezhetd, az egyhazi iskolak allamositasaval megsziintek a tehetséggondozas fobb

pontjai. 1989 mindenképp korszakhatarnak tekintheté a magyar tehetséggondozas
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torténetében, mivel ekkor alakult meg a Magyar Tehetséggondozé Tarsasag, amely
nonprofit szakmai szervezetként a tehetségkutatas és tehetséggondozas érdekében jott
1étre (Toth, 2013; Toth és Sarka, 2020).

A vilaghdbori éveiben, valamint azt kovetden, a rendszervaltassal bezardlag
tartd idoszakban tehat a Magyarorszagon sziiletettek tehetséggondozasban vald
részvételének, s tehetségiik megnyilvanulasanak esélye meglehetésen csekély volt
az azt megel6zo és foként a rendszervaltast kovetden sziiletettekhez képest. Ezen
idészakban sziiletett személyek jelentds része napjainkban mar idéskortinak szamit,
masik része pedig hamarosan eléri az idds6dés korszakat, és esetiikben a torténelmi-
politikai korszak valtozasa 6nmagaban esélyt teremtett az addig szunnyado tehetségiik
megmutatkozasahoz.

Super (1984) hivatasfejlodés elmélete, szivdrvany modellje az egész életivet,
az életpalyat fogja at, amelynek sordan a személy szamos feladattal, szereppel (pl.
tanulas, szabadidds tevékenység, munka, haztartas, stb.) talalkozik. Az élettér ezen
szerepek kombinacidja. Az életszerepek eltérd hangsullyal lehetnek jelen a kiilonb6zo
életszakaszokban (gyermekkortdl iddskorig), ezen kiviil a szerepek megvaldsulasat
szamos kiils6 (pl. szociodkonomiai kornyezet, torténelmi valtozasok, tarsadalmi
struktira) és belsé (pl. érdeklddés, képesség, attitidok) tényezd is befolyasolja.
Az életszerepek szdma, kombinacidja és betoltésiik sikeressége a megelégedettség
legfobb kivaltoi lehetnek, ugyanakkor a szerepek valasztasanak lehetdségei sokszor
korlatozottak. Eléfordulhat, hogy a tanulds vagy a palyafutas csak a hetvenes vagy
nyolcvanas életévekben fejezédik be. A munkavégzés mellett ugyanakkor hangsulyos
teriiletként jelenik meg a szabadidd aktiv eltdltése is, amely lehet6séget biztosit az
érdeklddés fenntartasara, képességek fejlesztésére, az egyén és a tarsadalom szamara

értékes és értelmes tevékenység folytatasara és az onkifejezésre egyarant.

ESETTANULMANY

Stanislaw Kowalski (1910-2022) lengyel és Hidekichi Miyazaki (1910-2019) japdn amatér
sportolok életiik kései szakaszaban kezdtek csak el versenyezni és életiik végéig indultak
versenyeken. Hidekichi Miyazaki példdul 90 éves kordban kezdett el versenyszeriien
futni. A két sportold egymds rekordjat déntétte meg a 100 méteres futdsban és
kivételesen magas életkoruk miatt kellett bevezetni a World Masters Athletics uj, a 105-

109 év kézottiek (M105) korosztdlyat (e-cim 1, e-cim 2).
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Ismersz még olyan amatér sportoldkat, akik idds korukban kezdtek el sportolni és
versenyezni? Nézz utdna!
Egy kis segitség, ha a vizes sportokban keresel: A FINA Word Masters versenyzék:

https://www.fina.org/athletes ?gender=&discipline=&nationality=&name=

A tehetség az életiven barhol megmutatkozhat, az életszerepek és élethelyzetek
azonban jelentGsen befolyasolhatjak a tehetség kibontakozasat. A fiatal felndttkorban
betdltott életszerepek, karrier szerepek miatt példaul hattérbe szorulhat a tehetség
kibontakozasa, mig id6skorban a csaladi és ¢élethelyzetek (pl. nyugdijba vonulas)

véaltozasa miatt ismét el6térbe kertilhet.

ESETTANULMANY

Anna Mary Robertson 1860-ban sziiletett New York dllamban egy farmon. Iskoldba csak
10-12 éves kora kézétt tudott jarni, majd 12 évesen elkeriilt otthonrdl és szolgdldlanynak
dllt egy idds, tehetds, gyermektelen hdzaspdr otthondban. Az elkbvetkez6 15 évben
szolgdldként dolgozott és tartotta el magdt. 1887-ben, 27 évesen ment férjhez egy
farmerhez, Thomas Salamon Moses-hez. EI6bb Virginia dllamban, majd New York
dllamban telepedtek le és miikidtettek tejgazdasdgot. Tiz gyermekiik sziiletett, azonban
csak 6t gyermek maradt életben. Anna Mary 67 évesen, 1927-ben megdzvegyiilt és a
farm irdnyitdsat dtadta egyik fiadnak. Csak ekkor, miutdn egyre tobb szabadideje lett,
nyilt lehetGsége elGsz6r életében arra, hogy valami mdssal is tudjon foglalkozni. ElGszér
gyapjura kezdett festeni, késébb pedig olajfestéssel foglalkozott. Idéskoraban derfiilt
csak ki, hogy Anna Mary-ben mekkora tehetség szunnyadt eziddig. Elsé 6ndllo kidllitdsa
hozta meg szamdra a sikert, ekkor madr 80 éves volt. Sokan ekkor mdr csak ,,Grandma
Moses” néven emlegették. Grandma Moses 101 éves koraban bekévetkezett haldldig

aktivan alkotott (Feger, 1994).

Mit gondolsz, mekkora volt a legmagasabb 6sszeg, amelyet Grandma Moses egyik

festményéért fizettek? Nézz utdna!

Bizonyos foglalkozasok (példaul orvosok) esetében a kor elérehaladtaval a hossza
évek alatt felhalmozott gyakorlat, tapasztalat altal egyre nagyobb megbecsiilésben
lehet része az embernek (példaul szivesebben fordulnak egy tapasztaltabb orvoshoz
a betegek), majd idésebb korara mar sokkal inkabb az 1j technikak, technoldgiak
elsajatitasanak nehézsége, az Ujdonsagok ismeretének hidnya keriilhet elétérbe

(példaul egy id6s orvost mar nem szivesen keresnek fel, mert vélhetden kevésbé
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jaratos a leglijabb eljardsokban). Mas foglalkozasok esetében (példaul sportold,
szinész) az id6 muldsaval meg kell kiizdeni a fizikai erénlét vagy épp a memoria
romlasaval is. A nyugdijba vonulas idején a korabbi megbecsiiltség és a folyamatosan
jelentkez6 deficitek egyiittes hatadsaval néz szembe az id6s6d6 ember. Vannak, akik
végleg feladjak korabbi szakmajukat, mig masok idds korukban is megmaradnak
szakmajukban, de mar mas minéségben folytatjak tovabb tevékenységiiket (példaul
tanacsadoként, menedzserként, edzoként, stb.). Az inaktivitashoz kothetd valtozas
azonban magaban hordozza az 0j lehetéségek megtalalasat, annak lehetéségét, hogy az

ember 1j teriileteken (példaul a miivészetben) probalhassa ki magat (Beauvoir, 1972).

ESETTANULMANY

Gary Player (1935- ) dél-afrikai golfozd, minden idék egyik legjobb golfozdja. 1998-ban,
kézel 63 évesen megnyert egy Champions Tour-versenyt, igy & a legidésebb golfozd,
akinek sikeriilt ezt az eredményt elérnie. 2009-ben, 73 évesen vonult vissza a profi

sporttdl, azonban azota is indul kisebb torndkon, jotékonysdgi eseményeken. (e-cim 3)

Simone de Beauvoire: Az 6regség cimii miive 1970-ben késziilt el, célja az volt, hogy az
oregedéssel az 6reg emberekkel kapcsolatos negativ megitélést és elzdrkdzdst, a téma
tabu jellegét ledbntse, az id6sek hangjdt hallassa a tdrsadalomban. Beauvoire miive
kdprdzatosan sok és sokrétli tuddsanyagot vonultat fel, stilusa mégis olyan lebilincselGen
olvasmdnyos, mint egy regényé. A kézel 900 oldalas miiben olyan témdkat dolgoz fel
részletesen, mint az Gregség és annak bioldgiai, etnoldgiai aspektusai, az éregség
a torténelmi tdrsadalmakban és a modern korban, az éregség a hétkéznapokban, a
tevékenységekben, valamint az éregség elfogaddsa és testi élménye, s teszi mindezt
rengeteg példa bemutatdsdn keresztiil. A kényv olyan alapveté md, amely minden
gerontoldgidval, gerontopszicholdgidval foglalkozo szakember és leend6 szakember

tuddsdt és szemléletmddjat jelentésen gazdagithatja.

A filozofia, a tudomany vagy a kiilonféle miivészeti agak (példaul irodalom,
zenemivészet, festészet) esetében szamos hasonlosag és eltérés mutatkozik az
iddskori alkotd tevékenységben. A filozofusok koziil Platon példaul 62 éves korat
kovetden irta legmélyebb és legszemélyesebb miveit. Kant 66 évesen irta meg az
[téléerd kritikdja cimi miivét és még ennél is idésebb koraban A vallds az egyszerii
ész hatarain beliil cim{i miivét (Beauvoir, 1972).

Az irdkat és idOskori munkassagukat tanulmanyozva elmondhato, hogy az oregség

altalaban nem kedvez az irodalmi alkotasnak. Az irodalmi mii nem a valésagot mutatja
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be, hanem egy képzelt vilagot, amelybe maga az ir6 is képzelt alakként foglalja bele
sajat magat. Az irodalmi alkotd tevékenységhez azonban olyan szenvedély és kitartas
sziikséges, amely szenvedély az id6 mulasaval altaldban csokken. Az Oregséggel
csokken a szenvedélyesség, csokken az életerd, mindemellett néhet a faradtsag,
levertség €s kozony, n6 a félelem, hogy mar nincs 4j mondanivaldja és csak dnmagat
ismételgeti (Beauvoir, 1972).

»Elevenségét lassan elveszitd képzeletem immar nem gyl langra, mint hajdanan, egy-
egy felmeriilé targyon elmerengve. Mar nem részegiilok meg annyira az almodozas
elragadtatasatol. Tobb az emlék, mint az igazi alkotas mindabban, amit mostanaban
alkot képzeletem.” (Rousseau-tdl idézi Beauvoir, 1972, 641. 0.)

Az irok kozil néhanyan késé oregkorukig aktiv alkotok maradnak, azonban Ok
inkabb kivételeknek tekintheték. Szophoklész 89 éves koraban irta meg az Oidipusz
Kolonoszban cimi miivét, Voltaire élete utolsé két évtizedében irta meg miivei nagy
részét, Goethe vagy Victor Hugo is élete utolso évtizedeiben irta meg legszebb miiveit.
(Beauvoir, 1972)

,»Az az dreg ir6 szerencsés, aki indulasakor olyan mélyen gyokerez6 terveket készitett,
amelyek 6rokre biztositjak eredetiségét, és olyan nagyaranytak, hogy halalaig nyitottak
maradnak. Ha nem sziint meg eleven kapcsolatban maradni a vilaggal, mindig érik
ingerek, hivasok. (...) Masok viszont meleg vizet dntenek a régi tealevelekre, vagy
elhallgatnak.” (Beauvoir, 1972, 646-647. 0.)

A zeneszerzOk kozott szép szammal akadnak olyanok, akik id6skorukban is kiemelkedd
zenemiiveket komponalnak, az évek elérehladtaval miiveik tovabb fejlddnek, érettebbé
valnak. Bach, Beethoven vagy Sztravinszkij 6nmagat meghaladva alkotta meg élete
utolso szakaszanak miiveit, Monteverdi 75 évesen irta meg a Poppea megkorondzasdt,
Verdi 72 évesen komponalta az Othello-t. Az irdkkal ellentétben a zenészek
esetében az Oregedés Ut a szabadsag felé, ahol a szigor zenei szabalyrendszereken,

0sszhangzatokon tillépve mutathatjak meg egyediségiiket (Beauvoir, 1972).

Hallgasd meg Ludwig van Beethoven (1770-1827) korai alkotdi korszakdbdl, 1800-bdl
az I. szimfénidat (D-dur), amely még el6dei, Haydn és Mozart stilusjegyeit hordozza
magdn, valamint a késéi alkotdi korszakdabdl, 1824-bél, mdr siiketsége alatt kompondlt
IX. szimféniat (D-moll).

Figyeld meg a két zenemlivet azok hangulata alapjdn, tovdbbd az énekhang és a
hangszerek egymdshoz viszonyitott aranya alapjdn.

Nézz utdna, hogy mely szervezet vagy dllam haszndlja hivatalos himnuszaként a IX.

szimfénia negyedik tételének egy részét (Orémdda, széveg nélkiil)!
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Afestoket barnem kotik olyan szigoru szabalyrendszerek, mint példaul a zeneszerzoket,
sokan mégis idésebb korukban alkotjak meg remekmiiveiket. Bellini 75-86 éves kora
kozott alkotta legnagyobb miiveit, Tiziano, Rembrandt, Hals is rendkiviili mtiveket
alkotott élete utolsd szakaszaban, Monet, Renoir, Cézanne, Goya is feliilmulta magat
utolsé alkotoi szakaszaban. Mivel a fest6k életmiive a filozofusoktol vagy a tudosoktol
eltéréen nem egy-két nagy mire korlatozodik, hanem szamos miialkotasbol all
Ossze, tovabba egy festmény elkészitésének iddsziikséglete is rovidebb, igy az egyre
fogyatkoz6 id6 nem nyomasztja annyira a festéket. Az irokhoz képest is szerencsésebb
helyzetben vannak, hiszen a jelenben élnek, a szinek, formak kimerithetetlen tarhaza
folyamatosan a rendelkezésiikre all, a festOknek mindig akad festenivaldja, kevésbé
ismételheti 6nmagat id6s koraban (Beauvoir, 1972).

»Azt hiszem, fiatal korban a targy, a kiilsé vilag lelkesiti az embert: ekkor csupa
laz, csupa hév. Késobb a belsé vilag, a kifejezést kdveteld érzelmek kényszeritik
a festdt ra, hogy ilyen vagy olyan kiinduldpontot, ilyen vagy olyan format valasszon.”
(Bonnard-t6l idézi Beauvoir, 1972, 650. 0.)

Goya utolsé éveiben gyakran nyult az idgskor témajahoz (példaul a Mindhalalig
és a Vénasszonyok képeiben). 82 éves koraban bekdvetkezett halala eldtt latasa
mar jelentdsen megromlott, mégis szamos rézkarc, litografia és festmény sziiletett
utolsé éveiben. Egy alkotoi tevékenységben eltoltott elet végén egyszerre jelentkezik
a folyamatos fejlodési vagy, kisérletezés iranti igény és a fiziolodgiai hanyatlas,
faradékonysdg megtapasztalasa, az elkeriilhetetlen vég felismerésének kettdssége
(Beauvoir, 1972).

,»Az utokor menedéknek latszhat a halallal szemben, mert a tovabbélés igérete rejlik
benne. A mii 1étezni fog a jov6é nemzedékek szamara, s ilyenforman talan még abban

a szerencsében is részesiil, hogy 6rok életli lesz benniik” (Beauvoir, 1972, 655. o.).

Keresd meg Goya (1746-1828) korai alkotdi korszakdban késziilt alabbi képeit:
a) A naperny6” 1777-b6l,
b),0Osz, avagy a sz6l6sziiret” 1786-bdl,
valamint a kései alkotdi korszakdban késziilt alabbi képeit:
c) ,Saturnus felfalja gyermekét” 1819-bél,
d) , Két vén levest eszik” 1823-bdl.
Hasonlits dssze Goya korai és kései alkotdi korszakdban késziilt képeit a képek

témavildga, szinvildga és hangulata alapjan!
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A képzomiivészeti tehetség kibontakozasanak gatjai

Gyermekkorban a csalad anyagi lehetéségei, miivészetek iranti érdeklédésének hia-
nya, a pedagogus felkésziiletlensége, a pedagogus és a sziilok kozotti kommunikacid
hianya akadalyozhatja a tehetség megmutatkozasat. Fiatal felndttkorban a munka
vilagaba 1épés, a karrier, a nemi szerepek betoltése, a csaladalapitas, a sziikséges
anyagi forrasok hianya gatolhatja leginkabb a képzémiivészetekkel valdo magasabb
szintli foglalkozast.

Idéskorban ismét megvaltozik a csaladi struktira, a sajat gyermek tdmogatasa,
segitése, a sajat, még ¢letben 1évo sziil6 apolasa, illetve a mar megsziiletett unokak
gondozasa jelent6s er6forrasokat és idot von el attdl, hogy az idGsek sajat tehetségiik
kibontakoztatasan, fejlesztésén dolgozzanak.

Az egészségi allapot valtozasa szintén akadalyozhatja az idés embereket
a képzomiivészeti alkotasban. A szemizmok gyengiilése, a szemlencse rugalmat-
lanabba és opalosabba valasa, az idegrendszeri valtozasok miatt a pupilla
atmérdjének csokkenése, a szivarvanyhartya megfakulasa és a vérellatas csokkenése
Osszességében a latasélesség, a szinérzékelés, a szinek finom megkiilonboztetésének
képessége, a kontrasztlatds, a sotétben latds romlasdhoz vezet idéskorban. Az
idegrendszeri valtozasok az izmokra is kihatnak, egyre inkabb megfigyelhetd
a végtagok remegése. A kronikus betegségek és a fokozatos dementalddas szintén
kihat az id6sek mindennapi tevékenységeire, igy az alkotd tevékenységekre is
(Bromley, 1972).

Ismersz a kérnyezetedben, csalddodban olyan idGs embert, aki élete korai szakaszaban
tehetséges volt valamiben, azonban nem volt lehet6sége tehetsége kibontakoztatdsdra?
Kérdezd meg téle, mi volt a tehetség megmutatkozdsdt gatlo tényezé az életében?
Mit gondolsz, ha ez az ember ma lenne fiatal, ma milyen lehetésége lenne tehetsége
kibontakoztatdsdra?

Mesélj neki a mostani lehetdségeirdl!

A képzomiivészeti tehetség kibontakozasat segito tényezok

Kedvezd esetben lehetdség nyilik az addig szunnyadé tehetség felszinre toréséhez
legkésobb idGskorban. Ezt mindenképpen megkonnyiti a biztonsagot nyujté anyagi
hattér és a megfeleld egészségi allapot, tovabba a tdmogatd csaladi hattér, amely
lehetdséget és elegendd id6t hagy az idés ember szamara az Onmegvaldsitasra.
Paradox modon a megromlott egészségi allapot segitd tényezdvé is valhat. Czeizel

(2004) szerint példaul az impresszionizmus kialakulasanak oka inkabb kothetd Monet
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latasanak egyre fokoz6doé romlasahoz (s ezaltal az éles konturok helyett a foltokban

festéshez), mint a szabadban festés témaja adta ujdonsaghoz.

Keresd meg Claude Monet (1840-1926) 1875-ben késziilt ,Madame Monet japdn
ruhdban” cim( és az 1916-ban késziilt ,Vizililiomok” cim( képét. Hasonlitsd dssze a
képeket szinvildguk, részletgazdagsdguk, kidolgozottsaguk alapjdn.

Mi a véleményed Czeizel Endre azon felvetésérél, miszerint Monet impresszionista
stilusa inkabb készonhetd Idtdsanak fokozatos romldsdnak, s ezdltal az éles konturok

helyett a foltokban festésnek?

Jelen korunkban hazankban is egyre tobb az id6s ember, s egyre tobben vagynak arra,
hogy valami Gjat probaljanak ki, vagy életiik korabbi szakaszaban megmutatkozo6, am
kibontakozni nem tudé tehetségiiket tovabb fejlesszék. A megnovekedett igényekhez
a civil szféra és az onkormanyzati, allami rendszer nyujtotta lehetdségek is egyre
inkabb igazodnak, egyre tobb és egyre szélesebb korben indulnak el programok,
amelyeken az idGsebb generacio is kiprobalhatja magat. Szintén segit6 tényezdként
foghat6 fel a kortarsak jelenléte, a tapasztalatcsere lehetdsége. IdGskorban mar
kevésbé érzékelheto a fiatal tehetségek kozti rivalizalas, ezt sokkal inkabb az empatia,
egymadsra figyelés, segitségnyujtas valthatja fel.

A 2012-ben kezd6dott ,, Tehetséghidak program” és a ,, Senior Mentor program” két
hazai jo gyakorlata az idéskori tehetségek segitésének (e-cim 4). Szintén izgalmas
kisérletnek igérkezik a vilag mar szamos pontjara eljutott ,,LATA 65 program,
amely a képzémiivészet egyik specidlis agat, a graffityt igyekszik kozelebb vinni
az idéskortiakhoz azaltal, hogy az id6sek kiprobalhatjak magukat az utcai festészet

vilagaban (e-cim 5).

Ismersz a kérnyezetedben, csaladodban olyan id6s embert, aki élete kései
szakaszdban meg tudja mutatni tehetségét? Kérdezd meg téle, mi segiti tehetsége
kibontakoztatdsdban?

Mit adhat az alkoté tevékenység végzése és a képzémiivészeti tehetséggondozds az

idések szamdra?

Mit adhat az alkototevékenység vegzése és a képzomiivészeti
tehetséggondozas az idosek szamara?
A tehetséggondozo programokban résztvevo idosek a hétkoznapi kozegiiktdl eltéro,

alkoto és gondoskodo kdzegben lehetnek, amely csokkentheti az elzarkdzas, magara
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hagyatottsag lehetdségét és novelheti a valahova tartozas érzését. A hétkoznapi élettdl
eltér6 feladatok megoldasa masfajta gondolkodast igényel toliik és lehetdséget teremt
kreativitasuk megélésére és fejlesztésére is. A tevékeny, alkoté folyamat magéaban
hordozza a flow-élmény gyakoribb megélésének lehetdségét, valamint lehetdséget
teremt az idéskorban nehezen feldolgozhaté gondolatok, belsd tartalmak (pl. elmulas,
magany, halal) feldolgozasara. Az alkoto tevékenység, az idérél-idére megrendezésre
keriil6 kiallitasok hozzasegithetik az idds embereket az elismeréshez, a sikerélmény
atéléséhez. Mindezek végsd soron lehetdséget adnak az énintegritas fejlodésére és
az emberi élet utols6 szakaszanak oromteli befejezéséhez, a beteljesedés érzéséhez.
A tehetség kibontakoztatasa azonban nem jelenti automatikusan a sikeres életutat és
a tehetség kibontakoztatasanak sikertelensége sem jelenti egyértelmiien a sikertelen
¢letet. A sikeres ¢let megélése az egyéni elégedettségtdl fiigg, attol, hogy az ember
hogyan ¢éli meg a dontéseit. Az élet sikeres megéléséhez sziikséges, hogy az
embernek legyen lehet6sége a valasztasra, 6nalld dontésre, arra, hogy megtalalja
azt a teriiletet, ahol értékesnek, hasznosnak érezheti magat, és legyenek tdmogatd
emberi kapcsolatai (Péter-Szarka, 2013).

Ferwagner és Pék kutatasaban (2020a; 2020b) képzémiivészeti, textilmiivészeti és
kézmiives alkotd tevékenységgel foglalkozo és ilyen jellegii alkoto tevékenységgel
nem foglalkoz6 id6sek esetében vizsgalta az id6sodés megélését. Az alkotd
tevékenységgel foglalkozo idések esetében magasabb volt az értelem keresése, mint
az alkoto6 tevékenységgel nem foglalkozok esetében. Ez Martos és Konkoly Thege
(2012) szeirnt Osszefiiggésben lehet az értelem keresés Osszetett jellegével, mivel
az értelem keresése egyarant tartalmazza az életszakaszvaltassal egyiitt jard lelki
fesziiltséget és bizonytalansagot, ugyanakkor a nyitottsagot, a fejlédés lehetdségét,
a kapcsolatok és kozosségi elkdtelezettség keresésének fontossagat is. Az alkotd
tevékenység igy egyfajta véddfaktornak is tekinthetd. Az alkotd tevékenységet
folytatok esetében a megkiizdési modok kozil a reflektiv megkiizdési mod
a leginkabb jellemzd, amely Csikszentmihalyi (2014) és Halasz (2006) szerint
az alkotok kreativitasabol és divergens gondolkodasabol is adédhat. Az alkotdk
a nem alkotokhoz képest alkoto tevékenység végzése és egyediillét kdzben éltek
at magasabb flow-t, tovabba egyediillét alatt ¢ltek at alacsonyabb antiflow-t
(szorongas, unalom, apatia). Ezen kiviil az alkotok alacsonyabb szorongast é€ltek
at alkoto tevékenység kozben, illetve szignifikdnsan alacsonyabb apatiat éltek
at egyediillét alatt. Tovabba alkoto tevékenység és szabadidds tevékenységek
végzése soran magasabb flow és kisebb antiflow élhetd at, mint haztartasi munkak

végzése kdzben. Az alkotd tevékenység tehat segithet az egyediillét soran fellépd
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szorongdas, tovabba a haztartasi munkak végzése soran eléforduld unalom ¢€s apatia
lekiizdésében.
Mit adhatnak az idések képzOmiivészeti tehetségiik kamatoztatasa, alkotd

tevékenységiik végzése révén?

Mit adhatnak az idések képzomiivészeti tehetségiik kamatoztatasa,
alkototevékenységiik végzése révén?

Az 1d6s emberek életkorukbdl, élettapasztalatukbol adodoan a fiatal tehetségektol
eltéré szemléletmodot, nézdpontot tudnak mutatni. Belsd tartalmaik feldolgozasa
egyedi témavilagot (elmulas, halal, magany, betegségek) mutat meg és visz kozelebb
a befogaddkhoz, a tdrsadalomhoz.

Egészségi allapotuknal fogva (pl. kézremegés vagy latasromlas miatt) a fiataloktol
eltérd technikak, szinvildg és vonalvezetés jelenhet meg alkotasaikban. Az alkotas
kozben atélt sikerélmény révén tovabba az élet egyéb teriiletein is hatékonyabbak
lehetnek feladataik ellatasa kdzben.

Gondold dt, hogy mit jelent szdmodra, amikor egy idds ember alkotdsdt szemléled vagy

hallgatod meg!

Egy hazai jo gyakorlat: a Kelenvolgyi Festoiskola

Jelen fejezetben az idéskori tehetség megmutatkozasara, fejlesztésére, az iddskori
tehetséggondozasra szeretnénk bemutatni egy 1étez6 hazai jo gyakorlatot.

A Kelenvolgyi Festéiskola 1998-ban alakult meg Budapest XI. keriiletének (Ujbuda)
Kelenvolgy részén a helyi kozoségi haz akkori vezetdségével egyetértésben és
tamogatasaval. A festdiskola vezetésére Barlai Laszld festomiivészt kérték fel,
aki akkor 64 éves volt (az 1. mellékletben részletesen bemutatasra keriild interjuk
szovegében mesterként vagy Laci néven emlitették tanitvanyai).

Acfestbiskola azzal a céllal jott 1étre, hogy lehetdséget biztositson azon személyeknek,
fiatalabbaknak és iddsebbeknek egyarant, akik képzémiivészettel szeretnének
foglalkozni. A festdiskola foglalkozasai a keriilet iddseknek sz6l6 Ujbuda 60+

programsorozatanak keretében is elérhetok (e-cim 6).

Az Ujbuda 60+ Program Budapest XI. keriilete, Uibuda Gnkormdnyzat éltal kidolgozott és
részben finanszirozott programsorozat (2008-ban indult). Célja, hogy olyan programokat
kindljon a kertiletben €l6 60. éviiket betéltétt polgdrok szamdra, amelyek hozzdjdrulnak

életmindségiik javuldsdhoz, tdmogatjdk kdzéleti szerepiik és érdekeik érvényesitését.
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A programok szervezését az dnkormdnyzat ldtja el a keriiletben él6 mintegy 40.000 f6 60
év feletti polgdra szdmdra. A programok helyszinéiil a keriiletben miikédé mdivelédési
hdzak, a keriilet szocidlis szolgdlata dltal miikédtetett idések klubjai, mig a kiltéri
tervékenységeknek a keriilet nagyobb parkjai adnak helyszint. Aprogramok hetiegy-vagy
tébbszori, kétheti vagy havi gyakorisdaggal kertilnek megrendezésre, lebonyolitdsukban
a mivel6dési hdzak és idbsklubok dolgozoi, tovabbd kiilsés szakemberek, illetve
dnkéntesek vesznek részt. Az Ujbuda 60+ Program sokféle és vdltozatos programot kindl
hénaprdél-hénapra, példdul: gyaloglo kér, természetjdrds, vdrosismereti sétdk, zumba,
hahota joga, horgold kér, foltvarré tanfolyam, mandalakészités, festés, nyugi klub,
filmvetités, irodalmi délutdn, kdrtya (bridzs, rémi, tarokk) tablajdaték és rejtvényfejté
klub, emellett elérhetd ingyenes jogi tandcsadds, istentisztelet, afdzia klub logopédus
segité szakemberrel. Az adott havi programkindlat tabldzatos formdaban is elérheté a
Program honlapjdan a pontos idépontokkal, helyszinekkel, a foglalkozdst tarté szakember
megnevezésével, a szervezék elérhetdségével és az esetleges pénziigyi hozzdjdrulds
dsszegével egyiitt, igy az érdekl6dbk elére Gssze tudjak egyeztetni a szamukra érdekes

programokat egyéb elfoglaltsagaikkal (e-cim 7).

A Festbiskolaba bekeriilés a rajztudast felméré és az eddigi képzémiivészeti
munkéssagot bemutato felvételi vizsgahoz kotott, tehat feltételezi, hogy a felvételt
nyert résztvevok atlagon felili grafikai képességgel rendelkeznek, kreativak
és motivaltak, a Festdiskola tulajdonképpen tehetséggondozasi pontként is
jellemezhetd.

A Festdiskola rendszerint évente kétszer rendez kiallitast, amelyen az iskola aktualis
alkotoi mutatjak be legujabb alkotasaikat. Ezen kiviil a résztvevéknek onalldan,
illetve kisebb csoportokban is lehetdségiik van id6szakos kiallitdsokon megmutatni
miveiket. A kiallitisoknak Budapest XI. keriiletében 1év6 miivel6dési hazak adnak
otthont. A kiallitasokat korabban T Gyimesi Laszl6 kolt6 nyitotta meg 2020-ban, 72
éves koraban bekovetkezett halalaig.

A Festoiskolaban jelenleg hetente kétszer (csiitortokon és pénteken) vannak
foglalkozasok néhany oras idétartamban. A résztvevOk kezdetben grafikaval,
szénrajzzal, majd pasztellkrétaval foglalkoznak, ezt kdvetden térhetnek at az akril-,
akvarell- vagy olajfestészetre.

A Festoiskola egyes résztvevoivel félig strukturalt interjuk késziiltek az id6sddéstik
megélésével, illetve az alkotd tevékenységiikkel kapcsolatban. Az interjikban
elhangzott kérdések (délt betiivel jelolve) és a valaszok az aldbbiakban keriilnek

Osszefoglalasra, mig az 1. mellékletben az interjuk szovegébdl keriil bemutatasra
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néhany részlet. A 2. mellékletben pedig a festdiskola egykori és jelenlegi tagjairdl,
és alkotasaikrol késziilt fényképek lathatok.

Mikor kezdett el alkoto tevékenységgel foglalkozni?

A legtobben életiik korabbi szakaszaban (példaul gyerekkorukban) is foglalkoztak
mar valamilyen alkotd tevékenységgel, példaul kézimunkaval, rajzzal. Tobbeknél
a csaladban masok is foglalkoztak alkoto tevékenységgel példaul sziild, testvér, akik
példaképiil szolgalhattak. A felndttkor feladatai, kihivasai: példaul munkavallalas,
gyermekvallalas, haztartas vezetése, vagy a palyaivikk alakulasa: példaul az
adott torténelmi-politikai-gazdasagi iddszakban elérhetd lehetoségek, azonban
sokuk szamara mégsem tette lehetévé tehetségiik kibontakoztatasat, igy az alkotd
tevékenység végzése vagy teljesen megsziint az adott életszakaszban, vagy csak
hobbiként maradt meg.

Meglehetosen vegyes képet mutat, hogy idéskorban milyen motivacios céllal
kezdtek el vagy kezdtek ujra alkotd tevékenységgel foglalkozni a megkérdezettek.
Voltak, akik kihivasként tekintettek ra vagy régi vagyuk volt egy- vagy tobbféle
alkoto tevékenység kiprobalasa, mig masok csaladtagok javaslatara vagy egy trauma
(példaul valas, halaleset) feldolgozasa kapcsan jutottak el egy alkotomiihelybe.
Hogy taldlt ra a Kelenvolgyi Festéiskolara?

Voltak, akik a Fest6iskola egy korabbi kiallitasan vagy a minden évben Tabajdon
megrendezésre keriildé nyari taborban ismerkedtek meg az iskola mitkodésével és
voltak, akik a helyi ujsag (Budapest XI. keriilet, Ujbuda) hirdetésében taldlkoztak
el6szor ezzel a lehetdséggel. Tobben arrdl szamoltak be, hogy nem is 6k maguk,
hanem egy csaladtag, példaul a férjiik talalt ra a Festdiskolara.

Mit ad az alkoto tevékenység, az alkotds folyamata, a festés?

Az alkoto tevékenység szamos pozitiv hatassal lehet az idések életére. A kompetencia
érzése biiszkeséggel toltheti el az alkotot, sikerélményt élhet at, novelheti onbizalmat.
Segithet kikapcsolodni a hétkoznapokbol, 6romot €s szabadsagot adhat, segithet
az énid6 megélésében. Az alkotd folyamat tudatos jelenlétet és koncentraciot
kivan, kihivast jelent és kozben az alkotd atélheti az dramlatélményt. Az alkotd
tevékenység alkalmas lehet mind az onkifejezésre, mind az onismeretre és ujfajta
latasmod is 1étrejohet altala.

Osszességében tehat az alkotd tevékenység hozzajarulhat az id8sddés pozitiv,
értelemteli megéléséhez, a nehéz helyzetekkel (példaul betegség és az abbdl vald
félépiilés) valdo megkiizdéshez egyarant.

Arra a kérdésre, hogy mi ad értelmet az életének idos koraban, a megkérdezett

alkotok altal tobbek kozott maga az alkotd tevékenység is megemlitésre keriilt,
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amely 6sszecseng Frankl (1996; 2002; 2006; 2015) miivészi alkotéds 1étrehozasara
iranyul6 alkotd érték, illetve a miialkotas esztétikai értékének é€lvezete altal
megvalosithatd élményérték megallapitasaival. Arra a kérdésre, hogy mi ad 6romat,
boldogsagot idéskorban, a megkérdezett alkotok altal szintén megemlitésre keriilt
az alkoto tevékenység.

Mit adnak az idészakosan megrendezésre keriil6 kiallitasok?

A félévente megrendezésre keriild kiallitasok, illetve az egyes alkotok idészakosan
megrendezésre keriild egyéni kiallitasai mindenkinek mast jelentenek. Vannak,
akiknek sikerélményt jelent, biiszkeséggel tolti el Oket a kiallitast latogatok,
a csaladtagok, az alkotdtarsak vagy a mester dicsérete, masoknak megmérettetés
vagy épp az iskolai képzéshez tartozo, egy-egy tanévet lezaré esemény, olyanok is
akadnak, akik szdmara nem jelentenek rendkiviili eseményt ezek a kiallitasok.

Mit ad ez a festoiskola? Miben mas otthon alkotni, mint a Festdiskolaban?

A megkérdezettek egyontetiien kozosségként tekintenek a festdiskolara é€s fontos
szamukra ehhez a kozosséghez tartozni. A tobbség ugy véli, hogy nemcsak
mesteriikt6] tanulhatnak sokat, hanem egymastol, egymas alkotasaibol is. Az otthoni
alkotas és a festdiskolaban torténd alkotas kozotti kiilonbség is megmutatkozik,
amelyhez hozzajarul az egyiitt alkotds 6rome, a kozosség ereje, a kozdsségért
valo felelosségvallalas, elkdtelezOdés is. A heti rendszerességili elfoglaltsag az id6
strukturalasaban is szerepet jatszik.

Mit gondol, az embereknek mit ad az, hogy On alkoté tevékenységgel foglalkozik
életének ebben a szakaszaban?

Az alkotd tevékenység nemcsak az alkotd sajat ¢letéhez, személyiségéhez ad
valamiféle tobbletet, hanem az alkotd és az alkotd tevékenysége masok életére
is hatassal lehet. Vannak, akik példaképiil szolgalnak kortarsaiknak, az id6sodés
pozitiv megélésére dsztonzik dket, bovitik tarsas kapcsolataikat, mig masok dromet
szereznek képeik elajandékozasaval vagy épp személyiségiik valtozasaval vannak

hatassal kornyezetiikre.

Nézz utdna, hogy a lakohelyeden, illetve annak kézelében, a kérnyezd telepliléseken
vannak-e nyugdijas klubok?
Milyen programokat kindlnak ezen nyugdijas klubok az id6s emberek szamdra?

Elérhetdk-e miivészeti tevékenységek a programkindlatban?
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Osszefoglalas

A népességen belill egyre jelentdsebb az iddsek aranya, kdszonhetéen tobbek kdzott
az orvosi €s szocialis ellatorendszer, valamint a technikai vilag fejlodésének. Egyre
tobb idds ember probalja ki magat szdmara addig ismeretlen teriileten, vagy kezd
olyan tevékenységekkel foglalkozni, amelyek egykor (példaul fiatal korukban) életiik
részét képezték. Egyre tobb nyugdijas klub, illetve alkotohaz segiti a képzoémiivészeti
tevékenységek folytatasat, s ezaltal a tehetségek megmutatkozasat és kibontakoztatasat
iddskorban.

Az id6éskori képzOmiivészeti tehetségek gondozasa bar hozzajarulhat a sikeres
id6s6déshez, azonban nem dnmagaban a tehetség kibontakoztatasa jelenti a sikeres
¢életutat, inkabb az, hogy megadatott-e az 6nalldo dontés lehetdsége az ember életében
és az, hogy mennyire tudta elfogadni a meghozott dontéseit. Az ember életutjan szamos
olyan forduléopont van, amelyek - meghatarozé kornyezeti tényezok, torténelmi
kor, csaladi hattér, nemi szerepek - donten befolyasolhatjak az egyes emberekben
szunnyado tehetség megnyilvanulasat és tovabbi fejodését.

Bar a tehetségdefiniciok egy része a tehetséget csak a gyermekekre nézve hatarozza
meg, fentiek alapjan mindenképpen van Iétjogosultsiga az iddsekre nézve is.
Hazankban a torténelmi-politikai hattér miatt az idések dontd részének nem
adatott meg a benniik szunnyadé tehetség megnyilvanulasa és fejlesztése a korabbi
életszakaszokban, csak idéskorukban.

Egy a hazai id6skori tehetséggondozas teriiletén miikodo jo gyakorlatot részletesen
ismertettiink. A Kelenvolgyi Festdiskola tagjaival késziilt interjuk alapjan jol 1athato,
hogy a tehetség kibontakoztatdsara erdfeszitéseket tenni sohasem késo, akkor sem,
ha valaki életének csak korai szakaszaban tudott alkotd tevékenységgel foglalkozni
¢és akkor sem, ha iddskora el6tt egyaltalan nem. Az alkotd tevékenység szamos
pozitiv hatassal lehet az idések életére, atélhetik a kompetencia érzést, a biiszkeséget,
asikerélményt, aramlatélményt, boldogsagot, segithetkikapcsolodni a hétkdznapokbol,
lehetdséget ad az onkifejezésre és az dnismeretre, az élet értelemteli megélésére, segit
a nehéz helyzetekkel vald megkiizdésben. A festbiskolara a résztvevok kozosségként,
barati és alkotoi kozosségként tekintenek, ahol megjelenik az egyiitt alkotas 6rome,
a kozosség ereje, a kdzosségért valo feleldsségvallalas, az elkotelezodés is. Az idOs
korukban is alkoté emberek sajat korosztalyukra is hatassal vannak, példaképiil
szolgalhatnak kortarsaiknak, az id6sddés pozitiv megélésére 6sztondzhetik dket.
Erdemes lenne az idskori tehetséggondozas szintereit részletesebben feltérképezni,
a nyugdijas klubok bevonasaval, valamint a tehetséggondozasban érintett

szakemberek, a nyugdijas klubokat lizemelteté 6nkormanyzatok és az idések kozotti
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parbeszédet minden eszkodzzel tamogatni, valamint az idéskori tehetséggondozassal

foglalkozo oktatok szamara korosztalyspecifikus képzéseket biztositani.

Ellen6rzo kérdések

Mirdél sz6l Erikson pszichoszocialis fejlodéselmélete és annak az iddskorra
vonatkozo szakasza?

Mirdl sz6l az id6sddés veszteség elmélete?

Mir6l szol az aktiv iddsddés elmélete?

Mirdl szol a sikeres id6sddés elmélete?

Mir6l szol a pozitiv id6sodés elmélete?

Hogyan alakult Magyarorszagon a tehetséggondozas torténete?

Milyen GsszetevOi vannak a tehetségnek a Monks-Renzulli-féle tehetségmodellben?
Milyen 6sszetevoi vannak a tehetségnek a Czeizel-féle tehetségmodellben?

Milyen 0sszetevOi vannak a tehetségnek a Sternberg-féle tehetségmodellben?
Milyen médszereket alkalmaznak a tehetséggondozas soran?

Milyen tényezOk lehetnek a képzémiivészeti tehetség kibontakozasanak gatjai
idéskorban?

Milyen tényezdk lehetnek a képzémiivészeti tehetség kibontakozasat segitd tényezok
idéskorban?

Mit adhat a képzémiivészeti tehetséggondozas az idések szamara?

Mit adhatnak az idések képzoémiuivészeti tehetségiik kamatoztatasa révén masoknak?
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1. melléklet

Interjuk szovegének részletei

A FestoOiskola egyes résztvevoéivel félig strukturalt interjuk késziiltek az id6s6désiik
megélésével, illetve az alkotd tevékenységiikkel kapcsolatban. Az aldbbiakban
a kérdések (vastagon szedve), és az interju alanyok néhany jellemz6 valasza olvashatd

(szbgletes zardjelben az interju alany sorszama).

Mikor kezdett el alkot6 tevékenységgel foglalkozni?

,»Tulajdonképpen mar fiatalkoromban kezdtem, lanykoromban, mert a batyaim,
a batyam az festd, ugy értem, hogy hiteles festo, egyetemet végzett (...) lattam, hogy
mit csinal és hogy csinalja és akkor én is probalkoztam (...). Aztan amikor férjhez
mentem, akkor annyi, mert jott a gyerek és aztan nem volt ra se idd, se energia.” [1.]
»QOyerekkoromban nagyon szerettem a grafikat, rajzolni, de sose miivészi alapon,
szoval... tényleg nem... csak kedvtelésbol. (...) amikor az ember a sajat életét még
éli, férj, gyerek, munka (...)” [2.]

»Egészen gyerekkorom ota kézimunkaztam, ezek voltak azok, amik mindig is
érdekeltek. (...) Akkoriban nem volt még mibdl valogatni, akkor lehetetlenség volt,
hogy a Képzémiivészetibe bejusson az ember, azt meg se probaltuk. Olyat meg nem
talaltam, ami kézimunkaval kapcsolatos, mondjuk egy textilfestés az izgatott volna, de
lehetéségem akkor nem volt mas, mint beirattak egy kozgazdasagi technikumba.” [3.]
,En azt hiszem, hogy igyekeztem mindig kreativ lenni. (...) Szabélyos csaladban
néttem fel, tehat a kotelesség, a felel6sségérzet azok voltak az elsék, nem az, hogy
festegetiink. (...) 9 draban dolgoztam, 1-1 o6raban utaztam, 2 gyereket felneveltem,
haztartast vezettem, amellé nekem mar nem nagyon fért bele mas.” [4.]

»Szerintem altalanos iskolaban mar elkezdtem, tehat ilyen alsé tagozatban mar
kényszerem volt valamit alkotni, csindlni. Csak utdna egy nagy kihagyas volt.
Els6sorban a gyerekek sziiletése, meg hat ugye a csalad. (...) A gyerekek utan mentem
dolgozni.” [5.]

,»8 éves koromtol, mikor mar elkezdtem kotdgetni (...), puldvert, salat. (...) Volt,
amikor nem foglalkoztam vele, amikor volt az épitkezés, akkor nem volt rajz, meg
a sok minden mas, ami lefoglalt.” [6.]

»Soha nem tudtam rajzolni. Viszont a férjem majdnem képzémivész lett, a fiam
majdnem képzémiivész lett, a kisfiam szintén, fantasztikusan rajzoltak, csak végiil
is mas iranyba indultak el. Csak én nem. Mondtam, hogy ilyen nincs, kiprobalom,

milyen az.” [7.]
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»lgazabol 2003 ota jarok ide. (...) Még dolgoztam. A férjem unszoldsara, nem volt
benne a kezemben.” [2.]

»Magat a festést azt 2003-ban kezdtem. 50 éves voltam ekkor, valas utan. (...) Valamit
szerettem volna kezdeni magammal a valas utan. A fiaim mar nagyok voltak, 6nallok
¢és ugy gondoltam, hogy ez j6 lesz itt, kozel is volt.” [4.]

»Nagyon mély gyaszba zuhantam, az ikertestvérem elvesztését évekig nem tudtam
feldolgozni és akkor a lanyom javasolta, hogy mindig szerettél rajzolni, Gazdagréten
indul egy rajziskola, iratkozzal be. Es ez a lehetd legjobb 6tlet volt. (...) Es azota is
meggy6zodésem, hogy minden mély banatot és gyaszt az ember ugy tud a legjobban
feldolgozni, ami gy egyébként a szivéhez kozel all, abba egy kicsit jobban
kiteljesedik.” [6.]

,»Mindig csinaltam valamit (...). Az, hogy kotés, horgolas, az mindig volt, varras, igen
ez mindig volt. De 70 évesen volt, hogy akkor befejeztem a munkat, mert rddolgoztam
15 évet a nyugdijra (...) és mondtam, hogy valamit csinalni kell, de nagyon szerettem
volna két dolgot, vagy festeni vagy a keramiat. Tudniillik a nagypapam fazekas
volt (...) a nagybatyam egy kicsit folytatta és nagyon tetszett és nem tudtam még
eldonteni és a hetvenedik sziiletésnapomra a gyerekeim adtak egy utalvanyt egy ilyen
tanfolyamra (...) és kiderilt, hogy az egy OKJ-s tanfolyam (...) és annyira biztatott az
oktatd, mondta, hogy a véremben van, ezt muszaj €s akkor végig csindltam 2 évet (...)
és 71 évesen lett egy Gijabb szakmam. Es akkor egyszer elmentem egy ilyen, mondjuk
volt kiallitdsom is mindjart a szakmunkas vizsga utan (...) pont ez volt a témaja, az

id6sek, az aranykor.” [8.]

Hogy talalt ra a Kelenvolgyi Festéiskolara?

,Es jott egy (...) tibor Tabajdon (...) és ott festegettek, ott voltak a Laciék is, meg
rajzoltak és amikor épp nem agyagoztam, akkor odaiiltem kozéjiik és akkor Laci azt
mondta, hogy egész j6.” [8.]

»Mar régebben kinéztem, egy albertfalvai kiallitasuk volt (...) és ott ki is volt irva az
iskolardl egy par mondat.” [5.]

,.A férjem az Ujbuda tjsagban olvasta, hogy van a Kelenvélgyi Festdiskola és mondta,
hogy tessék, ez nincs messze, menj el oda.” [6.]

»A férjemnek a felfedezése volt, mert mi itt laktunk Kelenvolgyben és az ujsagban

volt a hirdetés és aztdn mondta, miért nem nézed meg.” [2.]

Mit ad az alkoté tevékenység, az alkotas folyamata, a festés?

,»Ez nekem rettentd sokat segitett. 2014-ben volt egy miitétem (...) és 5 évig teljes
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tiinetmentes voltam. Amikor én ezt elkezdtem, mar tul voltam a mitéten és mar jol
voltam és kdzben 5 év mulva visszajott a betegség. El nem tudom mondani, hogy
mennyire segit ez, hogy én elfoglalom magam. (...) Sikerélmény, ez nagyon lényeges
szerintem. Es nyugalmat is. Tehat én amikor elkezdek festeni, akkor semmi mas nem
érdekel és akkor az nagyon j6. Akkor megsziinik a vilag szinte. Es amikor idénként
felteszek egy-egy festményt az ismeréseimnek a facebook-ra és jonnek a kommentek,
azisjo (...), hogy hu de sokan lattak és tetszik, megosztottam masokkal, ez az élmény.
Egyel6re vagyok, élek, csinalom. (...) Amit most csinalok, az nagy kihivas.” [8.]
,»Ez nekem kellett is, mert 14 évig apoltam a férjem és emellett nekem egyéb mas
szorakozasom nem volt, mint hogy ezt a 2 orat kiszoritottam minden héten, hogy ide
eljottem ebbe az iskolaba. J6 a csoport, szeretek veliik egylitt lenni, (...) mindig jo
tarsasag volt. En igy tudom magambol kihozni azt, ami még bennem van. Es a masik
az, hogy a képeimet a gyerekek kapjak Karacsonyra (...) én igy tovabb maradok
veliik. (...) Szeretik, varjak mindig, hogy mit kapnak.” [3.]

,Orémet. (...) Teljesen ki tudok kapcsolni és csak arra tudok fokuszalni és ezek
ritka alkalmak ugye, mert mindig van valami a haztartasban (...) betegségtdl kezdve
minden (...) akkor csak az van, én vagyok és maga az alkotds. Sokszor van ugy,
hogy nézegetek dolgokat, kiviilrl, akar egy viragnak a nyilasat (...) mindig latom
a fokozatot, hogy fejlédnek és ezek mind ilyen benyomadst adnak ahhoz, hogy amikor
csinalok egy olyan képet, ami megfog, akkor azt bele tudom applikalni (...) itt bennem
van ¢és azt gy ki tudom hozni magambo6l.” [1.]

»Szabadsagot, onkifejezést, valami szamomra fontos dolognak a létrehozasat, ami én
vagyok. Amit nem azért csinalok, mert masnak kell, egy f6zés, egy takaritas, ami
sziikségszer(i, hanem ami szamomra fontos és valami produktumot létrehoz. (...)
Egyfajta lenyugvas is, mert koncentralni kell azért (...) ido, munka, figyelem, ami
lenyugtat, kikapcsol a vilag egyéb mas dolgaibol, mert... jelen kell lenni. Es az az én
idém, az énidém. (...) Tul azon, hogy ez egy pozitiv id6toltés, annal sokkal tobb. (...)
Erre id6t kell szakitani, mint mindenre, ami fontos és az ember teljességgel akarja
csinalni. Az alkotd tevékenység nemcsak ugy mellesleg van. (...) Szdmomra 6romet
ad, hogy ha valakit megajandékozhatok vele. (...) A képek rolam szdlnak, magamnak
és annak, akinek odaadom.” [6.]

,,Oromat, kifejezetten és hat van egy-két olyan pillanat, amikor... hat nem is tudom,
mit mondanak erre... olyankor, amikor az ember annyira elemelkedik, eltdvolodik
a hétkdznapi gondoktdl és egy ilyen egész kegyelemteljes pillanat, amikor nem is
latod, hogy mi torténik, nem is hallod, hogy mi torténik koriilotted és akkor egyszer
csak latod, hogy a kép format 6lt, hogy a vizszintesbél, a sikbol atmegy harom
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dimenzioba. (...) Nagyon sok képem kotddik valamilyen eseményhez vagy érzelmi
dologhoz.” [4.]

»Maga a folyamat, amig elkésziil valami, az egy olyan gyotrelmes, hol bosszankodos,
hol felspiraz6, hogy hu, ezt most jol elkaptam vagy jo lesz, vagy hii a mindenit, ezt
most hogy fogom kijavitani, vagy ilyesmi... tehat maga az alkotas folyamata az nem
egy ilyen 6romiinnep (...) nem konny. (...) Hatartalan biiszkeséget, legalabbis igy
magamban vagy pedig a szlik kdrnyezetemben. Arra vagyok biiszke, hogy meg tudom
csindlni, hogy néha racsodalkozom, hogy Uristen, ezt én csinaltam? (...) Nagyon
rosszul alltam az 6nbizalom terén, abban egy kicsit segitett, tehat az, hogy valamit
meg tudok csinalni és aranylag jol. Hogy képes vagyok rd.” [5.]

»MegszEpiti az dregségemet a festés, az alkotas, a fény-arnyékot latni, felfedezni, hogy
itt sOtét, ott vilagos és ezt belevinni a festésbe. (...) Mindenképpen a természetnek
a megismerését (...), a szépérzék fejlédése (...). Es a dicséret nagyon fontos, hogy
dicsérjenek (...) természetesen a csalad (...) ilyenek doppingolnak engem. (...)
Kihivés a festés. (...) Az egy megelégedési folyamat. (...) Es hogy ez kész van és
hogy ranézek és hogy ezt tényleg én csinaltam, nem is akarom sokszor elhinni. (...)
Minden kép teljes kihivas, mindenféle szempontbdl, hogy meg tudom-e csinalni,
hogy visszaadom-e , amit én latok a képbe. (...) Most mar értem a szinészeket, akik
kiallnak és meghajolnak a taps utan, hogy ez milyen egy jo érzés, ilyen érzés nekem,
hogy ezt én adtam.” [2.]

,.JKoncentraciot példaul. En soha az életben nem tudtam koncentralni vagy egyaltalan
leiilni és valamit huzamosabb ideig csinalni, mert nyughatatlan természet vagyok.
Magam is megddbbentem, hogy képes vagyok 1,5 6rat hlizogatni a vonalakat és sehova
mashova (...) ez nekem Oriasi 6nismeret lett, hogy ez is bennem van. (...) Valahol
mindig ott van a hidnyérzet, hogy ez nem tokéletes (...) viszont a sajat szememmel
nézve az én belsdm van benne, ami nem tokéletes. Olyan a képem, ami én vagyok,
tokéletlen, hibas, elrajzolt, meg nem olyan, mint a nagy fest6ké, de ez én vagyok.
(...) és ez nagyon jo érzés. (...) Fbleg igy nyugdijasan mar, azért mert annyi mindent
csinalt mar életében és nagyon sok minden lezarddott, gyereknevelés, haztartas,
csalad, kiépiteni a mindennapokat, meg lezarult a kérus, meg sok minden lezarult
és ez most egy teljesen (j teriilet. Es még az is érdekes benne, hogy masképp latom
a természetet. Mindig is szerettem és mindig is feltlint a kis virag, de most egészen
mas jelentése van egy képnek, egy latvanynak. Az ember rajzos szemmel is probalja,
hogy lehetne ezt lerajzolni, tehat egy masik vilag nyilik ki, a vilagnak egy masik
szeglete nyilik ki ezzel az embernek. Es foglalkoztatja, folyamatosan foglalkoztatja

és akkor, amikor az ember mar ugy elunja az életét, hogy most mit csinaljon, nincs
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min gondolkodni, mert itt van példaul a rajzolas, hogy akkor témat keresek, azt hogy
tudom megoldani... tehat sok mindent ad.” [7.]

,»Ez mar legalabb 15 éve tart, most vagyok 78 (...). Ez nem megy ihlet nélkiil (...) ide
is kell az ihlet és a j6 szem, hogy meglasd a mindennapokban azt a pici szegmenst, ami
arra érdemes, hogy te azt megorokitsd. (...) Mi az, ami nemcsak, hogy érdeklddésre
tarthat szamot, hanem a képességeidnek megfelel (...) ebben a korban is ériasit lehet

fejlodni. (...) Elkap egy ihletszerti allapot €s akkor se latsz, se hallasz (...).” [9.]

Mit adnak az idészakosan megrendezésre keriilé kiallitasok?

,JOl esik az embernek, hogy latja és mas is latja. Olyan is volt mar, hogy odajoéttek
hozzam, hogy hat ez szenzacids, ez nagyon jo és nagyon szép és gratulalok (...) és ez
jol esik az embernek, ha méltanyoljak a munkajat.” [1.]

,Hat, hogy megcsindltam, ezt adja. Es foleg akkor, amikor idegen emberek azt
mondjak, hogy hat ez nagyon jo. Akkor el is szallok, persze magamban, nem mutatom
ki. (...) Ez egy biiszkeség (...), beliilrdl érzem, hogy ez jot tesz a lelkemnek. (...)
Ezt menedzselni kell valakinek, a kiallitds erre nagyon jo, hogy menedzseljiik
magunkat.” [2.]

,»Itt az ember ki mer allni, hogy igen, ezt én csinaltam és akkor az ember nézi, hogy
mit sz6lnak hozza az emberek és hogyha tetszik, akkor az ugy feldobja, hogy par
hétig repked egy méterrel a jarda folott. (...) Eldszor csak az ismerdsok jottek (...)
mostanra mar azért gy egyre tobben jonnek alkotdtarsak, akik kivancsiak és akkor az
6 véleményiik akkor még sokkal fontosabb. (...) Es ha egy tanar, egy miivész ember
mondja, hogy, akkor az duplan jo. (...) Sikerélmény.” [5.]

,Nekem taldn nem olyan fontos. En megfestettem, és ha nekem tetszik, akkor (...) de
persze jo érzés... (...) megcsodaljuk mindenkinek a képét.” [4.]

»Nekem egy sziikségszerli évzard, mert a féléveket le kell zarni, mint az iskolakban.
Egy kicsit nekem nytig, de amikor mar készen van és a falon van és latni az elmult fél
év munkajat, mindenkiét, akkor azért mar ugy gyonyoriség. (...) Nem ragaszkodom
a kiallitasokhoz... én tokéletesen elégedett vagyok a sajat munkdmmal, most mar. 10
év kellett, amig eljutottam odaig, hogy elégedett legyek a munkdmmal. Nehéz ut volt,
nagyon nehéz 1t volt.” [6.]

,Kettds. E16jon, hogy nem tokéletes és minden egyes hibamat ugy szégyellem. (...)
De mar volt, hogy meg is vették képemet. (...) Embereket emlékeztetek valamire,
ami neki szép emlék volt... és megoszthatom vele nemcsak képileg, hanem oda is
adhatom.” [7.]

,»A kiallitas azért jo, hogy egy kicsit megmutathassa magat az ember. (...) egyrészt
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megmutatom magam, egyrészt egy sz€p latvany is (...) és 6romet szerzel nagyon sok
embernek.” [9.]

Mit ad ez a festoiskola? Miben mas otthon alkotni, mint a festoiskolaban?

,En szeretek kozosséghez tartozni, (...) a csalad az méasfajta kozosség. (...) En nekem
j6 elmenni, j6 abban a kézdsségben lenni. Nyilvanvald, hogy maga a mester is ad jo
tanacsokat. (...) Emberileg jo jelen lenni abban a csoportban.” [6. ]

»A k0z0sség, ez egyértelmil. (...) beszéEltiik, hogy hat azért akkor is kéne jonni egy
ilyen festokdrre, beszéljilk majd meg (...) mert kell, hogy egymast lassuk, (...) mas
szemmel nézi, tanacsot ad. En igy gondolom, hogy maga a tarsasag is sokat ad.” [8.]
»Sokat fejlodtem Laci altal, az biztos. (...) Nagyon szeretek idejarni, mert nagyon
jo a tarsasag, (...) Laci is jol iranyitja a dolgokat. Es latja az ember a masiknak is
a munkajat, hogy hogy dolgozik (...) nekem is valamit ad a masik munkdja. (...)
Otthon magéaban van az ember, itt azért jo egyrészt, mert ranéz a Laci (...). Volt olyan,
hogy egyszeriien semmihez nem volt kedvem, de eljottem (...) nekialltam és 1,5-2 6ra
alatt megcsinaltam a képet.” [1.]

,,Amit megmutat, abbél sokat lehet tanulni. (...) En tigy érzem, hogy fejlédtem ahhoz
képest, ami kezdetekben volt. (...) Nagyon jo Osszeszokott tarsasag mindenben,
nemcsak a festésben, ahogy beszélgetiink egymassal, nagyon oldott 1égkdr van. (...)
Jobb itt. (...) Otthon van 3-4 elkezdett képem (...) sokkal unalmasabb, nem is mindig
van kedvem hozza.” [3.]

»A mester az egyetlen, akit6l minden kétkedés nélkiil elfogadom (...) 6 masképp
latja, neki a vérében van a festés, meg a latasmod, latja, hogy mi a hiba. (...)
A festbiskola oregségemre egy nagyon jo kozosség. Nagyon szeretek ide jarni, nem
vagyunk Osszenéve se, de nagyon fontosak szamomra a csiitortokok, mindig mondom
a csaladnak, hogy az szent tehén, pedig van dédunokam és sokszor kéne segiteni, de
a csiitortok kivételével. En ezt bevezettem és tartom is ehhez magam. A kozosség az
nagyon jo. (...) Baratsag ez, egy alkotéi baratsag. (...) En nagyon szeretek otthon,
jobban is tudok otthon dolgozni. Erdekes egy-egy képnek az eleje és a vége. Az eleje
nagyon nehezen megy (...) méricskélek, (...) nagyon pontosan, precizen kimérek
mindent, elérajzolom (...) és aztdn van egy fazis mar a kép koézepén mondjuk, amikor
meg annyira belelendiilok, hogy mondjuk képes vagyok négy-6t orakat is a vaszon,
a paletta el6tt iilni. Es aztan ez hajt engem.” [2.]

»Nagyon sokat lehetett tanulni, a latast, hogy kell latni dolgokat. (...) Tarsasagot, bar
valtozott az 0sszetétel mar, de mindig volt egy nagyon jo hangulata. (...) Otthon el se

kezdem, hogyha nincs hozza hangulatom. Ma is példaul, ha nem igértem volna, akkor
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el nem jovok, semmi kedvem nem volt hozza. Itt azért mas, mert latom a tdbbinek
a képét, abbol is lehet tanulni. Abbol nagyon sokat lehet tanulni, hogy a Laci hogy fest.
(...) Meg ugy visz magaval a csapat akkor, ha latod, hogy a tobbiek csinaljak, akkor
talan neked is van mar kedved hozza. (...) Ha tudom, hogy én vagyok a harmadik
vagy negyedik és szamitanak ram, akkor azért Gsszevakarom magam és jovok. Es
nemcsak elkotelez6dés, hanem jo a hangulat, tudom, hogy j6 lesz nekem.” [4.]
»Nagyon jo lelilni és egylitt alkotni. (...) A tandr is nagyon kedves, 6 is mar
befogadott. (...) En nagyon sokat festek otthon, ide az ember egy héten csak egyszer
tud eljonni, mert egész egyszeriien nincs tobb szabadideje, 6riilok, hogy ezt talaltam.
Itt azt hiszem, hogy az egyiitt alkotasnak van egy orome, a masik is dolgozik, én
is dolgozom, mindenki mast csinal, beszélgetiink, nagyon aranyosak (...) mindig
vagytam egy kozosséghez (...).” [5.]

A Lacinak a nyugalma, a békessége. (...) Es a kollégék (...) voltak nehéz periodusok,
amikor nem is azért jottem, hogy fessek, csak azért, hogy ezt a légkdrt érezzem,
(...) nézegessem a tobbiek rajzat, valamiféle pozitiv kisugarzadsa van mindenkinek
egyenként, akik alkotnak. (...) Ko6zdsség. (...) Otthon masképp csinalom és
a festbiskolaban masképp csindlom. A festbiskoldban tanultam meg azt, hogy
odafigyelni, koncentralni, végig vinni egy-egy miiveletet, mert én nagyon hamar
oda szoktam csapni, ha nem sikeriil, akkor én dobom. De itt olyan kisugarzasa van
a kollégaknak, a fest6tarsaknak, Lacinak, hogy eszembe sem jutott, hogy ezt most
félbehagyjam, eldobjam. Valahogy egy keretet ad az egész tevékenységnek ¢€s a keret
altal valamiféle biztonsagérzetet, hogy (...) igenis van egy 1ut, ahol végig megyek
¢s majd eljutok valahova, ez a festdiskola. (...) Ott meg magat a szineket fogom
meg, a formakat fogom meg, azt alakitgatom és figyelek. Az, hogy egy-két vonal utan
elkezd kibomlani a szinekbdl, a formakbol valamiféle kép, azt eloszor itt tapasztaltam
meg az iskolaban. Egy szédiiletes felismerés volt, hogy hogyan alakul ki egy kép,
hogyan lesz a vonalakbdl egy kép. (...) Az otthoni az mas, az valamiféle 6rom. (...).
Es otthon pedig, hogy hogy lehet ezt kidekoralni, szinesiteni, szépiteni, a lelkét
beletenni az embernek, ez az otthon, amikor magam vagyok a képpel.” [7.]
,,K0z0sségben figyelsz arra is, hogy a tobbiek mit csinalnak, kiilonben nincs értelme.
Baratokat is szerez az ember. (...) Tapasztalatcsere, segitség, kdlcsonds korrekcid,

baratkozas (...) ezek mind nagyon pozitiv dolgok.” [9.]

Mit gondol, az embereknek mit ad az, hogy On alkoté tevékenységgel foglalkozik
életének ebben a szakaszaban?

,,Ez elhatarozas kérdése, ez nem 0igy jon, én elhataroztam, hogy ezt csindlom, aztan
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belelendiiltem. Viszont az volt a legnagyobb elismerés talan ebben a folyamatban, hogy
(...) van egy frissnyugdijas, aki most ment nyugdijba, tehat még 20 évvel fiatalabb,
mint én vagyok (...) és latta a képeimet és azt mondta, hogy & ezt megprobalja, 6 is
fog festeni és azota jar festeni. Tehat én inspiraltam Ot arra és engem ez abszolut
biiszkeséggel tolt el.” [4.]

»lalan azt a tudatot, hogy még tud adni vagy (...), hogy még sziikség van ra (...)
masoknak (...) maga a kapcsolattartas miatt, hogy jon be a szomszédasszonyom, hogy
mit csinaltal és jon és 6 is mondja, hogy hu hat ez jo. Az, hogy még tudok valamit
csinalni, az nagyon j6 érzés. Ugy érzem, hogy valami értéke még van. (...) nem irtak
még le. Mert elnézem azokat a kortarsaimat, akik jaj én mar oreg vagyok, azért vagy
oreg, mert azt mondod magadnak.” [8.]

»Nekem vendégeim vannak, akik ugy vendégek, hogy kozmetikus vagyok és
a vendégekkel mikor beszélgetiink és mondjak, hogy... tehat igy panaszkodnak,
hasonlé kortiak, mint én, panaszkodnak az életiikre és hogy irigyelnek engem, hogy
nekem megvan és akkor mindig mondom, hogy gyerekek, hat gyertek. Es hogy
ezt nem csodalni kell, hanem csinalni kell. (...) inspiraciot is tudok adni. (...) Azt
gondolom, sokan példanak tekintenek. (...) A gyerekeim nagyon biiszkék ram.” [5.]
,Orommel adtam oda. (...) Ez egy nagy 6rom volt, hogy nem az volt, hogy én
adtam egy képet és oriilt neki és kitette, hanem azt mondta, hogy Mama, hat nekem
kell ez a kép, ez szenzacids. (...) Valami bel6lem is legyen benne. (...) Dicsérnek,
elfogadnak, s6t volt kiallitas (...) és azota is talalkozom ilyen régi ismerdsokkel,
akkor kérdezik, hogy csinalod még, ott voltunk a kiallitason, nagyon jo volt. Ertékelik
vagy megbecsiilik.” [1.]

»Motivaciot, (...) ha 6k nem is kezdik el, de benniikk van, hogy elkezdhetném,
csinalhatnam én is. Es maga a lehetéség, hogy jé, 6 is csinalja. (...) Erzi, hogy
a lehet6ség benne van. (...) Es igy sokkal tobb a kontaktus is, van egy 0j téma,
nemcsak hogy mit f6ztél, hanem, hogy jarsz még rajzolni? (...) Eljonnek megnézni
a képeket, egyiitt oriiliink. (...) Egy teljesebb vilagot ad. Tébbet éliink meg a vilagbol
ezaltal.” [7.]

,»A csaladom oriil, a fiaim kifejezetten biiszkék.” [4.]

,»Qyerekek oriilnek neki, unokak is oriilnek.” [3.]

,,Onallé kiallitasom volt (...) és kapok egyszer csak egy emailt egy ismeretlen holgytél,
hogy 6 szeretné ezt a képet megvenni (...). és a holgy a kovetkezoket mondta: ugy
dontottem, hogy enélkiil a kép nélkiil mar nem akarok élni, nekem ez annyira kell,
mert annyira emlékeztet a gyerekkoromra, pont egy ilyen helyen néttem fel €s minden

nap ranézek és 6rommel fog eltolteni.,, [9.]
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»Gondolom, maga a személyiségem, ami (...) ezaltal amivé valtam, mert az ember
ugye morzsanként rakja 6ssze onmagat, hosszu-hosszu évek alatt, aztan lesz aki lesz.
(...) Entigy gondolom, hogy nekem az alkot6 tevékenység azt jelenti, mint egy hosszii
évek alatt szépen Osszerakott haz, amibe be lehet koltozni €s az enyém, én csinaltam
sajat boldogsagomra.” [6.]

»Felébreszti egy kicsit az emberekben azt, hogy 6k még sokmindenre képesek, nem
kell lezarni, az emberi fejlédés az végtelen lehet. (...) Elbttiik is nyitva all az 0t, lehet

menni nagyon sokfelé.” [9.]

A mester pedig az aldbbiak szerint beszélt arro6l, hogy mit jelent szamara,
hogy mar 24 éve vezeti ezt a festoiskolat és milyen érzés idésekkel foglalkozni,
iddseket tanitani.

»Hat én azt vettem észre, hogy tobb, mint valdszinii, hogy mas nagy miivésztanartol
vagy mivésztol valahogy kiilonbozhetek, azokbodl a visszajelzésekbdl. (...) Szeretnek.
(...) Engem nem érdekel, csak az, hogy kihozzam beldliik, amit csak ki lehet hozni
belsliik. (...) Es ki lehetett mindegyikbél. (...) Engem az tart veliik egyben, hogy
sokszor mondom nekik, mikor értek mar engem utol. (...) Ez mér egy csalad. Es én

annak oriilok, hogy fejlddnek.” [10.]
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2. melléklet
Foto melléklet

1. kép: (hatul balrdl jobbra) Gergely Laszlo
Gyorgyné dr. Szalontai Katalin, Tary Ida,
Kolozsvari Laszloné Klara, Karner Ottoné
Sajo Sara, Ferwagnerné Héjja Rozalia,
Eperjesi Ferencné Maria, Laszloffy Aladarné
llona, Hernadi Andorné Katalin, (el6l) Barlai
Laszlé mester

(készitette: Ferwagner Antal, 2021.06.)

2. kép: (hatul balrdl jobbra) Karner Otténé Sajo
Sdra, Paalné Sz6ke Borbala, Eperjesi Ferencné
Maria, Kolozsvari Laszloné Klara, Horvath
Janosné Maria, Kontra Eva, Laszléffy Aladarné
llona, Ferwagnerné Héjja Rozdlia, (el6l)
1 Gyimesi Laszl6 koltd, Gergely Laszlo Gydrgyné
dr. Szalontai Katalin, Barlai Laszl6 mester

(készitette: Ferwagner Antal, 2017.12.)

3. kép: Laszloffy Aladarné llona

(készitette: Ferwagner Anna, 2022.05.)
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5. kép: Paalné SzGke Borbala
(készitette: Ferwagner Anna, 2022.05.) (készitette: Ferwagner Anna, 2022.05.)

8. kép: Vaderna Eva
(készitette: Berki Magdolna, 2022.)

7. kép: Barlai Laszl6 mester 9. kép: Eperjesi Ferencné Maria
(készitette: Szabo Julinna, 2022.03.) (készitette: Ferwagner Anna, 2022.05.)
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11. kép: Szabdné Hettinger Agnes és alkotasai
(készitette: Poblov Istvdn, 2021.)

10. kép: Ferwagnerné Héjja Rozalia
(készitette: Ferwagner Anna, 2022.05.)

13. kép: Padlné Sz6ke Borbala alkotasa: ,Taj
kéhiddal”
(készitette: Ferwagner Antal: 2022.10.)

12. kép: Barlai Laszl6 alkotasa: ,,Esé el6tt” 14. kép: T Polgar Zoltan alkotdsa: ,Tavacska”
(készitette: Ferwagner Antal: 2022.10.) (készitette: Ferwagner Antal: 2022.10.)

268



TEHETSEGGONDOZAS EGY ELETEN AT

. ‘ '.':-.r-.jl...--., _'II

15. kép: Kontra Eva alkotdsa: ,,Csendélet” 16. kép: Ferwagnerné Héjja Rozalia alkotasa:
(készitette: Ferwagner Antal: 2017.) ,Csendélet”
(készitette: Ferwagner Antal: 2021.)

17. kép: Tiry Ida alkotésa: ,Tisztason” 18. kép: Gergely LaszI6 Gyorgyné
(készitette: Ferwagner Antal: 2022.10.) dr. Szalontai Katalin alkotésa: ,Jdlius”
(készitette: Ferwagner Antal: 2022.10.)

19. kép: Karner Ottoné Sajo Sara alkotasa:
WVilagitotorony” »,Hazafelé”
(készitette: Ferwagner Antal: 2022.10.) (készitette: Ferwagner Antal: 2021.)
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23. kép: Eperjesi Ferencné Mdria alkotdsa:
,Mediterran emlékek”
(készitette: Ferwagner Antal: 2022.10.)

21. kép: Kolozsvari Laszloné Klara alkotasa:
,Osfak” (készitette: Ferwagner Antal: 2022.10.)

24, kép: Hernadi Andorné Katalin alkotasa:
JTélitaj”
(készitette: Ferwagner Antal: 2022.10.)

25. kép: Horvath Janosné Maria alkotasa:
,Facsoport”
(készitette: Ferwagner Antal: 2018.)

22. kép: Szabdné Hettinger Agnes alkotasa:
,Balatoni vitorlas”
(készitette: Ferwagner Antal: 2022.10.)
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26. kép: LaszI6ffy Aladdrné llona alkotasa: ,Ut 27. kép: Vaderna Eva alkotésa: ,Folyépart”
az erdébe” (készitette: Vaderna Eva: 2022.10.)
(készitette: Ferwagner Antal: 2022.10.)

28. kép: Varju Kornélia alkotasa: ,,Budai Var a Taban fel&l”
(készitette: Ferwagner Antal: 2022.10.)
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A meggy0zés pozitiv utjai idoskorban

BALAZS KATALIN — HUJBER-MITRU SZILVIA

Hogyan idézheted ezt a tanulmanyt?

Balazs, K., és Hujber-Mitru, Sz. (2022). A meggy0zés pozitiv utjai idéskorban.
In: Bene, A., és Moré, M. (szerk.), (2022) Pozitiv 1désédés 1. Debrecen: DUPress,
272-313. oldal

Bevezetés

A tanulmany a meggy6z6 kommunikacio alkalmazasanak lehet6ségeit jarja korbe,
kiilonos tekintettel az idéskortiak meggy6zésére, ezen beliil a meggydzés stratégiaira
¢és a rendelkezésre allé6 kommunikacios eszkdzokre vonatkozoan. Szamos helyzetben
ésszerll és etikus az a szandék, amivel arra toreksziink, hogy egy id6skora személyt
meggy6zziink arr6l, hogy mit tegyen, vagy mit ne tegyen, példaul egészségének
megodrzése vagy javitasa érdekében. Meggydzési szandékkal telitett helyzettel akar
csaladtag, akar segitd szakember szembesiil, és sok esetben nem vilagos, hogy milyen
megkozelitést lenne érdemes valasztania. A tanulmany célja, hogy a meggy6zés
szakirodalmat olyan moédon foglalja Ossze, hogy az a lehetséges stratégiak,
lehetdségek, eszkozok tarhazanak tudatositdsa, valamint rendszerezése révén a jo
szandékt kommunikator segitségére legyen.

A meggy06zés célja legtobbszor a személy attitiidjének, véleményének, hozzaallasanak
kialakitasa egy attitiidtarggyal (helyzettel, targgyal, személlyel, eseménnyel stb.)
szemben, vagy a mar meglévo attitlid megerdsitése, vagy modositasa (Miller, 1980).
Lehet cél az attitidokon keresztiil egy adott viselkedés befolyasolasa is (pl. Balazs,
Bako és Nagy, 2019; Wilson, 2002). A meggy6zés olyan kommunikacios forma, mely
kiilonbozik a rabeszEélésto] vagy manipulaciotol. Ahhoz, hogy a meggy6zés hatékony
legyen, fontos latnunk, hogy a személy kiinduld attitlidje, vélekedése milyen
funkcidval bir a személy szamara (Watt é¢s mtsai., 2008), miben segiti 6t mindennapi
életében, és ez mely hiedelmeken keresztiil befolyasolhato (Ajzen, 1985).

A meggy6z0 kozlés kommunikacios elemekre bonthatd: érdemes azzal is tisztaban
lenni, hogy nem csak az érv fontos, hanem a bizonyiték is (Toulmin, 1958). Tovabba
szamos tényez6tol fiigg, hogy a személy alaposan, elmélyiilten dolgozza-e fel

az lizenetet, vagy csak heurisztikakra, 6kolszabalyokra tamaszkodva hoz dontést
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rola. Ilyen befolyasold tényezd a motivacio, a szakértelem, a pillanatnyi allapot.
Szamos meggy6zési technikat tart szamon a szocialpszicholdgiai szakirodalom
(Chaiken, Liberman és Eagly 1989; Petty és Cacioppo, 1986; Wilson, 2002) és
a kommunikacidelmélet (Wilson, 2002), melyek ismerete 1ényeges lehet a segitd
szakemberek szamara.

Ha nem csak altalanosanban kozelitiink a meggy6zési helyzet fel¢, hanem figyelembe
vesszik a meggy6zés befogadojanak sajatossdgait, az mindenképp fokozhatja
a meggy6zési epizdd hatékonysagat (pl. Baldzs, Bako és Gerhat, 2018). Vannak
olyan idéskori jellemzOék, amik altaldban a kor eldrehaladtaval folyamatosan
valtoznak meg. Példaul bekovetkezhet a latds és a hallas romlésa, kiilonb6zo
kognitiv képességek romlasa, példaul a munkamemoria kapacitasanak csokkenése
(pl. Carpenter és Yoon, 2017; Fozard, 1990; Gutchess, 2011; Park és mtsai., 2002;
Salthause, 1996). De tudjuk, hogy ezek sem jelentkeznek mindenkinél, és kiilondsen
nem jelentkeznek azonos mértékben. Azonban, ha megjelennek, ezeknek a fizikai,
mentalis és hozzaallasbeli valtozasoknak a figyelembevétele eldsegitheti a hatékony
meggy6zést. Fontos azonban, hogy keriiljiik az ageizmust (1asd pl. Jaszberényi, 2010):
a kommunikaciodban részt vevd masik fél kora nem jelenti azt, hogy ezek a jellemzdék
megjelennek nala. Csak akkor tekintsiik az altalaban jellemz6 sajatossagokat igaznak,
ha azokrdl bizonyossagot szereztiink.

A meggy6z6 kommunikacié soran rugalmasan alkalmazkodva az adott szituaciohoz
érdemes lehet megfontolni azokat a verbalis és nem verbalis kommunikacids elemeket,
stratégiakat, melyek azidések meggy6zésére vonatkozo szakirodalomban megjelennek
(pl. Ozga és Ozga, 2019), és a pozitiv pszichologia, a pozitiv kommunikacié alapjain
nyugszanak (pl. Pitts és Socha, 2013).

A tanulmany célja, hogy a pszicholdgia, kommunikacioelmélet és kdzgazdasagtan
meggy6zésre vonatkoz6 ismereteinek egy olyan Osszegzését nyujtsa, ami az
idések érdekében kivitelezett, etikus meggy6z6 kommunikaciot eldsegitheti, akar
csaladtagok, baratok, akar szakemberek kezdeményezik azt. Célunk, hogy az
ezen a téren fejlodni kivand olvasé a meggydzés elemeinek, lehetséges utjainak,
kommunikacios elemeinek attekintése révén tudatosabban, céliranyosabban, az adott
koriilményekhez illeszkedd, legmegfelelobb modon kozelithessen a jovoben egy

szamara fontos, éppen aktualis meggydzési helyzethez.
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A meggyozés fogalma

A hétkoznapokban el6fordulo tarsas helyzetek soran szamos esetben sziikségiink
lehet a masik fél meggydzésére. Ilyenkor altalaban cél a masik hozzaalladsanak,
az attitidjének megvaltoztatasa, gyakran annak érdekében, hogy a masik fél
viselkedése ennek megfelelden alakuljon (Wilson, 2002).

Példaul az a segitd, aki idésekkel foglalkozik, biztosan taldlkozott mar azzal
a problémaval, hogy egy id6s ember a gyodgyszeradagolast dnkényes mddon
végzi: akkor veszi be a gyogyszert, amikor jonak latja, és annyit, amennyit jonak
lat. Ekkor az id6s személyt probalhatja a kornyezete rabeszélni az orvos altal
eldirt adag szedésére a sajat egészsége érdekében. Ugyanakkor mindannyiunknak
vannak olyan rossz szokasai, amikrél nehéz lebeszélni benniinket, de a tarsas
kornyezetiink mégiscsak idorél-idére probalkozik azzal, hogy jobb belatasra

birjon, ennek kommunikaciés eszkdze lehet a meggydzés.

Bizonydra az olvasénak is van olyan id8s ismerdse, rokona vagy tdmogatott kliense,
akit szeretne meggy6zni valamirél. Ha sikeriilt ilyen helyzetet felidézni, akkor
a tanulmdny tobbi része segithet abban, hogy a meggydzés lehetGségeit végig

gondolja ebben az ligyben.

A meggy6zés egy olyan kommunikacids helyzet, amikor a meggy6zo fél — az
iizenet kiilddje — és a célszemély — vagy masképpen a befogadod fél — is tisztaban
van a kommunikacios céllal (Zentai, 2004). A fogalom differencialdiagnosztikajat
Zentai munkaja (2004) alapjan targyaljuk.

Ha a célszemély nem tudja, hogy befolyasolni probaljak, akkor manipulaciordl van
sz0. Manipulacio esetében a befogadonak kisebb esélye van ellenallast tanusitani,
illetve etikailag is aggalyos lehet a manipuldcio alkalmazasa, ha ezzel megfosztja
a célszemélyt szabadsagatol, a dontés lehet6ségétol; valamint ha a késébbiekben
negativ kovetkezménnyel jar szamara a manipulacioval elért befolyasolas (pl.
Breton, 2000). El6fordulhat tovabba az is, hogy csak utdlag fedezi fel a célszemély
a manipulacid tényét, az akar komoly ellenallast is kivalthat beldle, kiilondsen
akkor, ha az attitiidjének valtozasa nem hasznos szamara.

Meg kell még kiilonboztetniink a meggy6zEéstdl a rabeszelést, ami esetében
sokkal valdsziniibb, hogy az iizenet kiild6je érzelmi, erkolcsi érveket hoz fel,
racionalis érvelés helyett a kovetkezmények tekintetében (Zentai, 2004). Ebben
az esetben rossz érzéseket kelt a masik személyben, akar biintudatot, ami nem

a legetikusabb eljaras.
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Hogyan kiilénbézik a manipuldcid a rabeszélést6l? Ha példaul egy idbs hélgyet a fia
szeretne rdvenni, hogy az dltala termesztett siitéték egy részét adja a szomszéd
csaladnak, el6fordulhat, hogy manipuldlja 6t vagy az is, hogy rdbeszélést folytat. Ha
azt mondja, hogy ,Milyen szegények ezek a Szabdék, Idttam az asszonyt, nagyon le
van fogyva.” Majd kicsivel késébb rdcsoddlkozik, hogy ,Milyen sok siitétok termett
az idén, ezt nem gy6z6d majd megenni, minek ennyi neked? Nem gondoltad, hogy a
csaldadon kiviil mdsnak is adj?”. Ez ebben a formdban manipuldcid. Ha viszont hosszasan
és tobbszor arrdl beszél, hogy a keresztényi értékeket valo személy biztosan adna a
szegény szomszédoknak a termésébdl, mert a Joisten mindent Iat, akkor rabeszélésrél

van szo.

A meggy6zés altal befolyasolni kivant attitiidét is meg kell hataroznunk. Az attitiid
egy személyre, targyra vagy fogalomra vonatkozé kognitiv reprezentacid, masként
kifejezve mentalis leképzddés, ami meghatarozza az adott attitiidtargyra vonatkozo
hozzaallasunkat (pl. McGuire, 1985; Zanna és Rempel, 1988). Az attitiidok hasznosak
szamunkra (Katz, 1960), iranyitjak a viselkedésiink szervezését, reakcioinkat.
Megkiilonboztethetjiik az attitidok érzelmi, kognitiv és viselkedéses komponensét
(Eagly és Chaiken, 1993; Zanna és Rempel, 1988), ezek az dsszetevok egyiitt fejezik
ki viszonyulasunkat az attitidtargy felé. Amikor egy elhasznalt ruhadarabtol nehezen
valunk meg, akkor ebben kdzrejatszik az az érzés, hogy kényelmes, szépnek talaltuk,
amikor megvettiik (affektiv vagy érzelmi komponens); praktikusnak gondoljuk
(kognitiv komponens); valamint kedves emlékeinkben szerepet jatszik (konativ vagy
viselkedéses komponens).

A meggy6zés tulajdonképpen egy Uj attitlid kialakitasanak vagy egy régi attitiid
megvaltoztatasanak folyamata, jellemzden informaciod atadason keresztiil (Chaiken,
Wood és Eagly, 1996), ami a korabbiakbol fakaddan lehet érzelmi, tapasztalati vagy
ismereti informacio.

A meggy06zést éppoly gyakran alkalmazzak az orvosok, mint az értékesitok,
a pedagogusok, a vezetok vagy barki mas példaul a személyes, informalis kdzegében:
csaladban vagy baratai korében. A meggy6zésre vonatkozd kutatasok dsszefoglalasa
segitséget nyujthat abban, hogy jobban atlassuk ezeket a helyzeteket. A meggydzési
modellek segitségével felmeriilhet olyan stratégia is a kommunikacidt épp tervezd
személyben, amibara gyakorlatban jol alkalmazhato, de sajatkiitfob6l nem jutna eszébe.
Erdemes tobb iranybodl is kozeliteni (Balazs és Bernath, 2015). A szocidlpszichologiai
szakirodalom mélyrehatdan foglalkozik a meggy6zés kutatasaval (Chaiken €s mtsai.,

1996; Petty és Cacioppo, 1981), ezen a teriileten elsésorban az iizenet altal keltett
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hatas, valamint kiilonb6z6 stratégiak befogadora gyakorolt hatasa all a kozéppontban.
A kommunikéciés tudomanyon beliil a beleegyezés megnyerésének szakirodalmaban
inkdbb a kommunikaciés mddszer megvalasztasa (Miller és Burgoon, 1978), és
a viselkedés befolyasolasa (Wilson, 2002) all a kézéppontban. Viszont a két teriilet
kutatasai egyiittesen adnak egy gazdag képet a meggy6zésre alkalmas modszerekrol.
A tovabbiakban a legf6bb megallapitasok tomor 0sszefoglalasara tesziink kisérletet.
Az Osszefoglalo soran, id6s személyeket célzd6 meggydzési helyzetekre vald

hivatkozassal igyekezziik vilagossa tenni a modellek alkalmazhatosagat.

Az attitiid és a viselkedés kapcsolata

A Tervezett Viselkedés Elmélete (pl. Ajzen, 1985, 1991; Yzer, 2012) szerint
a viselkedést leginkabb az adott viselkedésre vonatkozo szdndék hatarozza meg.
Ezen tul fontos az is, hogy aktualisan mennyire képes a személy maga donteni
a viselkedésrdl, hiszen eléfordulhat, hogy kiilsé tényez6k akadalyozzak a viselkedés
kivitelezésében, ezt nevezzilk aktudlis kontrollnak. A modell szerint (lasd az
1. dbra) a viselkedési szandék hatterében tovabbi harom befolyassal biro tényezo all:
a viselkedésre vonatkoz¢ attitlid, a viselkedésre vonatkozd norma és a személy afelett

érzett kontrollja, hogy a viselkedést altalaban tudja-e kivitelezni.

Ertékelhet6 o
_>

hiedelmek Attitid \

Normativ - . el . )
_> H

hiedelmek Szubjektivnorma — Viselkedési szandék T Viselkedés

fontoll . fdlel /  Atul

hiedelmek viselkedés kontroll viselkedés kontroll

1. dbra A Tervezett Viselkedés Elmélete forrds: Baldzs, 2022

Az attitiid komponens két fontos jellemz06t tartalmaz: azt, hogy a személy mennyire
tartja hasznosnak az adott viselkedést, valamint azt is, hogy mennyire kellemes
szamara a viselkedés kivitelezése.

A norma komponens arr6l szo6l, hogy mit gondol, a kdrnyezete mennyire tartja
kivanatosnak az adott viselkedést. Ez is kétféleképpen ragadhaté meg: egyrészt
fontos az, hogy szerinte a szamara fontos masok, az 6 vonatkozasi csoportja mennyire

hajlamos kivitelezni az adott viselkedést (leird norma), masrészt az is mérvado, hogy
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mit gondol, hogy azok, akiknek ad a véleményére, mennyire gondoljak azt, hogy neki
ezt a viselkedést meg kellene valdsitania (el6iré norma).

Az észlelt viselkedéses kontroll arra vonatkozik, hogy a cselekvés a személy
szerint szamara mennyire konnyen kivitelezhetd. Masként fogalmazva megvan-e
a képessége, a lehetdsége, a sziikséges eréforrasai ennek kivitelezéséhez. Ez részben
a specifikus észlelt énhatékonysagérzet arra vonatkozoan, hogy a személy mennyire
érzi kompetensnek magat a cselekvést tekintve.

A harom komponens hatterében rendre az egyes vonatkozé értékeld, normativ és
kontroll hiedelmek allnak a Viselkedés Elorejelzésének Integrativ Modellje szerint
(Ajzen és Fishbein, 2000). A modell egy olyan keretrendszer, melyben a viselkedésre
haté tényezok segitségével a személy viselkedése bejosolhatd. A modell hatterében
a racionalis emberkép feltételezése all.

A meggydzést kivitelezd fél valaszthatja a modell barmely agat meggydzési
Ha az attitlidon szeretne valtoztatni, hogy a megfeleld viselkedést 6sztondzze, ennek

érdekében az attitidot megalapozo hiedelmeket célozhatja meg.

Nézziink egy konkrét példdt, tekintsiik azt a helyzetet, amikor egy idds hdlgy nem
kivanja felvenni az influenza elleni oltdst (viselkedési szdndék) az &szi szezonban. A
zdrdjelben mindig a modell megfelel6 komponenseire tesziink utaldst. Tegyiik fel,
hogy ugy gondolja, hogy & rosszul van a tii latvanyatdl (attitlid: kellemetlen az oltds),
rdaddsul fdj mostandban nagyon a csipéje, jarni se kellemes, hogy orvoshoz menjen,
ilni se bir a varéban (attitiid: kellemetlen a folyamat). Egyébként pedig nem is igazdn
jar 6 kézosségbe, hogy az influenzat elkaphatnd (attitlid: hasznossdg). Ugyan a
templomba jdré régi ismerdsei szinte kivétel nélkiil felvették az influenza elleni oltdst
(normativ komponens: leiré norma), a szomszédasszonya viszont nem vette fel az oltdst
az elmult években, és nem kapta el a szezondlis influenzat (attitlid: hasznossdg, norma)).
A fia viszont szorgalmazza, szerinte az & kordban ez fontos (el6iré norma). Az orvost
nem kénnyd elérni ebben a jarvdnyhelyzetben, és ett6l & tiirelmetlenné vdlik (kontroll
folyamatra vonatkozéan). Rdaddsul, ha sikertl is belitni a telefonba a megfelelé
szamot, nem hallja jol, hogy mit mondanak a telefonban, mert be van gyulladva a fiile
(aktudlis kontroll folyamat). Semmi kedve ezzel az egésszel foglalkozni. A Covid-19 elleni
oltdsra ravették a gyerekei, t6bbszor is, de kiszoni, elég volt ennyi az oltdsokbdl az idén
(viselkedési szandék).

Ha megldtogatja a hozzd kijaré id6sgondozo, és beszédbe elegyednek errél a témardl is,

akkor esélye van annak, hogy az id6sgondozo meggyézze, vdltoztassa meg véleményét,
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ne legyen ennyire elutasité az influenza elleni oltds felvételével kapcsolatban
(viselkedési szandék). A tovdabbiakban a zdrdjelben a meggy6z6 kommunikdcié dltal
éppen célzott komponenst tiintetjiik fel. A gondozé elmondhatja, hogy akdr &, akdr
az idGs hélgy ldnya felhivia a hdziorvosdt (észlelt kontroll), aki szivesen hdzhoz is jon
(attitlid: kontroll a folyjamatra vonatkozéan). Elmondhatja azt is, hogy ha netdn a néni
elkapnd az influenzdt, és amiatt elhizéddan kezelnék, esetleg lemaradna a Idnya 50.
sziiletésnapi mulatsdgdrdl, amit mdr régen szerveznek az unokdi, ami nagy kdr lenne
(attitlid hasznossdg). Ha ismer olyan adatot, hogy a jdarvdnyhelyzet 6ta a 60 éven
feliiliek mekkora ardnyban vették fel az oltdst, azt is megemlitheti (leiré norma), ami
a kordbbi éveknél is nagyobb ardny (szubjektiv normdra vonatkozé hiedelem). Vagy
azt, hogy a tiz évvel ezel6tti influenza oltdsi gyakorisdg névekedésével hogyan csékkent
az influenza kévetkeztében elhunytak ardnya (attitlid hasznossdga hdtterében dllo
hiedelem). Természetesen, bdrki, aki el6zetesen fel tud késziilni a beszélgetésre, t6bb

érvet tud alkalmazni, hogy az hatdssal legyen a viselkedés elfogaddsdra.

Az attitiidok funkcidi: motivumok az attitiidok hatterében

Az attitidfunkciok megismerése, atgondolasa eldsegitheti azt, hogy megértsiik
egy tervezett meggy06zési epizod hatasat. Ha tudjuk azt, hogy egy sajatos attitiid
milyen célt szolgdl a személy életében, az eldsegitheti, hogy stratégian alapuld
meggy6z6 kommunikaciot kivitelezziink a személy érdekében. A meggy6z6 kozlések
komponensei alapjan el6rejelzéseket tehetiink a meggy6z6 kozlés konkrét hatasaira
vonatkozoan (Watt és mtsai., 2008).

Az attitidfunkciok korai vizsgalatai megkiilonboztettek értékkifejez6, énmegvalo-
sito, azaz a célelérést segité funkciot; tarsas igazodasi funkciot; és énvédd funkciot
(Katz, 1960; Smith, Bruner és White, 1956).

Az értékkifejez6 funkcid arra vonatkozik, hogy a személy viselkedésében a sajat
motivacioi, céljai, értékei megjelenjenek. Tobb kutatod az attitlidok ezen funkcidjat
tartja elsddlegesnek, a legfontosabbnak (Fazio, 2000; Maio és Olson, 2000). Ez
a funkci6 teszi lehetdvé, hogy a személy a belsé ¢€s kiilsé elvarasok Osszességére
reagaljon, viselkedését 6sszerendezze, céliranyossa tegye.

A tarsas igazodasi funkcioban a vonatkoztatasi csoport elvarasainak valé megfelelés
jelenik meg, ez segiti a kapcsolattartast masokkal. Ide tartozhat az egyetértés,
kirekesztés, ruhaviselet, viselkedési szokasok iranti attitiid. Ez mindig a csoportnak,
az adott szubkulturanak megfeleld attitiid megnyilvanulasait 6sztonzi (pl. Watt és
mtsai., 2008).

Az énvédd funkcio (Smith, Bruner és White, 1956) megoldatlan belsé konfliktusok
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alapjan kialakul6 attitlidokre utal. Ha példaul egy személy egy kisebbségi csoport
tagja, és ez problémat jelent szamara, el6fordulhat, hogy az adott kisebbségi csoporttal
szemben heves, ellenséges attitlidot mutat. Tulajdonképpen sajat dnbecsiilését védi
azaltal, hogy ez a hozzaallasa.

Az attitidfunkciok valamivel ujabb megkdzelitésében (Katz, 1960) a négy {6 attitiid
funkcié a (1) instrumentalis, igazodasi vagy hasznossagi funkcio; (2) az ismeret
funkcid; (3) az énvédd funkcid; és az (4) értékkifejezd funkcid. A hasznossagi
funkcio a jutalom maximalizalasaban segit, az ismeret funkcio a vilagban vald
konnyebb eligazodast szolgalja, az énvédé funkcié a korabbival azonos, mig az
értékkifejezd funkcid a belsé értékek kifejezését szolgalja. Herek (1987) ez utdbbi
esetén elkiilonitette a tarsas-kifejezés és az érték-kifejezés funkciotipusait. Még ennél
is ujabb koncepcio alapjan ezek nem jol elkiiloniilé funkciok, hanem hierarchikusan
szervezbdnek, és atfedés is lehet egyes funkciok kozott (Maio és Olson, 2000).

Az attitlid akkor valtozik, ha mar nem t6lti be funkcigjat (Katz, 1960). Ennek szamos
empirikus bizonyitéka van a szakirodalomban (lasd pl. Watt és mtsai., 2008). Ebbdl
az is kovetkezik, hogy ha az attitiidot valtoztatni kivanjuk, akkor értelemszeriien meg

kell érteniink, hogy valdjaban milyen funkciot tolt be a személy szdmara.

A meggyo0z06 kozlés fobb elemei

Ha a meggy6z6 fél atgondoltan alakitja a kommunikaciojat, a kozlés fobb elemeit, az
O6nmagaban hatassal lehet a befogadora, az attitlidjének és viselkedésének befolyasolasara
(Balazs és Bernath, 2015).

Toulmin (1958) szerint a meggy6z0 kozlés iizenete harom fontos részbdl all: az elvaras,
az adat és a bizonyiték egylittese hatarozza meg a meggy6z06 kozlés sajatossagait. Az
elvaras az, amit remél a meggy6z0 fél a kommunikaciotol, azaz a meggy6z6 kozlés
céljat foglalja magaban a befogadd attitiidjére vagy viselkedésére vonatkozdan. Adat
az dsszes érv, amit ennek érdekében a meggydz6 fél fel tud sorakoztatni. A bizonyiték
pedig az elvaras és az adat kozotti kapesolat egyértelmiivé tételét szolgalja. Ha példaul
egy idds urat probalunk ravenni arra, hogy a szeles iddben vegye fel a mellényét az
udvarra kilépve, akkor a ruhadarab felvétele az elvaras. Adat lehet az, hogy 14 Celsius
fok van odakinn, és hogy tavaly ilyenkor is tobbszor hetekig beteg volt. A bizonyiték
pedig az lehet, hogy ha kimegy, érezni fogja, hogy fazik, sokkal kellemesebben érzi
magat, ha felveszi a mellényét vagy egy vékony kabatot.

McGuire (1969) informacidéfeldolgozasi modellje szerint meggy6zés akkor johet 1étre,
ha a kommunikaciora adott valaszreakcio az elvart modon alakul. Ezek egymasra épiild

1épések, melyek egyre kisebb valdsziniiséggel kdvetkeznek be: a figyelem, a megértés,
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az elfogadas, a megtartas, majd a viselkedés. A befogadd tehat akkor fogja elfogadni
a bizonyitékot, ha észleli, feldolgozza és elfogadja azt (Reynolds és Reynolds, 2002).
Az adatok elfogadasat a szakirodalom alapjan harom tényezd segiti el6 (O’Keefe,
1999; Reinard, 1998). Az egyik az, ha kiilsé forrds is megerdsiti az adatot, ez fokozza
annak hitelességét a befogadd szemében. A masik tényezo az, ha nem csak pro, hanem
kontra érvek is elhangzanak, ezt nevezhetjiik az érvek teljességének. Ebben az esetben
azért érdemes a negativ érveket cafolni. Végiil az is eldsegiti az érvek elfogadasat, ha
nagyszamu érvet sikeriil felvonultatni az izenet alatamasztasa érdekében.

A szerzok véleménye megoszlik abban a tekintetben, hogy érdemes-e direkt modon
kozolni az elvarast, vagy nem. Az egyenesen kimondott elvaras elonye, hogy az lizenet
vilagos, és a meggy6z6 fél nem tlinik manipulativnak (Brown és Levinson, 1987).
Azonban ez is a személytdl fligg, van, aki nyersnek érzi a direkt kommunikaciot,
utasitonak €s udvariatlannak, 6k jobban kedvelik az indirekt kommunikaciot, amikor
a masik csak utal ra, hogy mit szeretne (Dillard és Marshall, 2003). Annak az elénye,
hogy a kommunikaciéval csak a megfeleld iranyba tereljiik a folyamatot, az, hogy
nem hat erés konfrontacioként, ha a meggy6zendé fél mégsem fogadja el az lizenetet
(Eisenberg, 1984). A direkt vagy indirekt kommunikacios stratégia minden meggy6zési
helyzet esetén dontés kérdése. Mondhatom, hogy ,,Kérlek, ne gyere be saros labbal
aszobaba!”, de megtehetem, hogy azt mondom: ,,Nem szeretnék sarfoltot 1atni a padlon,

nemrég mostam fel.”

A meggydzd kozlés befogaddsa

Meggy6zés 1étrejohet kisebb és nagyobb erdfeszitést igényld kognitiv folyamatok
révén is, de a meggy06zés hatasa tartosabb, ha nagyobb erbfeszitést igénylé folyamat
eredménye (Erb és Bohner, 2007). A meggy6z6 kozlés hatasossagat szamos tényezd
befolyasolja (Siklaki, 1994), és a befogadas folyamatanak megértését tekintve is
érdemes a klasszikus modellekhez folyamodni. A meggy6zés befogadasara vonatkozé
ismereteket Osszegzé modellek koziil a két legismertebb, leggyakrabban idézett
modell az ugynevezett kettésfolyamat-modellek (pl. Fiske, 2006; Forgas, 2008). Maga
az elnevezés arra utal, hogy mindkét modell a meggy6z6 kozlés feldolgozasanak

alapvetden kétféle modjat kiiloniti el.

Heurisztikus-Szisztematikus Feldolgozas Elmélet
A Heurisztikus-Szisztematikus Feldolgozas Elmélet (Chaiken, 1980) szerint a személy
érintettségén mulik, hogy a személy fontosnak taldlja-e az {izenet témajat, ami attol

fligg, hogy van-e¢ bels6 motivacidja, késztetése annak feldolgozasara. mannyiben
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van, akkor a személy részleteiben befogadja az tlizenetet, mert figyel ra, alaposan
megvizsgalja az érveit, mélységében megvizsgalja az lizenetet: elemez, értékel, azaz
szisztematikus informdciofeldolgozast végez.

Ezzel szemben alacsony érintettség esetén nem tlinik fontosnak az iizenet,
és a befogadd leginkdbb heurisztikak, Okolszabalyok mentén értékeli annak
tartalmat, ekkor a feldolgozds heurisztikus modon valdésul meg. A heurisztikak
a dontést felgyorsito és leegyszertiisitd gondolkodasi folyamatok (Zentai, 1998), igy
gazdasagosak. A heurisztikak sok esetben a kiilso fél feliiletes megitélésén alapulnak
(mennyire rokonszenves, van-e szemiivege, van-e rajta pl. orvosi kopeny), de akar az
tizenetet kiséré hanghatasokon (pl. reklamzene), vagy tobbségi véleményen (Chaiken,
1980) is alapulhatnak. Fontos kiemelni, hogy a heurisztikus feldolgozas id6leges
attitlidvaltozast hoz 1étre, ami kevésbé tartds, mint a szisztematikus feldolgozas esetén
kialakul6 attitiidvaltozas. Viszont a szisztematikus és a heurisztikus feldolgozasi

folyamatok parhuzamosan is végbemehetnek (Fiske, 20006).

Ha egy idds személy lat egy rekldmot, ami egy csontritkulds elleni komplex készitményrél
sz0l, akkor valdsziniileg jobban odairdnyitja a figyelmét, ha tud réla, hogy csontritkuldsa
van (magas az érintettsége). Nemcsak jobban odafigyel, hanem az érveket is
feldolgozza, az lizenet kiildGjének a hitelességét is figyelembe veszi, és ezek alapjdan
lesz egy elképzelése, hogy hasznosnak tiinik-e szamdra a termék (attitiid), és szeretné-e
a terméket megvdsdrolni vagy nem (viselkedési szandék). Ez esetben szisztematikus
feldolgozds megy végbe. Ha mds kéti le figyelmét éppen abban a pillanatban, amikor
elindul a hirdetés (pl. a szomszéd kutydja ugatni kezd, fékcsikorgds hallatszik az utcdn),
akkor nem lesz elég kognitiv kapacitdsa befogadni az lizenetet. Hasonloképpen,
ha udgy tudja, hogy semmi sziiksége a csontritkulds elleni készitményre (alacsony
érintettség), mert nincsennek erre utalo tiinetei, és orvosa sem jelezte ezt vissza, akkor
nagy valdszinliséggel legfeljebb heurisztikus feldolgozds fog végbemenni. Példdul, ha
kifejezetten szimpatikus (holdudvar hatds: egy, dltaldban pozitiv tulajdonsdg alapjdn
itéliink meg valakit, kévetkeztetiink valamilyen mds tulajdonsdgdra, Thorndike, 1920)
és megbizhatdnak tiinG személy szerepel a rekldimban (hitelesség), mert szemiiveges
és fonendoszkdp van a nyakdban (szakértbi hatds: hajlamosak vagyunk elfogadni egy
kijelentést, ha ugy hissziik, azt egy hozzdérté kézli, Hovland és Weiss, 1981), akkor
pozitiv attitlid alakul ki a személyben az (izenettel szemben. Ha a reklamban példaul
a befogadohoz hasonlo koru szereplGk bizonygatjdk szamdra hiteles médon a termék
hasznossdgat (szubjektiv norma), akkor idélegesen megdrizheti emlékezetében azt az

informdciot, hogy a termék hasznos lehet neki is (termék iranti attitiid).
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Meggy6z6 kommunikécio

Motivdcid o
afeldolgozasra Periférids attitdd valtozas

Képesség
afeldolgozasra

Végbemegy periférids »
feldolgozés?
véltozds

Nem

\J Nincs
valtozds

Vdltozds a gondolkodésban

\4

l Az attitiid nem valtozik
(entralis attit(id valtas

2. abra A Feldolgozasi Val6szinliség Modellje forrds: Baldzs, 2022

Feldolgozasi Valosziniiseg Modell

A Feldolgozasi Valészinliség Modellje (ELM, Elaboration Likelihood Model, Petty
¢és Cacioppo, 1981, lasd a 2. abra) hasonlé alapokon nyugszik, de komplexebb modon
ragadja meg a meggy6z6 kommunikacié feldolgozasat (Fiske, 2006). A modell
elkiiloniti a feldolgozas kozponti utjat, ahol az alapos informaciofeldolgozas
valdszind, €s a feldolgozas periférias utjat, ahol alacsony valosziniiség jellemzi az
alapos informaciéfeldolgozast.

Amikor a befogado érintett a témaban, azaz motivalt az ilizenet feldolgozasara,
jellemzden a kézponti ut szerint torténd informaciofeldolgozas megy végbe, és
hajlando kognitiv eréfeszitéseket tenni. Az tizenet altal kozolt informaciokat meglévd
ismereteivel 0sszeveti, és ezen elemzés alapjan dont az tizenet elfogadasarol. Fontos
kiemelni, hogy az alapos feldolgozas nem jelenti az {izenet elfogadasat, példaul
a gyenge ¢érvek az lizenetnek ellentmondé attitlidoket erdsitik fel (Haugtvedt
és mtsai., 1988). A feldolgozas kozponti Utjan jarva fontos, hogy az iizenetet
befogadd személy szamara a bizonyiték kozvetleniil tesztelheté-e, van-e annak

értelme az lizenet alatamasztasaban, nem Onellentmondésos-e, idében stabil-e az
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érvényessége (Herrick, 1998). Tovabba az sem mindegy, hogy a befogad6 szamara
ez a bizonyiték mennyire fontos, mennyire 01j, és mekkora a valoszinisége (Morley
és Walker, 1987).

A heurisztikus feldolgozas, periférids utat kovet6 iranyaba hat az, ha a személy nem
képes feldolgozni az iizenetet, mert tudasa vagy aktualis kapacitasa nem elég hozza.
Ekkor figyelmen kiviil hagyja a tartalmi elemeket és egyszerii fogodzok alapjan
dont rola, igy tartalékolja energidit (Petty és Cacioppo, 1986), vagy egyszerlien
ahangulata iranyitja attittidjét (Fiske, 2006). A heurisztikak a személyek mar meglévo
sémain alapulnak (Cialdini, 1987), példaul a hosszabb, tobb érv felsorakoztatasa
meggy6zObbnek hat; a magabiztos személyrdl tigy véljiik, jol ismeri a témat, amirdl
beszél. A periférias feldolgozas esetén az iizenetben felkinalt indoklas elég, ha
érvnek tiinik (Langer, Blank és Chanowitz, 1978).

A kdzepes gyorsasagu beszéd azt sugallja, hogy a meggy6z6 fél magabiztos (Smith
¢és Shaffer, 1995), viszont kényes vagy kellemetlen téma esetén a lassi tempdju
beszéd a megfeleld, mert empatikus odafordulast sugall (pl. Giles és Street, 1994).
A meggy6zés hatasat a személy egyéni jellemz6i is befolyasoljak. Ha a személy
kiértékelési sziikséglete magas (Jarvis és Petty, 1996); vagy a megismerési
sziikséglete magas (Cacioppo és Petty, 1982), akkor nagyobb a valdszinlisége
a centralis feldolgozasnak. Mig, ha a személynek az érzelmek iranti igénye magas
(Maio ¢és Esses, 2001), akkor a periférias feldolgozas valdszinlisége magasabb.

A periférids uton torténd feldolgozas hatasa nem tartés, de egy rovidebb
idéintervallumra fokozza a személy nyitottsagat a hasonld iizenetek befogadasa

irant, igy mégiscsak megalapozhat egy tartdsabb attitiidvaltozast.

Meggyo0zési stratégiak a szocialpszichologiai szakirodalombol
A szocialpszichologiai szakirodalom szdmos meggy6zéEsi stratégiat tart szamon, az
alabbiakban a legf6ébb technikdkat tomoren mutatjuk be (bovebb Osszefoglaloért
lasd Balazs és Bernath, 2015). A meggy6z6 kozlések felépitése is lehet elérevivo,
a tovabbiakban az alabbi technikdkra tériink ki: ellenérv felvetése és cafolasa;
Osszegzés; ,,ajtoba tett 1ab” technika; ,becsapott ajtd” technika; ,,alacsony labda”
mobdszer; ,,ez nem minden” moddszer; elézetes megajandékozas; felcsigazas ¢és
a ,,félelem majd megkonnyebbiilés” technika.

Egy jol ismert, a szakirodalomban gyakran emlitett modszer az, hogy a meggy6z6 fél
nem csak érveket, hanem jellemzé ellenérveket is felvonultat az {izenettel szemben
(pl. Dillard és Marshall, 2003; Perloff, 2010). Ez utobbi esetben a hatékonysagot
fokozza, ha az ellenérveket cafolja is (O’Keefe, 1999).
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Ellenérvek mddszere: Példdul mondhatjuk, hogy mind sokkal kiegyensulyozottabbak
vagyunk egy rendezett kérnyezetben (érv), ezért érdemes rendszeresen takaritani
(lizenet), felvethetjiik, hogy a mdsik fél is jobban érezné magdt, ha eszerint cselekedne
(elvart viselkedés). Ugyan a napi takaritds macerds, és csak jo idébeosztdssal oldhato
meg (ellenérv). Viszont még igy is sokkal kénnyebb, mintha havonta egy-két alkalommal
napokat kellene rdszanni (ellenérv cdfolata). Mindekézben a napi terv szerint elvégzett

egy-egy takaritdsi feladat megelégedettséggel téltheti el az embert (érv).

Azegyértelmii kovetkeztetés levonasa miatt (Cruz, 1998) célszerti aziizenet altal atadni
kivant kovetkeztetést 6sszegezni (O’Keefe, 1997). Ez kiilondsen igaz idés személyek
esetén, akiknek gyakran kommunikacios nehézséget jelent hallasuk romlasa (Fozard,
1990), valamint a mentalis folyamatok lassuldsa (Carpenter és Yoon, 2015; Gutchess,
2011), igy kevesebb szabad mentalis kapacitas all rendelkezésiikre kommunikacid
kozben az ilizenet feldolgozasara (Carpenter és Yoon, 2015; Salthause, 1996).

Tobb olyan modszer van, ahol az lizenet talalasa, a meggy6zés felépitése kifejezetten
stratégiai jelentGségiinek hat. Ezen technikak elnevezései a hazalo iigynokok vilagara
utalnak. Az egyik legismertebb modszer az ,,az ajtoba tett lab” (Freedman ¢és Fraser,
1966) technika. Ekkor a meggy6z6 fél elobb egy kisebb kéréssel all el6, majd ezt koveti
egy nagyobb kérés, ami a tényleges célja a meggydzésnek. A modszer valoszintileg
azért mikodik, mert az elsé kérés teljesitése alatt a személy segit6késznek éli meg
Onmagat, szimpatiat mutat a meggy6zo fél felé, és a masodik kérésnél egyszeriien
o6nmagaval probal konzisztens lenni (Burger, 1999). A médszer akkor miikddik igazan
jol, ha a masodik kéréshez van koze az elsének (Burger, 1999), ha a kérés tarsadalmi

célu, és ha nem rogton koveti egymast a két kérés (Perloft, 2010).

Ajtéba tett Idb technika: llyen lehet az, amikor egy id6sebb rokonunknak beszéliink arrdl,
hogy a kézelében miikédik Id6sakadémia, amely szervezet rendszeres programokat
hirdet nyugdijasok szamdra. Megkérjiik, hogy iratkozzon fel a hirlevélre e-mail cime
megaddsdval, vagy engedje meg nekiink, hogy regisztrdljuk 6t (kis kérés). Majd pdr hét
mulva arra kérjlik, j6jjon is el veliink egy el6addsra, rendezvényre (nagyobb kérés), hiszen
kordabban is j6 étletnek tartotta, hogy nyomon kévesse ezeket az érdekes eseményeket

(kévetkezetességre valo utalds).

A becsapott ajto” az eldzéekben bemutatott modszerhez képest ellenkez6 felépitést
technika: a meggy6z06 fél egy sokkal nagyobb kéréssel indit, mint amit valdjaban el

szeretne érni. Ez a modszer is noveli a valodi kérés sikerességét (O’Keefe és Hale,
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1998). A mddszer alapja az, hogy minden ember szeretne baratsagos, egyiittmiikodo
személynek tinni (Perloff, 2010). Rossz érzése, biintudata lehet a nagyobb kérés
elutasitasa miatt (O’Keefe és Figgé, 1999), ugyanakkor az engedménytételt (itt
a kisebb kérés a nagyobb kérés helyett) illik viszonozni (O’Keefe, 1999).

Becsapott ajto technika: Felvethetjiik példdul nyugdijas sziileinknek, hogy csatlakozzanak
szlik csaladunkhoz a nydron egy tiznapos kiilfoldi kérutra egy szomszédos orszdgba (nagy
kérés). Majd, amikor kifejtik, hogy ezt tulsdgosan megeréltetének érzik, felvethetjiik,
hogy akkor legaldbb jévé hétvégén jbjjenek el veliink kirandulni, hogy kimozduljanak

(kis kérés), az csak nem olyan megerditetd (engedménytételre valo utalds).

Az ,alacsony labda” moddszer esetén a meggy6zO fél azt éri el, hogy a személy
dontson, elkotelez6djon egy kisebbnek tiin erdfeszités mellett, amirdl csak késdbb
fedi fel, hogy a latszolagoshoz képest komolyabb eréfeszitést kivan (Perloff, 2010).
Hasonlit az ajtoba tett 1ab technikdjahoz, azonban annyiban mas, hogy itt a ’kicsit
nagyobb kovet’ elv ugyanarra a kérésre vonatkozik. A modszer mitkddése hatterében
valdsziniileg a koherens, stabil énkép fenntartasara valé igény, a konzisztenciara vald
torekvés all (Cialdini, 1987; Kashima és mtsai., 1992).

Alacsony labda mddszert alkalmaz az a vacsorameghivds (kis kérés), ami zdrtkérd
termékbemutaton vald részvételt rejt magdban (nagyobb eréfeszités), de ez
csak a vendégeskedést megkezdve deriil ki, amikor a meghivottak szamdra mdr
kellemetlenséggel jdar a kihdtrdlds. De hogy a tdmogathato cél melletti meggydzésre
is mondjunk példat, tekintsiik azt a helyzetet, amikor egy dltaldnos egészségliigyi
szlirévizsgdlatra rdbeszélt rokonnak (kis kérés) a helyszinen hivjuk fel a figyelmét,
hogy a tiid6sz(iré a szomszéd épliletben van, és éppen van is szabad id6pont (nagyobb

erdfeszités).

Az ,.ez nem minden” modszer esetén a személy egy nagy kéréssel, nem tul kecsegtetd
ajanlattal talalkozik, majd errdl kideriil, hogy sokkal jobb, kedvezébb, mint az elsére
tiint (Perloff, 2010). Ez a becsapott ajt6 technikahoz hasonlit a sorrendi hatést tekintve.
Klasszikus példa a teleshop barmely reklamja, vagy az chhez hasonld értékesitd
technikak. Az edénykészlet mellé ezen az aron kap egy szakacskonyvet is. Es ha a mai
napon rendel, akkor kap egy vagodeszkat is, valamint az elsé 100 vasarlo tovabbi

10% kedvezményben részesiil.
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Ez nem minden mddszer etikus modon zajlo meggybzés esetén: tekinthetjiik egy
gondozdhdlozat tdjékoztatdjdat, ami hasonldan hathat a kevéssé tdjékozott érdekl6d6
szdmdra. Kideriil az elsé beszélgetés sordn, hogy az id6sgondozé nem csak az idds
ellatdsaban segédkezik, hanem a hdz kériili teendbkben, a bevdsdrldsban és a
gyogyszerek kivaltdsaban is segiteni tud. Tovdabbd dijazdsa csak jelképes Gsszeg, hiszen
az id6sgondozok gondozoi munkdja 6nkormdnyzati ellatds, vagy lehet, hogy felekezeti

tevékenység része.

Az elozetes megajandékozas stratégidja soran a meggy6zendd fél elobb kap egy
ajandékot, csak azutdn kovetkezik a kérés (Bell és mtsai., 1994). A modszer
a viszonossag elvén alapul, miszerint a tamogatast tamogatassal illik viszonozni.
A hatékonysagahoz sziikséges, hogy a masik fél elfogadja az ajandékot (Bell és
mtsai., 1994). A technika jobban miikddik idegenek kozott (Boster és mtsai., 1995).
Amikor egy cég termékkatalogust, hiitOmagnest, irdeszkozt, naptarat vagy esetleg
méroszalagot, zsebldmpat ajandékoz a vevonek, tulajdonképpen ezt a modszert
hasznalja.

A, felcsigazas” modszerének 1ényege, hogy a szokvanyos kozléstdl kiugroan eltér az
ajanlat megfogalmazasa (Perloff, 2010). Példaul: ,,Ha ezen a héten vesz nalunk egy
balos cipdt, a jobbost ingyen kapja”. Nézziink egy masik példat: ,,Minddssze 100 Ft/
nap, 30x2 szem tabletta, és a havi vitaminelldtisa Onnek és a parjanak is megoldott.”
Erzelmi hatasra épiil a ,félelem, majd megkonnyebbiilés” modszere, amikor egy

félelmi reakcio megsziinése pillanataban hangzik el a kérés (Perloff, 2010).

Félelem, majd megkénnyebbiilés technika: Példdul egy riasztorendszer értékesitését
megkezdd ligyn6k (livegcs6rompdlés hangjat jdtsza le a telefonjdn, el6zetes
figyelmeztetés nélkiil. Ha ezutdn a kordbban megalapozott riasztdrendszer megvételére
szolit fel az értékesitd, hogy az ligyfélnél hasonld zaj ne hallatsszon az éjszaka k6zepén,

akkor a félelem, majd megkénnyebbiilés modszerét haszndlja.

A beleegyezés megnyerésére iranyulo stratégiak

a kommunikacioelméleti szakirodalomban

A kommunikaciéelméletben a kivant viselkedés kialakitasat célzo stratégiak gyiijtése
¢és rendszerezése jellemzo (pl. Balazs és Bernath, 2015). A beleegyezés megnyerése
arra utal, hogy a kommunikacié fokuszaban egy viselkedés elfogadtatasa all. French
és Raven (1960) (idézi Marwell és Schmitt, 1967) elméleti Osszefoglaloja 16

beleegyezés megnyerését célzo stratégiat kiilonit el. A 16 stratégia neve beszédes,
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mindegyik alkalmazhatdé meggy6zési helyzetben is: (1) igéret, (2) fenyegetés,
(3) addssag felemlegetése, (4) moralis szempontok felemlegetése, (5-6) szakért6i
vélemény az eredményrdl: pozitiv vagy negativ eredmény eldvételezése, (7-8)
onértékelésre vald hatas kiemelése pozitiv vagy negativ, (9-10) pozitiv vagy negativ
identitasra vonatkozé érvelés, (11-12) annak hangstlyozésa, hogy ha errdl masok
tudnanak, akkor pozitiv lenne masok értékelése vagy éppen negativ lenne masok
értékelése, (13) koriil venni szeretettel, (14) eldre adas, (15) bosszantas: folyamatos
biintetés, (16) altruizmus felemlegetése.

alapjan foglaljuk 6ssze, sokféle besorolas alkalmazhatd, ezek a meggy6z6 kozlések
esetén mas-mas szempontra hivjdk fel a figyelmet. Megkiilonboztethetiink puha
és kemény stratégiakat: puha technika példaul a kedveskedés; kemény stratégia
példaul a veszekedés. Vannak dominancia alapu megkozelitések és dominanciat
nem alkalmazok. A dominancia alapu stratégia (Falbo, 1977) esetén a kommunikator
kihasznalja er6f6lényét a befogaddval szemben. A kiilsé fokuszu stratégiak személyen
kiviili tényezbékre (pl. biintetés vagy jutalom), mig a belsé fokuszu stratégiak
a személyen beliili tényezokre (pl. dnbecsiilés vagy biintudat) helyezik a hangstlyt
(Marwell és Schmitt, 1967). A kivant viselkedés kifejezhetd direkt (nyilt) vagy
indirekt médon is (Dillard és mtsai., 1997; Falbo, 1977). Racionalis stratégia példaul
az érvelés, irracionalis stratégia pedig a fenyegetézés (Falbo, 1977). A proszocidlis
modszerek pozitiv érzéseket valtanak ki a meggydzni kivant félbol, mig az antiszocialis
modszerek negativakat (Hunter és Boster, 1987). Hunter és Boster beszélnek egy etikai
kiiszobrdl is, ami annak a mértéke, hogy a kivanatos cél elérése érdekében milyen erds
negativ érzést hajlandoak kivaltani az iizenet befogaddjaban. Ez nem pusztan egyéni

kiiszob, hanem szituaciotol is fiigg.

Erzelmek a meggy6z6 kommunikaciéban

Ahogyan arrol mar korabban esett szo, a meggy6z6 kommunikacid érzelmi
elemei jelentdsek a periférias feldolgozas soran, heurisztikus dontések esetén. Sok
meggy06zésre iranyuld kommunikacio altudomanyos eleme az anekdotikus bizonyiték
(pl. Goodwin, 2005). Az anekdotikus bizonyiték egy olyan torténet, mely alatdmasztja
az lizenetet, gyakran erds érzelmi toltetdl, a befogadd szamara ismert helyzetet jelenit
meg, ennélfogva kdnnyii azonosulnia vele. Az anekdotikus bizonyiték hatékonyan
tamogatja az lizenet elfogadasat (Taylor és Thompson, 1982).

Ilyen lehet példaul annak részletes taglalasa, hogy egy édesanya azt hitte, hogy
egészségiigyl problémai miatt nem tud majd elmenni fia eskiivjére. Viszont egy

287



BALAZS KATALIN — HUJBER-MITRU SZILVIA

baratndje ajanlotta neki a csodas kék dobozos iziileti gyulladas ellen haté krémet.
A krém hasznalata utan hajnalig tancolt a lakodalomban. A személy sajat érdekében
hasznalt meggydzés esetén is alkalmazhat6 ez a technika. Egy altalunk ismert masik
kétked6 személy elézetes kétségeinek és késobbi pozitiv tapasztalatanak érzékletes
taglalasa egy szolgaltatas, esetleg egy program igénybevételére vonatkozodan, vagy
példaul egy 10j technikai eszkdz hasznat tekintve hasznos lehet.

Az anekdotikus bizonyitékok érzelmekhez kapcsolédnak, igy jobban emlékeziink
rajuk (Rook, 1985). Viszont, ha tlzottan erds az érzelmi toltet, akkor lekoti a teljes
kapacitasat a személynek, és a tobbi informacidt, érvet nem fogja tudni feldolgozni és
felidézni a késébbiekben (Frey és Eagly, 1993).

Az érzékletes kifejezések, érzelemgazdag szavak, asszociaciokban gazdag
szofordulatok is elésegithetik a meggy6zést. Ezek figyelemfelkelték (Sopory és
Dillard, 2002), és hasznosak lehetnek kevésbé érintett befogaddk esetén (Hamilton
¢és Hunter, 1998). Kiilondsen akkor, ha maguk az eléhivott képek, a stilus helyénvald,
illik az lizenethez.

A meggy6z6 kommunikacid soran keltett érzelmek lehetnek pozitiv érzelmek, mint
az 0rdm vagy a humor; de negativ érzelmek is, mint a félelem vagy a biintudat
(O’Keefe, 2000).

Ha a meggy6z¢s tartalmaz félelemkeltést, az kivalthat félelmet, de ez a reakcié nem
feltétlen jelenik meg. A félelemkeltésre a személyek gyakran védekezéssel reagalnak.
Részben a sérthetetlenség illuzidja miatt nem latjak be, hogy a vazolt kockazat rajuk
is vonatkozik (pl. Weinstein, 1980); részben a kockazatos cselekvések élvezete miatt

nem jelentkezik félelem.

Kiils6 hatas elemei Uzenet feldolgozésa Vialaszviselkedés Folyamat
Enhatékonysag Eszlelt Félelem Védelmi Uzenet Veszély
Vélaszhatékonysdag hatékonysdg kialakuldsa motivacié elfogadasa kontroll
Sulyossag Eszlelt Nincs észlelt  Védekezd Uzenet Félelem
Kitettség veszély veszély motivacid elutasitasa kontroll
1. tablazat A Kiterjesztett Parhuzamos Feldolgozas Modellje (Witte, 1994 alapjan)

A félelemkeltés modellje Witte nevéhez fiizodik (1994), ez a Kiterjesztett Parhuzamos
Feldolgozas Modellje (Extended Parallel Process Model, EPPM, lasd az /. tdbldzatot).
A modell szerint a félelemkeltés két elembdl all: tartalmazza a megfélemlitést, azaz
a félelmetes kdovetkezmény sulyossagat és bekovetkezési valoszintiségét (észlelt

veszély); ugyanakkor tartalmazza az enneck elkeriilését lehetové tevd viselkedés
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kivitelezési nehézségét (énhatékonysag), és annak hatékonysagat (valaszhatékonysag).
Ha a megfélemlités nem hatékony, azaz nem is alakul ki a félelem, akkor nem varhato
el az lizenetnek megfelel6 valaszviselkedés. Ha viszont az iizenet hatasara a félelem
kialakul a befogaddban, akkor egy lehetséges valasz a védekez6 motivacio aktivalodasa,
aminek kdvetkeztében a félelem kontrollalasanak folyamata indul be. Ez tulajdonképpen
egy maladaptiv valasz az lizenetre, mert az lizenet elutasitasahoz vezet a céliranyos
valaszreakcid helyett. Az adaptiv valaszalternativa ezzel szemben az, ha a védelmi
motivacid aktivalodik, és ez elinditja a veszély kontrollalasara iranyuld viselkedést.
Gyakoriak a blintudatkeltéssel operalé meggy6z6 iizenetek is, ahol a megbanas negativ
érzése abbol fakad, hogy a személy gy észleli, hogy megszegett valamilyen etikai,
moralis, jogi vagy szocidlis szabalyt, nem ugy viselkedett, ahogy kellett volna (Basil,
Ridgway és Basil, 2008). Fontos kiilonbséget tenni a blintudat és a szégyen kozott, mert
a szégyent kivalto iizenetek sokkal kevéssé hatékonyak, a befogadok hatarozottabban
érzik a meggy6z06 fél manipulativ szandékat (Boudewyns, Turner és Paquin, 2013).
Basil és munkatarsai (2008) javasoltak egy kettés folyamatmodellt az adakozasi
viselkedést Osztonzo biintudatkeltést tartalmazd ilizenetek hatasanak magyarazatara
vonatkozoan. Ebben a modellben a két hatast kivalto elem a befogadd empatidja és az
énhatékonysag. A ketté koziil az empatia az, ami nagyobb hatassal van a biintudatra,
ami a vizsgalt adakozasi viselkedéshez vezethet. A lehetséges valaszviselkedés
a félelemkeltés modelljéhez hasonloan kétféle lehet: az iizenet szempontjabdl
maladaptiv viselkedés, ami a blintudat megsziintetésére iranyul; illetve az adaptiv,
adakozo valaszviselkedés. Minél nyiltabb a blintudatkeltés, annal kevésbé hatékony
ez a meggy6zési modszer (O’Keefe, 2002). Tovabba, ha tul erés blintudatot valt ki
a kommunikacio, az az ellenallast felerdsiti (Dillard és Marshall, 2003). Osszességében
a folyamat kifutasat tekintve a félelemkeltés €s a blintudatkeltés modelljei kdzott van
hasonlosag.

Hogyan alkalmazhaté a blintudatkelté stratégia az idéskoriak meggybzése esetén?
Egy iddsgondozd példdul érvelhet az aldbbi mddon: ,Megteheti, hogy nem szedi
rendszeresen a vérnyomdscsékkentét, és maga taldlja ki, hogy mekkora adagot vesz
be, nem konzultdl az orvosdval. Ennek lehet olyan hatdsa, hogy sokkal nehezebb lesz
bedllitani a vérnyomdsat és ekkor a menye meg a ldnya biztosan haldlra fogjak aggddni
magukat. Ha emiatt kérhdzba keriil, mert nem tartja be az orvos utasitdsait, megéri
ez? Csak nem akar ekkora fdjdalmat okozni nekik.” Ekkor a szerettei felé keltett empdtia

lehet az, ami a blintudatot kivdltja, és a kivant irdnyba tereli a személy viselkedését.
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Az idéskor jellemzdi a meggyozés szempontjabol

Habar léteznek jellemzd iddskori valtozasok, ezek a valtozasok nem igazak
mindenkire (Baldzs, Bene ¢s Hidegkuti, 2017). Ha a kommunikéciét nem igazitjuk
a masik személy sajatossagaihoz, hanem egyszeriien id6s személyként tekintiink ra,
és ennek megfelelden kezeljiik, akkor elditéletes viselkedést tantisitunk. A kor alapjan
torténd kategorizacionak megfeleld sztereotipikus vagy elditéletes viszonyulast
ageizmusnak nevezziik (pl. Jaszberényi, 2010). Fontos, hogy az idds emberek segitdi
torekedjenek az ageizmusmentes kommunikaciora, vegyék észre a személy egyéni
jellemz6it, és kommunikéciés stilusuk az adott emberhez igazodjon. Eppen ezért
fontos, hogy az alabb leirtakat rugalmasan kezeljék, és gyakran, de nem mindig
jellemzo sajatossagokként tekintsenek rajuk. Az altalaban jellemzd valtozasokat

a 2. tablazatban foglaljuk 6ssze, majd az alabbiakban fejtjiik ki.

IdGskori valtozasok

Kognitiv képességek romlasa (Iényegtelen informacid kiszlirése, emlékezés)
A gyors beszéd kévetése romlik (1atas, hallds romldsa miatt)

Alternativak zsugorodasa

Komplex dontések kertilése

Heurisztikus dontések

Keretezés hatasa fontos

Meggybzhet6ek (meggybzhetSbbek, mint az aktiv koruak)

Tobbet koltenek masokra, mint magukra

Az érzelmi informacid kiemelten fontossa valik

2. tablazat |dGskorral jellemz6 véltozasok 6sszefoglalasa forrds: sajdt szerkesztés

A normadl oregedési folyamat része a kognitiv képességek romlasa (Carpenter €s
Yoon, 2017; Park és mtsai., 2002). Mivel a neurotranszmitterek (idegsejtek kdzotti
ingeriiletatvivé anyagok) mennyisége csokken, a munkamemoria kapacitdsa is
csokken (pl. Gutchess, 2011; Salthause, 1996), ami gatolja a sok alternativa kozotti
valasztast igénylo feladatok kivitelezését; nehezebbé valik a feladatvaltas, és igy
nehezebb a Iényegtelen informaciokat kisziirni a kommunikacio soran (pl. Hasher és
Zacks, 1988; John és Cole, 1986). Az explicit memoria feladatoknal —ahol tudatos cél
az informacid gyljtése — nehezitett a fontos informacio kiemelése €s az informacio
forrasara val6 emlékezés a fiatalabb felndttekhez képest (Carpenter és Yoon, 2017).

A megcafolt informaciora is nehezebben emlékeznek pontosan vissza az idéskort
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személyek (Colombel és mtsai., 2016), és nem kdnnyli szamukra egyszerre észben
tartani sok informaciot egy dsszetett feladatban (John és Cole, 1986).

A kommunikaci6 soran a l1atas és a hallas romlasa miatt a gyors beszéd kovetése mar
50 éves kortdl romlani kezd (Fozard, 1990). A massalhangzdk felismerése nehezebb
feladatta valik a korral, ami rontja a szébeli kommunikacié folyamatat (Gelfand,
Piper és Silman, 1985).

Az id6skoruak fogyasztdéi magatartdsaban jellemzd az alternativdk zsugorodasa:
viszonylag kevés alternativat vesznek figyelembe (Lambert-Pandraud és Laurent,
2010), jellemz0 az automatikus vasarlas, valamint a megismételt vasarlas (Lambert-
Pandraud, Laurent és Lapersonne, 2005). Valdsziniisithetd, hogy a komplex dontések
keriilése altalaban jellemzd, igy a szokasviselkedés gyakori. A komplex dontések
esetén (autdvasarlas, egészségiigyi terv stb.) a fiatalok inkabb lehetdség-fokusztak,
mig az id6sebbek inkabb jellemzd-fokuszuak (Mather, Knight és McCaffrey, 2005).
Az id6sebbek kevesebb lehetdséget vesznek figyelembe, ebbdl fakaddan a hangsulyt
a dontési folyamatban a jellemzdkre helyezik. Azonban a motivacié novelésével ez
a kiilonbség megsziinik (Carpenter és Yoon, 2017; Hess, Queen és Ennis, 2013).

A fluid intelligencia hanyatlasaval a keretezésnek jelent6sebbé valik a hatdsa (az
érzékletes leirasoknak), a dontési szabalyok alkalmazasa kevésbé hatékony, mig
a kockazatbecslés, veszteség keriilése, és a korcsoport normainak, elvarasainak
észlelése nem valtozik (Bruine de Bruin, Parker és Fischhoff, 2012).

Az 1dOsebb felnbttekre inkabb jellemzdek a heurisztikus dontések, mint a fiatalokra,
aminek oka leginkabb a dontési folyamat soran az eréfeszités csokkentése (Kim és
mtsai., 2005; Schwartz ¢s mtsai., 2002). Jellemz6 rajuk, hogy a kielégito, éppen
elegendd, de nem maximalis informacid begytjtésére torekednek, ez a hozzaallas
maga is egy heurisztika (Schwartz s mtsai., 2002). Hozzajuk képest a fiatal felnéttek
inkdbb maximalizald stratégiat kovetnek, ¢és jellemzObb rajuk a szisztematikus
feldolgozas (Yoon, Cole és Lee, 2009). Az idosebb generacio stratégidja egyszeriibb
és kevésbé fontos dontési helyzetekben célszerii lehet, mert gyors dontést tesz
lehetévé, nem ugy a komplex, fontos dontések esetén. Az, hogy motivalt helyzetben
szisztematikus feldolgozasuk a fiataloknak megfeleld szintii, az arra utal, hogy nem
igaz, hogy nem képesek, egyszeriien sokszor csak nem motivaltak szisztematikus
dontést hozni (Yates és Patalano, 1999).

Egy az Amerikai Egyesiilt Allamokban négy tanulméanyt magéba foglalé telefonos
megkérdezésen alapuld empirikus kutatas szerint a kozépkoruak (30-60 évesek)
kevésbé meggydzhetdk, jobban képviselik sajat elképzelésiiket, mint a fiatalabbak
(18-23 évesek) vagy az id6sebbek (60-75 évesek, Visser és Krosnick, 1998. Ennek
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az id6s személyek esetén lehet az az oka, hogy kevesebbet vannak tarsasadgban, és
jobban igyekeznek megfelelni a masik személynek a kommunikacios helyzetben
(Shanas, 1968). A tarsas hatalom elmélete szerint ebben az életkorban kevesebb
hétkéznapi dontéssel szembesiilnek, igy dontési rutinjuk is megkopik (Eaton és
mtsai., 2009).

Az id6sebbek tobbet koltenek jotékonysagra és ajandékokra, mintsem magukra
(Health and Retirement Study, 2012, in Carpenter és Yoon, 2017), aminek oka
az lehet, hogy inkabb masokra fokuszalnak, kevésbé magukra. A tarsas tényezok
id6skorban sokkal fontosabba valnak (Charles és Carstensen, 2010).

A kor eclérehaladtaval az érzelmi informacié fontosabba valik az atgondolt
dontésnél (Peters és mtsai., 2007). A szocioemocionalis szelektivitas elmélet szerint
(Carstensen, 1998; Carstensen, Isaacowitz és Charles, 1999; Williams és Drolet,
2005) a limitalt idétavlat hatasara a pozitiv érzelmi célok keriilnek eldtérbe a negativ
érzelmi hatasokkal szemben. Ez egy torzito hatas, ami a pozitiv érzelmek irdnyaba
teszi Oket elfogultta, de nem jelenti azt, hogy ne lennének képesek a negativ érzelmi
informaciok feldolgozasara vagy hasznositasara. Ennek egy lehetséges magyarazata
az, hogy a besziikiilt id6tavlat arra késztet, hogy a jelenre fokuszaljunk, és a pozitiv
ingereket, a boldogsagot keressiik. Részben ebbdl fakadhat, hogy az érzelmi fokuszu
talalas hatékonyabb az informacid fokuszu talalasnal idéskortak esetében (Mikels
¢és mtsai., 2016).

Leiro dontéselméleti modell

Sokszor taladlkozhatunk id6éskoruakkal, akik olyan dontéseket hoznak sajat
életiikkel, egészségiikkel kapcsolatban, amelyek hosszl tdvon kontraproduktivnak
bizonyulnak, azaz az eredeti szdndékukkal ellentétes hatast valtanak ki. Ezen - akar
egészségkarositd dontések, mogott kiillonbozé heurisztikak, azaz a viselkedésrol
valé dontést meghatarozd leegyszeriisito Okolszabalyok és az azokbol fakadd
torzitasok is allhatnak.

A kozgazdasagtanbol jol ismert hasznossagmodellel szemben, amely szerint egy
dontés soran a hasznossag maximalizalasat tartjuk szem el6tt, az emberek viselkedése
nem mindig ésszeri (Kahneman és Tversky, 1979). A racionalis emberkép alapjan
kialakitott dontési modellek az Un. normativ déntéselméleti modellek, mig
avaldjaban jellemz6 dontési folyamatot a leiro dontéselméleti modellek jelzik elore.
Az egészségiigyi dontések kapcsan is igaz idénként, hogy az emberek nem
racionalisan hoznak dontéseket, hanem befolyasolja a dontéshozatali folyamatokat

gondolkodasmodjuk, vagyaik, motivacioik, a kornyezeti tényez6k (Kahneman és
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Tversky, 1979; Swindell, McGuire és Halpern, 2010). gy példaul inkabb valasztjak
azt, hogy passzivan viselkednek, azaz nem tesznek semmit (nem jelentkeznek
szlirésre, nem kérik gyogyszereik feliilvizsgalatat). Ennek hatterében az a feltevésiik
allhat, hogy rosszabb lenne, ha aktivan kivennék a résziiket a dontésben, mert
akkor nagyobb eséllyel kovethetnének el hibat, ami akar a helyzetiik rosszabbra
fordulasahoz is vezethet. Ez a passziv viselkedés azonban egyiittjar azzal, hogy
elmulaszthatnak mas megoldasi lehetdségeket.

Az emberek ezen tul hajlamosak a kedvezd, pozitiv kimenetelil alternativak
valosziniiségét tulbecsiilve (pl. majd javul ez magatodl is), mig a veszteséggel jaro,
kedvezétlen kimenetelt eldrejelzd alternativak valosziniiségét alulbecsiilve dontést
hozni (pl. a komoly megbetegedés valdszintisége kicsi, Kahneman és Tversky, 1979).
Ebbdl fakadodan hatast gyakorolhat rajuk az is, hogy hogyan keretezik szamukra az
informéaciot (Kahneman ¢és Tversky, 1984). Inkabb hajlanak példaul egy gyogyszer
bevételére, ha azt az informaciot kapjak rola, hogy 60% valoszinliséggel érhet el
vele javulast az allapotaban, mintha azt mondjak neki, hogy minddssze 40% eséllyel
hatastalan. A pozitiv keretezés kifejezetten elonyds az idések esetén, akik egyébként
is nyitottabbak a pozitiv érzelmi célok kovetésére (pl. Williams és Drolet, 2005).
Mindezeken feliil altalaban van egy olyan varakozasa az embereknek a sajat jovojiikre
nézve, hogy veliikk kevesebb baleset vagy kudarccal jaré esemény fog megtdrténni;
valamint kevesebb egészségiigyi problémajuk lesz, mint egy hozzajuk hasonlo,
atlagos ember esetében (Weinstein, 1980). Ezt nevezziik irredlis optimizmusnak. Ez
a varakozas is befolyassal van dontéseinkre, példaul a dohanyosok ugy gondoljak,
hogy naluk kisebb eséllyel alakul ki tiidérak, mint mas, atlagos dohanyosoknal
(Weinstein, Marcus és Moser, 2005).

A korabbi atyaskodo (paternalista), orvos-kdzponti kommunikacié és dontéshozatal
egyre kevésbé dominal az egészségiigyi dontések kapcsan vilagszerte, és kezdenek
hangsulyt kapni a paciensek igényei is (Méalovics, Vajda és Kuba, 2009). A dontések
meghozatala egyre inkabb a paciens bevonasaval, kozosen torténik. Kétségbe
vonhatatlan, hogy a beteg vagyait, igényeit, szandékait, értékeit, céljait sajat maga
ismeri a legjobban, am konnyen el6fordulhat, hogy dontéseit kiilonb6z6 heurisztikak
¢és torzitasok befolyasoljak. Ilyen esetben terelgetésre, iranyitasra szorul, hogy
a hosszi tavon pozitiv kimenetelt biztosité viselkedést valassza. Igy példaul
rendszeresen bevegye a felirt gyogyszereit, még az esetlegesen jelentkezé enyhe
mellékhatasok ellenére is. Ezen kozos célok felé vezetd iranymutatidsok, meggy6z6
kozlések természetesen az idGs személy autondmiajanak tiszteletben tartdsaval, az

etikai alapelvek betartasa mellett kell, hogy megvaldsuljanak.
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Jellemzd heurisztikak, torzitdsok és meggyozési stratégiak

A kovetkezOkben a kiilonboz6 heurisztikakat és veliikk kapcsolatos torzitasokat
tekintjiik 4t Swindell, McGuire és Halpern 2010-es munkaja alapjan, egy-egy
példaval illusztralva. A szerzok alapvetden a paciensek jellemz6 dontési heurisztikait
tekintik at, de ezek olyan, a dontéseket befolydsolo torzitasok, melyek altalaban
befolyasolhatjak az id6s személyt az optimalis dontések meghozasaban.

Fontos azonban megérteni, hogy ezek a heurisztikak és torzitisok az emberi
gondolkodas sajatossagaibol fakadnak, szelektaljak a rendelkezésiinkre alld
informaciot, gyorsitjak feldolgozasukat. Mindenkire egyforman jellemzdéek, mi
jelen esetben az idéskortiak csoportjat szem el6tt tartva 6sszegezziik dket.
Hozzaférhetéségi heurisztikanak nevezzik azt a jelenséget, amikor a személyt
befolyasolja, hogy egy adott eseményre vonatkozoéan mennyire kdnnyen tud
példat felidézni, azaz mennyire konnyen elérhetd ez az emlékezetében. Ennek
megfeleléen példaul a kdzelmult eseményei, a ritka, de kirivo, élénk elemeket
tartalmaz6 események kivételes befolyassal birnak, ugyanis ezeket a hozzaférhetd
eseményeket valosziniibbnek tartjuk.

Példa: Az id6és személy nem hajlandé felvenni az influenza elleni oltast, miutan
a médiaban latott egy riportot egy elszigetelt esetrdl, amikor egy idés személy
teste részlegesen lebénult az oltast kovetden egy rovid iddszakra. Ebbo] fakaddan
fél, hogy ez vele is meg fog torténni.

A sebezhetetlenség illuzioja azt jelenti, hogy a kockazati észlelésben az érzelmek
jatszanak f6 szerepet a valos racionalis érvekkel szemben a dontéshozatal soran.
Példa: Az id6s dohanyz6é személy helyesen magasra becsiili a tiidorak
kialakulasanak valdsziniiségét a dohanyzas hatasara, am 0gy érzi, hogy az
0 szervezete nem hajlamos annak kialakulasdra, emiatt 6t nem veszélyezteti ez
a probléma. Ebbol fakaddéan nem hajlandé eréfeszitést tenni annak érdekében,
hogy leszokjon a dohanyzasrol.

A hatdasokra és mellékhatdsokra vonatkozo averzio, ezekt6l valo idegenkedés azt
jelenti, hogy a személyt 1ényegesen jobban befolyasoljak rovid tdvi aggodalmai,
mint hosszu tava céljai.

Példa: Az id6s beteg ugy dont, hogy nem megy el a javasolt mammografiai
vizsgalatra az azzal jaré problémak ¢és kellemetlenségek miatt. Példaul nem
szivesen kér segitséget a levetkdzéshez, pedig mar nehezen megy neki; nem
szivesen mutatkozik ruhazat nélkiil az egészségiigyi személyzet el6tt. Teszi ezt
annak ellenére, hogy szeretné tudni, kialakult-e nala elvaltozas.

»A jatékos tévedése” arra a torzitasra vonatkozik, hogy a személyt dontése soran
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befolyasolja olyan korabbi hasonlé multbeli esemény, amely nincs befolyassal
a jelenlegi események kimenetelére nézve. Mégsem képes attol fiiggetlenedni.
Példa: Az idGs beteg igy gondolja, hogy tekintettel arra, hogy a kdézelmultban
tobb egészségiigyi problémat is diagnosztizaltak nala, nem valdszin{i, hogy még
végbélrak is kialakulhatott volna nala, ennek okan kihagyja a szlirdvizsgalatot.

Az érzelmi elbrejelzési hiba egy jovobeli allapot pontatlan elbrevetitése, ami
befolyasolja a személyt.

Példa: Egy idGs beteg halogatja a csipOprotézis mutétjét, mert fél az eljarastol,
az operacié utani iddszak fajdalmaitol, hogy ugyantigy nem lesz képes bizonyos
testmozgasok elvégzésére. Fél a trombozis kialakulasanak megndvekedett esélyétdl
is, illetve attdl, hogy kés6bb tjabb, korrekcids miitétre szorul majd. Annak ellenére,
hogy szamos kornyezetében €16, a miitéten mar atesett ismerdsétdl hallja, hogy sokat
segitett allapotukon a beavatkozas, és jobb lett az életmindségiik, kitart a miitét
halogatasa mellett.

Mulasztasi torzitasnak nevezziik azt, amikor az id0s személy a tétlenséget valasztja
valamilyen hatrany vagy veszteség elkeriilése érdekében, még akkor is, ha hasonld
eredményre vezet, vagy még nagyobb veszteséggel jar passzivitasa, mintha az aktiv
részvételt, cselekvést valasztotta volna.

Példa: Egy magas koleszterinszinttel diagnosztizalt idds beteg azért nem hajlandé
beszedni a szamara felirt koleszterincsokkentd gyogyszert, mert attol tart, hogy
annak mellékhatasaként sziirkehalyog alakulhat ki nala, annak ellenére, hogy
a gyogyszer szedésének elhagyasa esetén joval nagyobb kockazatnak teszi ki magat
sziv- és érrendszeri betegségek kialakuldsa miatt.

Az eszkaldacio vagy kaszkad-hatas a korabbi szokasokhoz vald ragaszkodason
alapul. Ilyenkor az id6s személy a mar korabbrol ismert utat részesiti eldnyben
mas lehetéségekkel szemben, amelyek bar jobb eredményeket, (ijabb lehetéségeket
is hozhatnanak, de ezek valasztasa esetében valtoztatnia kellene szokasain, napi
rutinjan.

Példa: Az id6s beteg tovabbra sem hajland6 diétas étrendet kovetni magas
koleszterinszintje miatt, mert mindig is igy étkezett, és nem hajlandd valtoztatni
taplalkozasan.

Elsiillyedt kéltségek hatasanak nevezzilk, amikor az idés személy még akkor is
folytatja tevékenységét és ragaszkodik dontéséhez, amikor nyilvanvaldva valt, hogy
nem tériil meg befektetett energiaja, befektetett koltségei.

Példa: Egy gerincfajdalommal szenvedd beteg tobb hetes gyogyszeres kezelése

utan sem tapasztal valtozast fajdalomérzetében. Ahelyett, hogy 0j gyogyszer
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felirasat kérné, folytatja gyogyszerének szedését, mert nagy mennyiségben vasarolt
abbol korabban, és nem akarja, hogy értelmetlen, hidbavalod kiadasként kelljen

elkdnyvelnie a mar kivaltott gyogyszer koltségeit.

Meggyozési stratégiak,

kiilonos tekintettel az idoskora személyekre

Amikor csupan egy egyértelmiien elonyos kimenetele lehet egy dontésnek, jo eséllyel
amellett dont a személy kortdl fiiggetleniil, kdvetni fogja és elfogadja az egészségiigyi
szakemberek javaslatait, és nem lesz ellenvetése (Swindell és mtsai.,, 2010).
Ugyanakkor az ilyen egyértelmii esetek és dontések nem gyakoriak. A legtdbb esetben
sziikség lehet a meggy6z0 kommunikacié alkalmazasara: amikor bizonytalanok
a kimenetelek; vitatott az adott kezelés hatékonysaga; vagy tobb szempont, kiilonb6z6
értékrendek mentén kell dontést hozni. Amikor azt észleljiik, hogy az id6s személy
valamilyen heurisztika torzitasanak aldozatul esve hoznd meg dontését, tajékoztatni
kell ezek mitkodésérdl, tudatositani kell benne ezek befolyasolo hatasat, és eldsegiteni
a hosszu tavu céloknak is megfeleld, egészségét tamogatd dontés meghozasat.
Abban az esetben, ha az id6s személy tovabbra is olyan kezelési modot valasztana,
vagy olyan dontés mellett hatarozna el magat, amely az egészségére, jollétére vagy
hosszu tava céljaira nézve karos, akkor az 6t kezeld szakorvos vagy az 6t gondozd
apold szakember megprobalhatja meggy6zni arr6l, hogy dontését gondolja at,
valtoztassa meg (Swindell és mtsai., 2010).

Az id6s személyekkel valé kommunikacionak, igy a meggy6zésnek is kifejezetten
fontos szerepe van a gondozas soran, ugyanis az a jollétre, az egészségre is hatassal
bir (pl. Lubinski, 2011; Pitts és Socha, 2013). Az idésekkel folytatott empatikus,
erdszakmentes kommunikacié (Klevtsova és mtsai., 2011; Rosenberg, 2003),
a pozitiv kommunikacié (Pitts és Socha, 2013) elsajatitasa és alkalmazasa minden
idosekkel foglalkoz6 szamara kulcsfontossagli. A pozitiv kommunikacié szamos,
a pozitiv pszicholdgiahoz (Seligman és Csikszentmihalyi, 2000) k&t6d6 fogalmat
foglal magaba. Ide tartoznak példaul a pozitiv érzelmek (elégedettség, jollét,
boldogsag, remény, optimizmus, a flow érzése); a pozitiv személyiségjellemzok és
vonasok, erdsségek, erények, készségek (példaul az énhatékonysag, reziliencia —
lelki rugalmassag, ellenallo- és alkalmazkodasi készség); és a pozitiv koriilmények,
helyszinek, kozosségek (Pitts és Socha, 2013). Az ezekre valé fokuszalas,
kialakitasuk, alkalmazasuk és kihangsulyozasuk egyiittesen, egymashoz szorosan
kapcsolddva adjak a pozitiv kommunikécio alapjait, amelyek az idds személyek felé

kommunikalt meggy6z6 kozléseknek is megfelelé bazist adnak. A kovetkezokben
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olyan technikakat, stratégidkat ismertetiink — egy-egy példaval illusztralva—, amelyek
segithetik az id6s személyek gondozoit, apoloit abban, hogy tamogassak az idds
személyeket egészségiik megorzését szolgald dontések meghozataldban, hossza tava
céljaiknak szem el6tt tartasaban. A felsorolt technikak azonban szélesebb korben is jol
hasznalhatok lehetnek, igy a fiatalabb korosztaly esetében is.

Nemverbalis stratégiak

A tovabbiakban a nemverbalis stratégiakat Horvath (2011), valamint Ozga és Ozga
(2019) munkaja alapjan tekintjiik at.

Nyitottsagot, érdeklodést sugarzo testtartas, gesztikulacio, mimika:

Figyeljiink oda test- és fejtartasunkra, kéz- és karmozgasunkra. Ezen kommunikaciot
kiséré mozgasok egy része tudattalan, de fontos szerepiikk van a kommunikacid
szabalyozasaban, fenntartasaban és megszakitasaban. A pozitiv kommunikaciéhoz
feltétleniil hozzatartoznak a megerdsitést, tamogatast sugarzo, 6sztonzo, facilitald
nonverbalis eszk6zok (Pitts és Socha, 2013). Az enyhén elére d616 test és az oldalra
billend fej érdeklddést, odafigyelést tiikkroznek. Nem gy a lehajtott fej, ami elutasitd
magatartast sugaroz; vagy a megemelt fej, ami semlegességet vagy passzivitast
tikroz. A kéz az egyik legkommunikativabb testrésziink, szamos jelzés kifejezésére
szolgalhat. Az 6sszekulcsolt kezek bezarkozast, elzarkozast, az 6kolbe szoritott kezek
indulatot sugallhatnak, amit érdemes keriilni.

Fontos nem verbalis jelzés még az érintés, kézfogas is, amelyek az idvozlés kisérd
jelei is lehetnek, illetve az iddseket figyelmesebbé is teheti, nagyobb odafigyeléssel
reagalnak a kommunikaciora. Azonban ezeket csak akkor alkalmazzuk, ha ezzel nem
sértjilk a masik személyes terét, amennyiben ez visszatetszést keltd, vagy tolakodonak
érzi a masik fél, ne hasznaljuk. Batran alkalmazhatd viszont akkor, ha ezt az idds
személy altalaban igényli, vagy 6 maga kozeledik.

Az arckifejezések Utjan torténé kommunikacid is Iényeges, példaul a mosollyal
kedvességet, odafigyelést sugarozhatunk. Ezen jelek hatast gyakorolhatnak
a masik félre, viszont a testnyelv (metakommunikacié) olvasasaval informaciéhoz
is juthatunk: példaul informacidforrasul szolgalhat az idGs személy altal felvett
testtartas, végtagmozgas vagy mimika is.

Megfelelo hangszin és hangnem:

Fontos az adott helyzethez ill6 hangszin és hangnem alkalmazasa is, hiszen ezek
az aktualis lelkiallapotrél arulkodnak, hatast gyakorolhatnak az interakcidban részt
vevO gondozd és az idGs személy kozotti viszonyra, a kapcsolat mindségére is.
Ezek persze részben fiziologiai adottsagok (példaul, hogy valakinek fejhangja vagy

orrhangja van-e¢), de arulkodhatnak a masik félhez valo érzelmi viszonyrdl is. Az
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aktualis szituacionak megfeleléen érdemes megvalasztani példaul, hogy objektiv
vagy szubjektiv hangnemet iitiink-e meg, illetve esetleg a humoros hangnem is
megengedheté-e. Ennek megfeleléen a hangszin lehet targyilagos vagy kedélyes.
Nem véletlen, hogy a nevetésterapiat is sikerrel alkalmazzak tobb orszagban az idések
korében (pl. Ghodsbin és mtsai., 2015; Yoshikawa és mtsai., 2019).

Altaldban igaz, hogy érdemes lassabban kommunikalni és nyugodt hangszint megiitni,
ha idds személlyel kell interakcidba 1épniink, mivel ezek oldhatjak a fesziiltségiiket
és segitik a megértést.

Tekintet:

A szemmozgas az érzelmek, szandékok kifejezésére szolgal. Félretekintéssel
a kommunikaciobol vald kivonulasrol kiildiink jeleket a masik fél iranyaba, mig az
egymadsra tekintéssel odafigyelésiinkrdl, szimpatiankrol biztosithatjuk a masik felet.
A tekintetnek szabalyozoé funkcidja is van, az interakcioban részt vevo felek kozotti
tavolsagot hivatott szabalyozni, példaul a szemkontaktus fenntartasanak id6tartama,
iranya segitségével.

Proxemika (térkézszabalyozas):

Az interakcidk soran az emberek kozotti tavolsagot altalaban tdrsadalmi normadk,
tradiciok, iratlan szabalyok diktaljak. Az 1 és 3 méter kozotti tarsas tavolsag
lehetdséget ad az idds személlyel valé normal hangerejii kommunikaciora, udvarias-
hivatalos megbeszélésre, beszélgetésre. Ugyanakkor a fél és egy méter kozotti
személyes tavolsag a bizalmasabb, személyes témak megbeszélésére alkalmas. Ezen
normakat feliilirhatjak az idés személy érzékszervi hanyatlas okozta problémai, igy
latas- és/vagy hallasproblémai.

Keépekkel tortéené kommunikdacio:

A kiilonb6z0 memoriazavarokkal vagy afdziaval kiizdé idés személyek esetében
jol alkalmazhaté modszer, ha a szdban zajlé kommunikaciot képek alkalmazasaval,
beépiilést, illetve a beszédfeldolgozast. Ezek segithetik a memoriat; timogatjak anyelvi
informaciodatadast, a gondolkodast; és verbalis, azaz nyelvi valaszokat valthatnak ki.
Tulajdonképpen ez multimodalis stratégia, mert a mutogatas és szerepjaték a verbalis

kommunikéciot egésziti ki.

Verbalis meggyozési stratégidak
A pozitiv verbalis kommunikacié lehetséget biztosit arra, hogy az emberek arra
fokuszalhassanak, amit6l jol érzik magukat, ami arra 6sztonzi Oket, hogy pozitiv,

egészségmegdrz viselkedési formakat, iranyelveket, szokasokat alakitsanak ki,
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vegyenek fel (Pitts és Socha, 2013). A meggy6z6 kommunikaciot eldsegitd verbalis
kommunikacios elemekrdl altalaban és kifejezetten idésekre fokuszalva szamos
tanulmanyban olvashatunk. Jelen 0Osszefoglaloban a tovabbiakban elsésorban
Kovecses (2005); Ozga és Ozga (2019), valamint Swindell, McGuire és Halpern
(2010) munkaira tdmaszkodunk.

Elénk abrazolas:

Dohéanyz6 idés személy esetében példaul a dohanyzas tovabb folytatdsdnak
kockazatairdl valo beszélgetés soran mutathatunk neki elérehaladott tiidébetegségben
szenvedo betegrol késziilt leleteket; megoszthatjuk tapasztalatainkat, szemléletesen
elmondhatunk egy-egy esetet, annak lefolyasat. Aleszokas pozitiv kovetkezményeirdl
valé tajékoztatas soran pedig felhivhatjuk olyan esetekre is a figyelmét, amelyek
soran mas idds személyek a dohanyzasrol vald leszokas utan azt tapasztaltak, hogy
csokkent a nehézlégzés-érzésiik, ritkabba valtak a felsé 1éguti megbetegedéseik,
magasabb lett az energiaszintjiik, tobb életkedviik lett és javuld fizikai allapotuknak
koszonhetden fantasztikus gyalogturdkon vagy szenior futdversenyeken vettek
részt, bejartak a kdrnyez6 nemzeti parkokat, az orszag nevezetességeit, kiilonleges
helyszineit.

Metafora:

Az informaciok feldolgozasaban, rendszerezésében segithet, ha olyan metaforakat
alkalmazunk, amelyek mindennapi tapasztalatra ¢épiilnek. Példaul, ha egy
idés asszony nem akarja szedni az érelmeszesedésre felirt gyogyszerét, ugy is
elmagyarazhatjuk neki ennek sziikségességét, hogy elmondjuk, ezek megallitjak az
érfalakon keletkez6 lerakodasok novekedését, illetve idoben elkezdett kezeléssel
vissza is fordithatjak ezt a folyamatot. Vagy egy altala is ismert hétkdznapi
metaforaval ugy is elmagyarazhatjuk a gyodgyszer komplex miikodését, hogy azt
mondjuk, ,,A konyhai lefolydban sem sziinik meg a dugulas magatol, hasznalnia kell
valamilyen szert, hogy kitisztuljon.” Ahogy a lefoly6 is ujra visszanyerheti korabbi
miikodoképességét néhany tisztitds utan, Ggy az idés személy is visszakaphat
korabbi ¢életmindségébdl a gyogyszer szedésével, életmddjanak megvaltoztatasaval.
Megerdsités:

Tudatosithatjuk az idés személyben, hogy habar 6 lehet, hogy nehezen éli meg
a testében zajlo valtozasokat, és nem akarja elfogadni, hogy példaul hallokésziilék
hasznalatara szorul, jelenlegi allapota még lehetdvé teszi, hogy konnyen elsajatitsa
annak megfeleld hasznélatat: ,,On még elég fiatal ahhoz, hogy meg tudja tanulni
hasznalni, és megtanuljon élni a hallokésziilékkel, tiz-tizenodt év mulva mar sokkal

nehezebb lenne hozzaszokni a hasznalatahoz”.
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Alapértelmezett vizsgalatok:

Allitsuk be alapértelmezett tevékenységként, programként az idés személyek
¢letébe, napirendjébe a kiillonboz6 szilir6vizsgalatokon vald részvételiiket.
A tudomanyos bizonyitékokon nyugvd, ritkabban sziikséges, de nagy fontossaggal
bird vizsgalatokra is hivjuk fel a figyelmét (példaul vastagbélproblémak sziirési
vizsgalatai, mammografia stb.), és keriiljenck mindig automatikusan iitemezésre,
ahogyan példaul a gyakoribb vérnyomasvizsgalatok, vérvételek. Amennyiben
ezek szokassa valnak, Gigy pozitiv iranyba tereclhetik az id6s személy jovébeli
viselkedését, egészségmeglOrzését.

Megbdanas eldrevetitése:

Felhivhatjuk azid6s személy figyelmét, hogy gondoljon bele, késdbb megbanhatja és
sajnalhatjamég, hapéldaul nem vesz részt az orvosaaltal javasolt sziir6vizsgalatokon,
és emiatt csak késobb diagnosztizalnak nala valamilyen megbetegedést. Ezaltal
elmulaszthatja a lehetdséget az esetlegesen pozitivabb kimenettel jaro kezelési
lehetéségekre.

Targyiasitas:

Az 1dds személyek esetében is megfigyelhetd egyfajta irredlis optimizmus,
miszerint rajuk kevésbé lesz jellemz6 kiillonb6z6é megbetegedés vagy probléma
kialakuldsa, mint mas, atlagos személynél. Ilyenkor megprobalhatjuk atirdnyitani
az id6s figyelmét sajat személyérdl a szervezetére, hogy tavolrdl szemlélje az
aktualis helyzetet, probaljon meg objektiv lenni, igy példaul targyiasithatjuk testét,
¢és hivatkozhatunk ,,az ilyen eldrehaladott allapotban 1év6 sejtek” -re ahelyett,
hogy azt mondanank, ,,az On sejtjei”, igy olyan koriilményekre, lehetéségekre is
rairanyithatjuk figyelmét, amelyek felett elsiklott a figyelme elfogultsaga, érzelmi
bevonddottsaga miatt.

Atkeretezés:

Ha olyan id6és személlyel beszélgetiink, akinek rautald jelek miatt javasoltak CT
vizsgalat elvégzését (példaul mammografiat), igyekezziink ugy ismertetni a CT
vizsgalattal jaré besugarzas esetleges kdvetkezményeit, hogy felhivjuk a figyelmét,
arra, hogy sokkal valdszin{ibb, hogy a felderitend6 betegség veszélyesebb, mintsem
maga a besugarzas és mellékhatasai, és igyekezziink a vizsgalat eredményének
pozitiv kovetkezményeit hangsulyozni (példaul nyugodtabb lesz, hogy tudja, nincs
ilyenjellegli problémaja). Ha viszont nem szorul ilyen vizsgalatra, csupan a biztonsag
kedvéért szeretné kérni ezt a vizsgalatot, tigy épp ellenkezdleg, érdemes a felesleges
besugarzas veszélyeire felhivni a figyelmét, és arra irdnyitani a figyelmét, hogy ne

aggodalmai vezessék, hanem életének pozitiv elemei.

300



A MEGGYOZES POZITIV UTJAI IDOSKORBAN

Ujra-fokuszalds:

Egy mozgasszervi megbetegedés kovetkeztében kerekesszékbe kényszeriild id6s
személyt igyekezziink arra emlékeztetni, milyen jol alkalmazkodott mar korabban
is a multban 6t ért kihivasokhoz, milyen kiemelked6 rezilienciaval rendelkezik, €s
hogy ezen torténések ellenére is képes volt tovabb folytatni életét, igy ezek utan is
¢lhet még ugyanugy boldog életet.

Kis lépések modszere:

Uj kezelési modszer, gyogyszer bevezetése, illetve ezek megvonasa, megszakitisa
soran jol alkalmazhaté modszer, ha az 0j helyzethez valé adaptaciot apro 1épésekben
végezziik. Egyszerre mindig csak egy szabaly bevezetésével kezdiink, majd késébb
egymas utan egyre tobb feltételt szabunk, egyre tobb feladat, teendé megtételére
0sztondzzik az idos személyt, példaul elészor csak heti egy rovid sétara buzditjuk
a haz koriil, majd egyre nagyobb tavolsagokat jelentd sétakra, késébb a kozelében
lako szeretteinek, ismeréseinek meglatogatasara kérjik.

Tobbes szam alkalmazasa:

Az id6s személlyel valdo kommunikacié soran tobbes szam elsé személyben is
megfogalmazhatjuk az ajanlasokat, példaul ,,A gyors gyogyulas érdekében akdvetkezot
fogjuk csinalni...” vagy ,,Ha ekkora dozis nem bizonyul elégségesnek, nem tudunk
mast tenni, mint hogy tovabb noveljiik a napi adagot”. Ezzel azt éreztetjiik az idds
személlyel, hogy empatikusan allunk hozza, végig kisérjiik 6t az eréfeszitései soran,
nincs egyediil; valamint bevonjuk 6t a folyamatba, annak aktiv részesévé tessziik.

Az 1d6s személyek vélekedéseinek tjragondoldsara, atgondolasara iranyuld
eréfeszitések, meggydzési kisérletek mellett egyéb kommunikacios eszkdzok, példaul
a targyalas, a tiszteletteljes, empatikus kozeledés, és a mély, teljes korti, odaforduld,
fokuszalé hallgatds, meghallgatds is a gondozok, apolok segitségére lehetnek
(Pitts és Socha, 2013; Swindell és mtsai., 2010). Fontos, hogy ezeket a meggy6z6
kommunikacios célu technikakat csak akkor alkalmazzuk, amikor azok indokoltak és
az 1d6s személy érdekeit szolgaljak.

Sok esetben ezek az interakciés meggy6zési helyzetek azért is fontosak, mert ezek
soran kaphatnak teljes, atfogo képet az idds betegek egy adott helyzetre vagy dontésre
vonatkozoan. Ha ezeket az informdacidatadasi, motivald, meggydzésre alkalmas
lehetdségeket elmulasztjuk, ¢k ugy is érezhetik, hogy magukra hagyjuk oket. Jol
demonstralja a személyes kommunikécios és interakcids helyzet kulcsfontossagat
Jaspars, King és Pendleton (1990) kutatasi eredménye. Munkajukban arra keresték
a valaszt, mi befolyasolja a betegeket abban, hogy egy egészségiigyi dolgozoval,
orvossal valo talalkozas utan ,,j6 vagy rossz” szakembernek, orvosnak tartjak-e 6ket.
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A megkérdezettek altal emlitett tényezok 72%-a kapcsolati és pszichologiai elemek
voltak, és csak a valaszok 28%-a allt kapcsolatban a tényleges orvoslassal, technikai
részletekkel.

Sajnos sok esetben az orvosi, pedagdgiai vagy szocidlis gondozassal foglalkozo
konyvekben, szakirodalmakban kevés szo esik az idés emberekkel valo tényleges
kommunikaciorél, holott az idések gondozasa és oktatasa elsGsorban a nyelv
segitségével torténik (Ozga és Ozga, 2019). Figyelembe véve, hogy az iddéskori
valtozasok negativ hatassal lehetnek a kognitiv képességekre (Juhasz és Németh,
2018), ezek az id6sek verbalis és nem verbalis kommunikacios képességeit, szellemi
teljesitményét, idegrendszeri feldolgozoképességét is befolyasolhatjak (példaul
a demencia, l1atas- és hallaskarosodas). De az id6s személyekkel valé kommunikaciot
nem csupan e tényezok nehezithetik meg, hanem példaul az egészségiigyben dolgozdok
iranyaba tanusitott kiilonbozo érzelmeik, érzéseik (példaul félelem, zavarodottsag,
kiszolgaltatottsag, bizalmatlansag); és a gondozok, apoldok felé atadott informaciok
szandékos vagy nem szandékos visszatartasa, ferditése. Ezek fakadhatnak az
érzelmekbdl, vagy az idds személy allapotabol, mint példaul memoriaproblémaibol.
Ez utdbbi esetben kiilondsen fontos a csaladtagokkal, térvényes gyammal vagy mas
harmadik féllel vald kapcsolat mielébbi felvétele.

De nem csupan az id6s személy felél 1éphetnek fel ilyen akadalyozd, nehezitd
koriilmények, hanem az egészségiigyi személyzet oldalarol is. A gondozok, apolok
munkdjara, viselkedésére, kommunikacidjara is befolyassal lehetnek példaul az
id6sek iranyaba taplalt sztereotipiaik, aktualis érzelmi allapotuk, hangulatuk is, amire
érdemes tudatosan odafigyelniiik (Ozga és Ozga, 2019). Tovabba az is fontos tényez0,
hogy milyen témakdrben igyeksziink befolyassal lenni az idGs személy viselkedésére,
attitlidjére, motivacidjara. Kutatasok alapjan ugy tlinik, hogy a meggy6z6 kozlések
koziil foként a fogak épségét, egészségét célzo, az egészséges étkezési szokasok
kialakitasara és a fizikai aktivitdsra buzdité iizenetek bizonyulnak a leginkabb
sikeresnek, mig a legnehezebb valtozast elérni a dohanyzassal kapcsolatosan (Orji és
Moffatt, 2018).

Osszegzés

Az id6s személyeket célzo meggyodzést tekintve etikus meggy6zésnek nevezhetjiik
azt a helyzetet, amikor a meggydz06 felet az motivalja, hogy a célszemélynek segitsen.
Maskeéppen kifejezve etikusnak tekinthetd az a meggy6z€s, amikor a meggy6z6 fél
els6sorban nem 6nds érdekeit szolgald, hanem a meggy6zendo fél érdekeit szolgald

kommunikaciot folytat. Fontos kritérium az is, hogy barmennyire tudatos, stratégiai
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tervezés-alapi a meggy0zés, ne valjon atveréssé, azaz szandékosan félrevezetd
vagy hamis informaciot ne kozoljon a kommunikacié soran (Boush, Friestad és
Wright, 2009).

Altaldnosan tekintve a meggyOzési helyzeteket Baker és Martinson (2011) 6t
kritériumot, vagy — ahogyan 6k nevezik — alapelvet hatdroz meg, amelyek mentén
a meggy06zés etikusnak tekinthetd: (1) az lizenet igazsagtartalma, (2) a meggy6z6 fél
hitelessége, (3) a meggy6zendo fél tisztelete, (4) a meggy6z06 kozlés méltanyossaga, €s
(5) akdzos jo iranti tarsas felelosségvallalas. Azonban vegyiik észre, hogy a meggy6z6
fél jo szandéka nem garancia arra, hogy az altala szorgalmazott viselkedésvaltozas,
vagy hozzaallasbeli valtozas a masik fél érdekeit valoban a lehetd legjobb modon
szolgalja. Fontos szem el6tt tartani azt is, hogy egy-egy komplex helyzetet nem
mindig lat at egy kiilsé szemléld, és csak az ids személy tudhatja, hogy szamara
egy valtozas, valtas mekkora erbfeszitést igényel. Jelen Osszefoglald soran arra
torekedtlink, hogy az etikus meggy6zési torekvéseket elméleti alapon segitsiik, de
fontos hangstlyoznunk azt, hogy az az elsddleges, hogy a meggydzni kivant idos
személy onrendelkezési jogat ¢s szabad dontését tiszteletben kell tartani.

A tanulmény egy etikus meggy6zési helyzetet feltételezve, azt tamogatva 0sszegezi
a meggy6zésre vonatkoz6 alapvetd szakirodalmakat, és kitér az id6s személyek
meggy6zésének, meggydzhetoségének sajatossagaira is. A meggy6zés egy tudatos
tevékenység mindkét fél részérdl (Zentai, 2004), melynek célja az attitlidok,
vélekedések, esetleg ezen feliil a kapcsolodo kivant viselkedés befolyasolasa (Miller,
1980; Wilson, 2002). A hatékony meggy6zés soran fontos a meggy6z6 kozlés
elemeinek megfeleld megvalasztasa (Toulmin, 1958), hogy a célszemély az elvart
moddon fogadja be az {lizenet tartalmat (Chaiken és mtsai., 1989; Petty és Cacioppo,
1986). A szocialpszichologiai szakirodalom strukturadlisan felépitett meggy6zési
stratégiakat, a kommunikacioelmélet beleegyezés megnyerésének szakirodalma pedig
egyszert megkozelitéseket kinal, melyeket lehetéségek gytjteményeként, tdmdren
Osszegeztiink a tanulmanyban (lasd pl. Balazs és Bernath, 2015; Chaiken és mtsai.,
1996; Miller és Burgoon, 1978; Petty és Cacioppo, 1981; Wilson, 2002).

Sok esetben a meggy6zés célja egy fontos dontés tamogatasa, s mint azt
a leiré dontéselméletbdl tudjuk, az emberi gondolkodas sajatja, hogy ritkan dontiink
racionalisan, szdmos dontési torzitassal ¢liink (Kahneman és Tversky, 1979; Swindell
és mtsai., 2010).

A pozitiv pszichologia megkdzelitését figyelembe véve olyan verbalis €s nem
verbalis meggy0dzési stratégidkat soroltunk fel, melyek eldsegithetik a meggy6zést,

kiilonos tekintettel az idés célcsoportokra, 0Osztonzd, tamogatd, empatikus
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hozzaallast kozvetitve, pozitiv érzelmek és erdsségek, koriilmények, lehetdségek
kihangsulyozasaval (Horvath, 2011; Pitts és Socha, 2013; Ozga és Ozga, 2019;
Swindell és mtsai., 2010).

A kor el6rehaladtaval altalaban bekovetkezd valtozasok nyitottabba tesznek az
érzelmileg telitett informacid befogadasara, és ezek figyelembevételére dontések
esetén (Mikels és mtsai., 2016; Peters és mtsai., 2007), ezért kiilon fejezetet szenteltiink
az érzelmi alapi meggy6zési modelleknek.

Bizunk benne, hogy a meggy6zés tag szakirodalmanak jelen Osszefoglaldja, ami
— terjedelmi korlatokbol fakadodan is — sziik spektrumu, részben témaspecifikus,
részben pedig, mindezen korlatai mellett is szubjektiv, inspiracioként szolgalhat az
olvas6 szamara. Célunkat elértiik, amennyiben a tanulmany akar az elméleti vagy
empirikus kutatasi munkat, akar egy-egy konkrét gyakorlati helyzet megoldasat is

képes 6sztonozni.

A tanulmanyban a kovetkez6 kérdésekre kaphat valaszt
az olvaso:

- Hogyan hatarozhaté meg a meggy6zés fogalma, miben kiilonbozik a rabeszéléstol
vagy a manipulaciotol?

- Miazazattitlid és altalaban mely harom 6 komponensét kiilonboztethetjiik meg?

- Milyen funkcioi lehetnek az attitiidoknek?

- A Tervezett Viselkedés Elmélete alapjan, milyen tényezOok hatarozzdk meg
a viselkedést? Mi az a szubjektiv norma? Mi az a viselkedéses kontroll?

- Toulmin alapjan a meggy6z6 iizenet mely harom elemét kiilonboztethetjiik
meg? Hogyan 6sztondzhetd az iizenet elfogadasa?

- Milyen jellemz6i vannak a szisztematikus €s a heurisztikus feldolgozasnak?

- Mitdl fiigghet, hogy a személy a feldolgozas kozponti utjat, a szisztematikus
feldolgozast vagy a feldolgozas periférids utjat, a heurisztikus feldolgozast
valasztja?

- Milyen meggy6zési stratégidk jelennek meg a szocidlpszichologiai
szakirodalomban?

- Milyen a beleegyezés megnyerésére alkalmas stratégidkat kiillonbdztet meg
a kommunikaciéelméleti szakirodalom?

- Milyen érzelmek jelennek meg gyakran a meggy06zés soran?

- Az idoskoru személyek mely fizikai jellemz6i vannak hatassal a meggy6zési
helyzetekre?
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- Az id0sddéssel hogyan valtozik a kognitiv feldolgozas, a dontéshozatal és az
érzelmi informaciokra vald fogékonysag?

- Milyenkognitivtorzitasok jellemzdek, amelyek befolyasolhatjak adontéshozatalt
altalaban, valamint idéskorban?

- Milyen verbalis és nemverbalis stratégidkat érdemes alkalmazni az idések

meggy6zése soran?

A tanulmanyban eldfordulo kulcsszavak, kifejezések:

meggy6z¢Es, attitlid, attitidok komponensei, attitlidok funkcidi, norma, kontroll,
szisztematikus feldolgozas, heurisztikus feldolgozas, heurisztikak, meggy6zési
stratégidk szocidlpszichologia, beleegyezés megnyerése, meggyozési stratégiak
beleegyezés megnyerése, érzelmek, félelem, biintudat, idéskori valtozasok, normativ
dontéselméleti modell, leirdé dontéselméleti modell, irredlis optimizmus, verbalis

meggy6z¢Esi stratégiak, nemverbalis meggy6zési stratégiak
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Az idoskori jollét tamogatasanak lehetoségei
és osszefiiggése a tarsas jolléttel
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Hogyan idézheted ezt a tanulmanyt?

Csinady, A., Farkas, R., Szeman-Nagy, A., és Almassy, Zs. (2022). A tarsas jollétet
tamogato és nehezité tényezék az élet alkonyan. In: Bene, A., és Moré, M. (szerk.),
(2022) Pozitiv Idésédés 1. Debrecen: DUPress, 314-350. oldal

Bevezetés

Az emberi Oregedési folyamatok az életkor elérehaladtaval elkeriilhetetlenck. Az
emberek a vilag kiilonboz6 tajain mas-mas szemlélettel kdzelitik meg e folyamatot.
A tarsadalmak eltéré értékrenddel viszonyulnak a kiilonb6z6 korcsoportokhoz,
van, ahol a fiatalsagot, van, ahol az idés kor megélését tekintik értéknek.
A kultarantropoldgia kifejezéseivel élve manapsag a nyugati tarsadalmakra jellemzé
neontokracia (Lancy, 2015) a gyereket emeli a figyelem kozéppontjaba csak utana
jonnek a sziilék majd a sor végén vannak a tarsadalom és a csalad idds tagjai. Ezzel
szemben a hagyomanyos agrartarsadalmakban jellemz6 a gerontokrdcia, amelyben
a tarsadalmi hierarchia cstcsan az 6sok vannak, 6ket kovetik az idésebbek, felndttek,
nem kénnyl megoregedni.

A modern tarsadalom emberének igényei az egészségiigyi ellatassal szemben
jelentésebb elvarasokat tamasztanak, mint évtizedekkel korabban. Nemcsak sokaig
akarunk ¢€lni, de az életmindség kérdése is meghatarozova valt, igy a prevencios
tevékenységek szerepe kiemelkedik a mai egészségiigyi ellatasban (Wang, 2021),
melynek elénye, hogy jelentds anyagi megtakaritassal jar, és emellett az emberek
élettel kapcsolatos elvarasai is ezt diktaljak. Igy a feladat manapsag nem egyszertien
az idésebb emberek egészséges €letéveinek meghosszabbitasa, hanem az idéskori
¢letszinvonal novelése.

Ez nem egyszert feladat, hiszen korabban az dregedés kutatasanak az volt az egyik
o jellemzdje, hogy az Oregedést a deficit modellekkel jellemezték (Semsei, 2008).
Sajnos az orvosi gyakorlatban is ez a gondolkodasmoéd terjedt el, melynek feliilirasa

nem konnyU feladat. Az id6sodés kedvezbtlen megitélése és az emberekben kialakult
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vagy a minél tovabb tarto fiatalsag irdnt még jobban hozzajarul a nemzedékek kozotti
eltavolodashoz, melynek csokkentése tarsadalmi feladat.

Korunk egyik legnagyobb kihivasa az id6sddés, és az idéskorral megjelend betegségek
kavalkadja, mely rendkiviili terheket r6 a tarsadalomra és az egészségiigyre egyarant.
Mig a nyugati kultura egyik legfontosabb értékévé a fiatalsag valt, addig az idds
korcsoport szaméban és aranyaban egyre novekszik, készonhetéen a nyugati vilag

anyagi jollétének és a szinvonalas egészségiigyi ellatasnak.

Az oregedés fobb nehézségei: fizikai leépiilés, anyagi
problémak, magany, demencia

Az ENSZ 2019-ben kozzétett adatai szerint a sziiletéskor varhato élettartam a vilagon
elérte a 72.3 évet, ahol a ndk (74.7 év) 6t évvel megeldzik a férfiakat (69.9 év).
Vilagszinten elmondhato, hogy aki elérte a 65 évet 2015-2020 kozott, az még varhatoan
atlagosan 17 évet fog élni. 2018-ban a 65 év felettick szama mar meghaladta az 6téves
gyerekek szdmat a vilagon. Ezen tilmenden a nagyon iddés emberek (80 év felettiek)
szama és aranya is jelentésen novekszik, hiszen a sziiletéskor varhato élettartam
is egyre magasabb. Globalisan a 80 év f6lottiek aranya 1990 és 2019 kozott kozel
haromszorosara nétt, 54 milliorol 143 millidra. ugyanakkor ez a ndvekedés nemhogy
megallna vagy lassulna, de a progndzis szerint 2050-re 426 milliéra fog néni'.

Ezzel a komoly életkori novekedéssel pedig varhatéan egyiitt jar az idGskorban
gyakori korképek, példaul a demenciaval jar6 megbetegedések szamanak ndvekedése
is. Az Alzheimer tipusii demencia ezek koziil a leggyakoribb korkép, amely
a megbetegedések 90%-ért felelds. Ez vilag szinten jelenleg 24 millio embert érint
kozvetleniil, és ez a szam varhatéan meg fog négyszerezddni 2050-re. Ez a ndvekedés
nem csupan e kozvetlen érintettekre van hatdssal, hanem csalddtagjaikra, az
ellatoérendszerekre és az egészségiigyi koltségekre is. A kognitiv hanyatlas szemben
a kdztudatban elterjedt téves allasponttal, nem természetes velejardja az dregedésnek,
hanem neurodegenerativ folyamatok eredményeként kialakuld idéskori megbetegedés,
melynek szdmos esetben kisérdje az idOskori depresszid, ami tovabb bonyolitja
a képet, hiszen a kezeletlen depresszié 6nmagaban is kockazati tényez6 a demenciak
kialakulasanal. Tovabbi kockazati tényezok még a diabétesz, genetikai faktorok (pl.
afrikai és karibi személyek veszélyeztetettebbek), kulcsfontossagli a taplalkozas,
hogy volt —e fejtraumadja, agysériilése a személynek, kiizd-e magas vérnyomassal,
alvaszavarokkal, vagy hallasi problémakkal, és komolyan oOsszefiiggenek ezen

kockazati tényezOk a testmozgas mértékével is (Csinady, 2021).

1 World Population Prospects 2019 Highlights (un.org)
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Szamos mas tényezd is neheziti az id6s korosztdly mentalis egészségének
fenntartasat, igy a gyermekek elkoltozése, az 6zveggyé valas és a kozeli ismerdsok,
baratok halala, mind az elmaganyosodas folyamatat erdsitik (Ferwagner, és Pék,
2021). Sajnalatos tény, de novekszik az egyszemélyes haztartasban €16 idds emberek
szdma Magyarorszagon, ¢és mentalis egészségiik fenntartasat azzal tudjuk segiteni, ha

biztositjuk szdmukra a haztartason kiviili tarsas interakciokat (Patyan, 2014).

A tarsas jollét meghatarozasa

A jollét kérdése kulcsfontossagu teriilet a gerontoldgiai kutatdsokban is, hiszen nem
mindegy, hogy a viszonylag hossza idéskort hogyan éljiikk meg. Ugyanakkor nehéz
a jollét fogalmanak meghatarozasa. A kezdeti kutatisokban a hedonisztikus és az
eudaimonikus megkozelitések uralkodtak. A hedonisztikus hozzaallast képviseld
kutatok szerint a jollét nem mas, mint az 6romszerzés egy formaja, mikor az ember
a fajdalmat, negativ érzelmeket igyekszik minimalizalni, mig az 6romteli eseményekre
¢és boldogsagra fokuszal. Szemben ezzel az eudaimonikus megkdzelités képviseldi
az értelem és az 6nmegvalositas szerepét emelik ki a jollét szempontjabol (Ryan, és
Deci, 2001).

Korabbi tanulmanyok alapjan tudjuk, hogy ugyan sok tényezé 6sszefiiggésbe hozhatd
a jolléttel, csak néhany olyat ismeriink, mely valdban erds Osszefiiggést mutat.
A szabadidds tevékenységekben valo részvétel, a személyiségtipus €s a szubjektiven
megélt egészség szorosan Osszefiigg a jolléttel. Ezen valtozok részben stabilak,
részben pedig valtozhatnak is az élet folyaman, emiatt pedig idedlis eszk6zokként
hasznalhatjuk 6ket a tarsas jollét javitasahoz (Hilleras és mtsai., 2001).

A 20. szazad végén megjelend tudomanyos aramlatnak, a pozitiv pszichologianak
egyik kdzponti célkitiizése a jollét meghatarozasa, és elérésének kutatasa (Seligman,
és Csikszentmihalyi, 2000). A pozitiv pszichologia hagyomanyos elképzelése alapjan
a jollétnek négy kiilon aspektusat kiilonithetjiik el. Bar ezek kiillonboz6 6sszetevoi
a jollétnek, a mentalis egészség szempontjabol mindegyiknek fontos szerepe van.
Diener jollét fogalma a szubjektiv jollét, amelynek magas szintje a pozitiv érzelmi
allapotok tulsulyat, gyakori megjelenését, ugyanakkor a negativ érzelmek relativ
hianyat jelenti, tovabba az élettel vald altalanos elégedettségérzés jellemzi (Diener,
1984). A pszichologiai jollét fogalmat Ryff (1989) az alabbi dsszetevokkel hatarozza
meg: Onelfogadas, személyes novekedés, életcélok jelenléte, masokkal vald jo
kapcsolat, kdrnyezet feletti uralom, autonomia. Jelen fejezet szempontjabol a szocialis
jollét fogalom a legfontosabb, amely megmutatja az egyén élményeit, helyzetét,

percepciodit a tarsas kozegben. Napjainkban a jollétet Seligman (2001) PERMA
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modelljével vagy Huppert és So (2013) viragzas modelljével szoktak megkozeliteni.
Mind a korai, mind a modern elméleti megkozelitések egyetértenck abban, hogy
a jollét, mint komplex fogalom, csak multidimenzionalis modellben lehetséges.?

A szocialis vagy tarsas jollét annak meghatarozasara jott [étre, hogy az egyén a tarsas és
tarsadalmi kdzegben torténd miikodésérdl adjon jellemzést. Mint a mentalis egészség
egyik Osszetevlje, a tarsas jollét dimenzid megmutatja, hogy az egyén a kozosség
kiilonb6z6 szintjein hogyan funkcional, milyen élményei vannak azokrol a kisebb

vagy nagyobb kozosségrol, amelyben él (Keyes, 1998).

A tarsas jollét dimenzioi

Tarsas jollétiink szamos Osszetevd eredményeként jon létre, ennek kdszonhetden
alapdimenziokat kiilonitettek el a kutatok. A kovetkezd bekezdésekben ezen
alapdimenziokat targyaljuk Keyes (1998) meghatarozasa alapjan, melyeket az 1. dbra
is szemléltet.

Az els6 aszocidlis integracio (Social Integration) az egyén kiértékelése a kozosséghez
és a tarsadalomhoz fiz6d6 kapcsolatarol. Mértéke megmutatja, hogy az egyén milyen
mértékben érzi azt, hogy van valami kdzos benne masokkal, azokkal, akikkel egytitt
¢l, akik a tarsas valosaganak a részei. Olyan szereploket jelol meg a modellben
a szerz6, mint példaul a szomszédsadg. Az egészséges egyének a tarsadalom, és az
Oket koriilvevo kozosségek relevans tagjaként, szerves részeként tekintenek magukra,
és képesek a kozosségben vald aktiv részvételre.

A masodik dimenzid a szocidlis elfogadas (Social Acceptance) mely a tarsas
kozeget alkotd személyek értékelésérdl, a masokba vetett bizalomrol szol. Akik
magas pontszamot érnek el ebben a dimenzidban, szocialisan elfogado személyek,
akik az emberi természetrdl kedvezden vélekednek, képesek megbizni masokban,
¢és hisznek abban, hogy masok raszolgalnak az elfogadasukra, mert hasznos tagjai
tudnak lenni a tarsadalomnak. JoI érzik magukat masok tarsasagaban. Az egyén ebben
az esetben pozitivan vélekedik masokrol, hisz abban, hogy masok is képesek arra,
hogy szorgalmasan tevékenykedjenek és megbizhatoak legyenek. Keyes szerint ez
a dimenzid a pszichologiai jollét egyik OsszetevOjének, az onelfogadasnak a tarsas
megfeleldje.

A szocidlis hozzdjarulas (Social Contribution) dimenzid a személy aktivitasat és
cselekvd képességét jellemzi a tarsas kdzeg és a tarsadalom szintjén. Az az egyén, aki

ezzel erésen jellemezhetd, hisz abban, hogy a cselekedetei hozzajarulnak a kisebb és

2 Atémardl bévebben a kotet mas tanulmanyaiban olvashatsz, példaul a PERMA modellrdl Kun, 2022.;
a jollétr6l Kun, 2022.; Molnar, és Fodor, 2022.; Bene, 2022/a.
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nagyobb kozosségek megfelelé mitkodéséhez. Az egyén a tetteit hasznosnak ¢éli meg
a tarsas kozeg szempontjabol. Az énhatékonysaggal és a feleldsségvallalassal, mint
egyéni jollét mutatokkal lehet parhuzamba allitani ezt a modell dsszetevot.

A tarsas jollét szocidlis kiteljesedés (Social Actualization) dimenzidja a kdzosségek,
atarsadalom fejlddésébe vetett hit mértékét jelenti. A szocialis kiteljesedés élményével
rendelkezé egyén hisz abban, hogy a tarsas és tarsadalmi kozeg képes fejlodni,
képes kibontakoztatni a benne rejlé lehetéségeket az intézmények és az egyének
tevékenységein keresztiil. Ez a tarsas jollét dimenzid az autondmia, dndeterminaciod
pszichologiai jollét Osszetevok tarsas megfeleldje. Azok az egyének, akik erdsen
jellemezhetéek (magas pontszam) a szocialis kiteljesedéssel, a tarsadalom allapotat
jonak latjak, hisznek abban, hogy a tarsadalmi fejlédés be tud kovetkezni.

Végiil a modell utolsé eleme a szocidlis koherencia (Social Coherence) abbdl
a szempontbol jellemzi az egyént, hogy a vilag felépitését, miikodését mennyire képes
atlatni, feldolgozni. Akik birnak ezzel a tarsas jollét jellemzdvel, az a tapasztalatuk,
hogy értik a vilag miikddését. Az egyénnek kifejezett igénye van arra, hogy értelmet
keressen a vilag miikodésében.

Szocialis Integracio

Az egyén kiértékelése a kozosséghez és a tarsadalomhoz P1.: Hisz abban, mds emberek rendesek.
fliz6d6 kapcsolatardl.

Szocialis Elfogadas

A tdrsas kozeget alkotd személyek értékelésérdl, P1.: Ugy gondolja a térsadalom folyamatosan fejlddik.
amasokba vetett bizalomrél szdl.

Szocialis Hozzajarulas

A személy aktivitasat és cselekvd képességét jellemzi P1.: Hisz abban, hogy tud valami értékeset nydjtani a
a trsas kozeg és a tarsadalom szintjén. tdrsadalomnak.

Szocialis Kiteljesedés

Atdrsadalom fejlddésébe vetett hit mértékét jelenti. Pl.: Ugy gondolja nehezen bejésolhaté, hogy mi
torténik a tarsadalomban.

Szocialis Koherencia

Avildg felépitését, mdkodését PL.: Ugy érzi kbzel &Il més emberekhez a kézosségben.
mennyire képes atldtni, feldolgozni.

1. dbra A tarsas jollét dimenzidi forrds: sajdt szerkesztés

A tarsas jollét dimenziok mérésére alkotta meg Keyes (1998) a Szocialis jollét skalat,

melynek bemutatasara szintén sor keriil ebben a fejezetben.
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Keyes mentalis egészség modellje

Keyes (2002) megalkotott egy integrald mentalis egészség modellt, melyben a mentalis
egészséget (a pozitiv érzések megélését, a magas foku életben vald funkcionalast)
egy olyan tiinetegyiittesként képzeli el, melyben a tiinetek jellegzetes konstellaciot
alkotnak. A meghatarozott tiinetek a szubjektiv jollét dsszetevdi, melynek magas
szintli megélése jo szinvonall, magas fokl kognitiv és szocialis miikodési szintet
jelent. A harom jollét dimenzid, melyet a modell dsszefog, és amelybdl felépiti az
,»egészség szindromat” az érzelmi, a pszichologiai és a tarsas jollét (Lasd: 1. tablazat).
Keyes modellje a mentalis egészség jelenlétét viragzasként, a mentalis egészség
hianyat pedig az életben vald elsorvadasként jellemzi (Keyes, 2002).

Az érzelmi jollét az életmindséggel, az élettel valo elégedettséggel és a boldogsag
fokanak megélésével azonosithatd Osszetevl. A pszicholdgiai jollét a személyes
ndvekedéssel azonosithatd tényezd, onelfogadast és az életcélok jelenlétét foglalja
magaban. A tarsas jollét pedig a korabban részletesen ismertetett fogalomra utal:
megmutatja, hogy az egyén sziikebb és tagabb kornyezetében mennyire képes megélni

jelenlétét és fejlodését.

Pozitiv érzelmek: Pozitiv m(kodés: Pozitiv m(ikodés:
érzelmi jollét pszichologiai jollét tarsas jollét
pozitiv érzelmek onelfogadas Szocialis elfogadas

Szocialis aktualizacio,

boldogsag személyes ndvekedés kiteljesedés
élettel vald elégedettség életcél Szocidlis hozzajarulas
a kornyezet feletti uralom érzés Szocidlis koherencia
autondmia Szocidlis integracid

masokkal valé j6 kapcsolat

1. tablazat A mentalis egészség tiinetek (Keyes, 2003 alapjdn)

A szocialis jollét mérésének lehetoségei

A Szocialis Jollét Skala Corey Lee M. Keyes (1998) elmélete alapjan keriilt
kidolgozasra és a tarsas jollét mérésére szolgal. A skala 33 itemet tartalmaz, melynek
tételei 5 alskalaba sorolhatok. Az alskalak Keyes elméleti alapjaihoz igazodva a taras
jollét kiillonbozo aspektusaira adnak becslést. A méréeszkdzben tobb forditott item
talalhato. Az egyes alskalak itemeit és a forditott tételeket (-) listazzuk a kdvetkezdkben
(2. tablazat).
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A Tarsas JOllét Skdla alskaldi és a hozzajuk tartozo kérdések szama

Tarsas Integracié 1(-),2,3,4,56(),7

Tarsas Elfogadas 8(-),9,10(-),11(-),12(-),13(-), 14
Tarsas Hozzajarulas 15, 16,17 (-), 18 (-), 19, 20 (-)
Tarsas Aktualizacié (Kiteljesedés) 21(-), 22 (-), 23 (-), 24, 25, 26 (-), 27
Tarsas Koherencia 28(-),29(-),30(-),31(-),32,33(-)

2. tablazat A Tarsas Jollét KérdSiv alskalai és a hozza tartozo tételek

A kérdoiv skalai koziil a kutatasi kérdéstol fiiggben barmelyik Onalléan is
felhasznalhato, vagy a skalakbol sszpontszam is kalkulalhato.

A kérdéiv kitoltéjének egy 7 fokozati Likert-skalan kell valaszait megjeldlnie
a kérdoiv egyes allitasainak vonatkozasaban. A valaszadas az 1: egyaltalan nem értek
egyet valasztol a 7: teljes mértékben egyet értek valaszig terjed. A valaszadashoz fel
kell kinalni a vizsgalati személynek a valaszadasi skala k6zépso értékét, 4: nem tudom.
A mérbeszkoz validitasi és reliabilitasi vizsgalatat Keyes 1998-as tanulmanyaban
kozli, ahol minden egyes item validitasi vizsgalatat elvégezték. A Tarsas Aktualizacid
validitasi mutatdi 0.46 - 0.78 kozé estek, a Tarsas Elfogadasé 0.41- 0.7 k6zé, a Tarsas
Integracié mutatdi 0.59 — 0.78 koz¢, a Tarsas Hozzajarulasé 0.58 — 0.8 kozé, a Tarsas
Koherencia mutatdja pedig 0.61 — 0.77 kozott volt. A teszt megbizhatd, az egyes

skalak magas bels6 konzisztenciaval jellemezhetok.

A Tarsas Jollét Skala adaptalasa, forditasanak folyamata

A skala hasznalatat, a magyar adaptacio elkészitését, és a validalast a szerzo,
Corey M. Keyes engedélyezte kutatocsoportunk szamara. A skala végleges magyar
valtozatanak kidolgozasa tobblépcsds forditasi folyamatban valosult meg. A magyar
kérdoiv kialakitasanak els 1épéseként az itemeket két fliiggetlen fordito forditotta le
magyar nyelvre. Ezt kdvette az egyeztetés, amely eredményeképpen kialakult az elsé
magyar verzio. Ezutdn az eredeti, angol nyelvre torténd visszaforditas kovetkezett
egy fiiggetlen (az eredeti kérdéivet nem ismerd) fordito altal. A végleges magyar
valtozatot egy hét fobol allo munkacsoport alakitotta ki, dsszevetve az eredeti,
az els6 forditas és a visszaforditas soran kapott mondatokat. A kérddiv validalasa
jelenleg folyamatban van. A skala magyarra forditott valtozatat az 1. melléklet

mutatja be.

A tarsas tamasz jelenléte és a tarsas jollét
A tarsas halo szerepét mar az 1980-as évek oOta nagyon fontos tényezéként tartjak

szamon a gerontologiai kutatasokban (Seeman, és Berkman, 1988). Mind a tarsas halo
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nagysaga, mind az észlelt tamogatottsag nagy jelentdséggel birnak az életiinkben és
hozzéjarulnak a jollétiink megitéléséhez.

Portero és Olivia (2007) kutatdsaban (a sevillai Third Age University kutatdsaban)
példaul egy longitudindlis programban vett részt 147 id6s6d6é ember. Programjuk
soran azt tapasztaltak, hogy a kapott tarsas tAmasz az idosek egészségére és jollétére is
pozitiv hatast gyakorolt. Ez alatimasztotta hipotézisiiket, mely szerint a programban
részt vevo id6s emberek egészségi allapota, kdzérzete €s tarsas tamogatottsdga néni
fog a részvétel eredményeként. Bizonyitottak, hogy a tarsas tiamogatas pozitiv hatassal
van a jollétre, és az egészségre egyarant (Portero, és Olivia, 2007).

Idéskorban még nagyobb sziikség van a tarsas kapcsolatokra, ekkorra tobbnyire
csokkennek az emberek tarsas tevékenységei (pl. Wang, 2016, Croezen és mitsai.,
2009), és egészségiigyi hanyatlasuk eredményeként tobbszor van sziikségiik apolasra
is, igy sokkal sériilékenyebbek e téren, mint a fiatalabb korosztalyok tagjai. Tovabba
a tarsas kapcsolatok meghatarozdak az id6s6d6 korosztaly életmindségét illetéen, és
mentalis egészségiiket is timogatja (Seeman, és Berkman, 1988).

A tarsas halé méretének és az észlelt tarsas tamogatas mértékének hatasat is vizsgaltak
(Wang, 2016) az id6sek szubjektiv jollétére vonatkozoan. Az eredmények szerint, mind
a kozosségi halé mérete, mind az észlelt tarsas tamogatottsag szignifikansan korrelalt
a szubjektiv jolléttel. A szocialis halé méretének volt igazan jelentdsége a szubjektiv
jollét megteremtésében. Vagyis tarsak kozt lenni jo az egészségilink szempontjabol,
sOt az idosek mentalis egészségének fenntartasat elosegitheti egy kiterjedt szocialis
hald. Tovabba azt is levonhatjuk tanulsadgul, hogy az id6és emberek életében nemcsak
ismerdseikkel, szeretteikkel valo kapcsolat az, ami jotékony hatast, hanem akar az
idegenekkel folytatott interakcioknak is lehetnek pozitiv hozadékai (Wang, 2016).
Sokszor tehat nemcsak a személyes kapcsolataink azok melyekbdl profitalhatunk,
de akar idegenckkel vagy egy kozosség részeként is komoly elényokre tehetiink
szert a tarsas jollétiink szempontjabol. Erre a kovetkeztetésre jutott Croezen és
munkatarsai (2009), akik tanulmanyukban a kozésségtudat és a bevonodas kdzotti
Osszefiiggéseket vizsgaltak egy metaanalizis soran, amely 34 kiilonb6z6 tudomanyos
kutatas eredményeit vetette 6ssze. Ezek alapjan elmondhatjuk, hogy a bevonodas és
kozosségtudat kozott mérsékelt dsszefiiggés volt kimutathato.

Egy maésik kutatasban az idés résztvevoket alcsoportokba (klaszterekbe) soroltak
aszerint, hogy ki milyen térsas bevonodas mintizatot mutat. fgy a dontd tobbsége
a résztvevéknek a ,.kevésbé bevonddo” cimkét kapta. Ok olyan maganyos idds
emberek voltak, akik csak havi szinten kétszer vettek részt tarsas tevékenységekben.

A masodik csoportba azokat soroltak, akik beteg hozzatartozojukrol gondoskodtak, de
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nem vonodtak be egyéb tarsas tevékenységekbe, mig a harmadik klaszterbe hozzajuk
hasonléan beteg hozzatartozordl gondoskodo személyek keriiltek, de 6k részt vettek
még szamos mas tarsas aktivitdsban is (pl. hobbi, testmozgas, munka). A negyedik
klaszterbe keriiltek a testmozgast eltérbe helyez6 idések, az 6todik, egyben utolsd
csoportba pedig azok, akik hobbikba, munkéba kapcsoldodtak be és sok tarsas
kapcsolatot apoltak ezek révén, tehat nem voltak maganyosak. Ugyanakkor az igazan
magas kozosségtudatot képviseld személyek ennél is tobb bevonddast mutattak, részt
vettek politikai kampanyolasban, nyilvanos vitakon, tarsadalmi tevékenységekben is
(Talo és mtsai., 2014).

S6t a kutatasok azt is alatamasztjak, hogy a kozosségtudat né az életkorral és
a kozépkoru és idésebb generaciok éllovasok ebben a fiatalabbakhoz képest (Prezza
¢és mtsai., 2001, idézi Talo és mtsai., 2014).

A tarsas jollét személyiségbeli meghatarozoi

A tarsas jollét vizsgalata elvalaszthatatlan a személyiségbeli tényezok vizsgalatatol.
Személyiségiink életiink folyaman valtozik, ezen valtozasok feltérképezése
a személyiséglélektan feladatkore. A Nagy Otok (Big Five vagy Big-5)
személyiségvonasok mérésével szamos vizsgalat tortént a tarsas jollét kutatasi
teriiletén. A Big-5 egy tobb mint fél évszazada hasznalatban 1évé vonaselmélet,
amely a személyiséget 6t dimenzid mentén vizsgalja: extraverzid; baratsagossag;
lelkiismeretesség; érzelmi stabilitas/labilitas (neuroticizmus); és nyitottsag (McCrae,
¢és Costa, 1997). Ebben a részben bemutatjuk a Big Five dimenziok f6 jellemzéit,
melyeket a 2. abra szemléltet és ezen dimenziok Osszefiiggéseit az idoskori tarsas
jollétiinkkel.

Neurocitizmus

Extraverzio Baréatsagossag Lelkiismeretesség (érzelmi Nyitottsag
stabilitas/labilitas)

nagylelk altruista intellektualis
arend szeretete impulzivitds
lelkes segitokész P
kivancsi
asszertiv melegszivii haték
ey érzelmi kitoré miivészi hajlamii
: . : munkavégzes érzelmi kitorések ]
izgalomkeresd szerény
kreativitds
kommunikativ meghocsato 5
szabalyok elhamarkodott
o tud bizni és és normak betartasa dontések szépérzék
Iranyito megbizhatd
2. abra A Big-5 dimenzidk forrds: sajat szerkesztés
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Baratsagossag: olyan vonasok tartoznak ide, mint az altruizmus, a melegsziviiség,
abizalom és a szerénység. A magas baratsagossag pontszammal rendelkezé személyek
segitokészebbek, megbocsatobbak és megbizhatdobbak (Soto és mtsai., 2016).
Extraverzio: az extravertalt személy hajlamos a nagylelkiiségre, a lelkesedésre, és az
asszertiv, valamint az izgalomkeres6 magatartas is jellemz6 lehet ra (Shi és mtsai.,
2018). Magas extraverzio esetén jellemzd az is, hogy az illetdé kommunikativ és
iranyitd, egyben hajlamosabb arra, hogy kifejezze pozitiv érzelmeit (Soto és mtsai.,
2016). A baratsagossag és az extraverzié dimenzidi a kapcsolat interperszonalis
jellegét vizsgaljak.

Lelkiismeretesség: olyan tarsas eldirasokon alapuld impulzus kontroll, ami eldsegiti
a feladat- és célorientalt viselkedést. A lelkiismeretesség dimenzidja megmutatja,
hogy a személy mennyire kotelességtudo (Shi és mtsai., 2018). Az egyén életének
szervezettsége (rendezettség/rendetlenség), a feladatok teljesitése (Onfegyelem/
eredménytelenség), valamint a hossztavu célok elérése érdekében torténd cselekvés
(megbizhatosag/kovetkezetlenség) mind részét képzik ennek a dimenzidnak.
Alelkiismeretesség megmutatkozik arend szeretetében, a hatékony munkavégézésben,
a szabalyok és normak betartasaban. Akikre ezek jellemz6bbek azok hosszu tavon
sikeresebbek. (Soto és mtsai., 2016).

Neuroticizmus: az érzelmi stabilitast és a negativ érzelmi allapotokat (szorongas,
idegesség, szomorusag, fesziiltség) allitja kontrasztba (John és mitsai., 2008). Az
extraverzid a tarsas és materialis vilaghoz vald energikus hozzaallas. A nyitottsag az
egyén mentalis és tapasztalati vilaganak mélységét, egyediségét és komplexitasat irja
le. Az neuroticitas az érzelmi stabilitast/labilitast hivatott mérni (Shi és mtsai., 2018).
A magas pontszamokat eléré személyek hajlamosabbak az impulzivitasra, érzelmi
kitorések és elhamarkodott dontések jellemezhetik dket (Soto és mtsai., 2016).
Nyitottsag: az egyént az intellektudlis mélységen tul, a kivancsisag és a miivészi hajlam
is jellemzi. Ez a dimenzi6 a kognitiv képességekkel, a kreativitassal, és a szépérzékkel
jellemezhetd. A nyitott személy szivesen probal ki uj dolgokat, széleskor(i érdeklédés
jellemzi és szeret 11j dolgokat tanulni. (Soto és mtsai., 2016).

Big-5-val kapcsolatos kutatasok

Szamos kutatds foglalkozott (pl. Mottus ¢és mitsai, 2012, Petri¢, és Zupancic,
2021) az id6és-koruak Big-5 dimenzidinak vizsgalataval. Megfigyelheték példaul
nemi kiilonbségek a személyiségvonasokban, a neuroticizmus és baratsagossag
dimenziokban a nék az életkor ndvekedésével magasabb pontokat érnek el, mig egy
masik kutatas szerint harom személyiségdimenzioban (baratsagossag, extraverzio, €s

neuroticizmus) talszarnyaljak a férfiakat (Chapman és mtsai., 2007). Mas vizsgalatok
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szerint a n6k magasabb pontértékeket kapnak a nyitottsag kivételével minden Big-
5 faktor esetében (Marsh és mtsai., 2013). SOt az idds férfiaknal jellemzéek az
altalanosan alacsonynak mért személyiségvondsok (magyar mintan vizsgalva),
amelyek egylitt jarnak az alacsony szintii életmindséggel (Balogh és mtsai, 2012).
Olyan érdekes sajatossagait figyelték meg a Big-5 dimenzidknak iddskorban,
mint példaul, hogy a fizikai erénlét csokkenése egyiittjar a lelkiismeretességben
megmutatkozd csokkenéssel (Mottus és mitsai.,, 2012) ugyanakkor a magasabb
baratsagossag a szubjektiv jollét érzését jelzi elére (Petri¢, és Zupanci¢, 2021).
A lelkiismeretesség magasabb és a neuroticizmus alacsonyabb szintje az érzelmi
jolléthez jarult hozza id6és személyeknél.

A pszichologiai és a szocidlis jollét is bejosolhaté a Big-5 faktorok alapjan. Mig
az elsénél a lelkiismeretesség, az extraverzid és a nyitottsag a meghatarozo, addig
az utdbbinal a nyitottsagnak van jelent0sége (Kahlbaugh, ¢s Huffman, 2017).
Altaldnossagban elmondhato, hogy a baratsdgossag magasabb szubjektiv jol1éttel tarsul
¢s tobb, pozitivan értékelt tevékenység kapcesolodik hozza, mig magas neuroticizmus
esetén ennek ellenkezdje figyelhetd meg. A neuroticizmus ¢és az affektiv komponensek
kozt tehat Osszefiiggés tapasztalhatd, mivel a neuroticizmus az elégedettség ¢és
boldogsag megélésének képességét akadalyozhatja. A magas extraverzidval
rendelkezé személyek vilagképe pozitivabb, elkotelezettebbek a céljaikat illetden,
ezaltal hajlamosabbak megélni azt, hogy hatékonyak és jelentoségteljes életet élnek
(Halama, 2005).

Azért is hangsilyozzuk a Big-5 dimenziok behatobb tanulmanyozasat, mert
bizonyos személyiségvonasok akar mentalis betegségek megjelenését is sejtethetik.
A depresszi6 esetében a személyiségvonasoknak példaul mind a korai, mind a kés6i
korkezdet esetén van szerepe, mig a pszichoszocialis faktoroknak inkabb a korai
depresszid esetén van jelent6sége (Grace és O’Brien, 2003). Depresszid esetén
(mindkét valtozatnal: korai/kés6i) magasabb az extraverzio és neuroticizmus mértéke
(Abrams és mtsai., 1991; Grace, és O’Brien, 2003). Sajnalatos mddon az idéskori
depresszio is szoros kapcsolatban all az iddskori dngyilkossaggal. A depresszio egy
olyan globalis egészségiigyi probléma, amelynek orvoslasa mind a mai napig varat
magara (Lapierre és mtsai., 2011). Ongyilkossagi gondolatai gyakrabban mutatkoznak
azon id6s embereknek, akik introvertaltabbak ¢és negativ az én- és a masokrol alkotott
képiik, tovabba magasabb a depresszid skalakon elért pontszamuk (Iliceto és mtsai.,
2014), és magasabb neuroticitas jellemezi ket (Szlics és mtsai., 2020).

A depresszios tiinetek bejosolhatéak az extraverzid €s a neuroticizmus skalan elért

pontszamok alapjan. A magas extraverzid pontszammal rendelkezd személyek
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hajlamosabbak bevonddni tarsas tevékenységekbe €s nagyobbra itélik a tarsas
tamogatottsagukat, és kevesebb depresszids tlinettel rendelkeznek (Olawa, és
Idemudia, 2020), mig a magas neuroticizmus pont ellentétesen befolyasolja
a folyamatot. s6t a neuroticizmusnak sokkal jelentGsebb hatasa van a depresszid
alakulasara, mint az extraverzionak. A tarsas gatlds, ami a tarsas interakciok soran
fellépo érzelmek kifejezésének gatlasara vald stabil hajlamot jeldli, szintén mediald
tényez6 a depresszios tiinetek alakuldsanal (Wongpakaran és mtsai., 2012). Azt is
meg kell jegyezni, hogy magas neuroticizmusnal, - ami valdszinisiti a depresszid
megjelenését, ha a tarsas gatlas is megjelent a modellben, a depresszids tiinetek
megjelenésének valosziniisége csokkent. Kérdés lehet az is hogy a figyelem fokusza
mennyire meghatarozoé a depresszi6 kialakulasaban. Azon idds személyek, akik kifelé
fokuszalnak, tobb depressziv tiinetet mutatnak, mint azok, akik befelé fokuszalnak és
sajat magukkal torédnek (Irigaray, és Schneider, 2007).

A csalad szerepe is nagyon meghatarozé az idéskori depresszid kialakulasanal.
A depressziot legjobban befolyasold tényezok: a csaladi allapot, a jovedelem,
agyermekek latogatasanak gyakorisaga és aziskolazottsag mértéke. Akiknek megfeleld
csaladi tamogatast nyujtanak, azoknal alacsonyabb a depresszié mértéke (Taamu és
mtsai., 2017). Erdekes médon, egy kutatasban maga a lakohely is meghatarozo volt
a depresszio kialakulasanal. A vidéken lako idés emberek szignifikdnsan magasabb
depresszid és neuroticizmus pontszdmot mutattak és alacsonyabb naluk a tarsas
tamogatottsag szubjektiv megélése a varosi emberekéhez képest (Mao, Su, Zhou és
Wang, 2017).

A személyiséglélektan fontos kérdése az is, hogy a személyiség hogyan valtozik
az élet soran. Szamos keresztmetszeti kutatas eredménye szerint az extraverzid
és a nyitottsdg mértéke/szintje forditottan aranyos az életkorral, ugyanakkor
a baratsagossag ¢és a lelkiismeretesség egyenesen aranyos az életkorral (Debast és
mtsai., 2014; Donnellan, és Lucas, 2008; Lehmann és mtsai., 2013; Specht és mtsai.,
2011). Ebbdl arra kovetkeztethetiink, hogy a személyiségvonasok az egész ¢leten at
alakulnak. Terracciano, McCrae, Brant és Costa (2005) kutatasi eredményei szerint
az extraverzid stabilitast mutat egészen idés korunkig majd csokkenni kezd, és vele
a nyitottsag is csokken, ezzel szemben a baratsagossag ¢s a lelkiismeretesség n6 70
éves korig, a neuroticizmus pedig csokken 80 éves korig. Az id6s kor bekdszontével az
egyének sokszor boldogabbd valnak, n6 a baratsagossag és csdkken a neuroticizmus
értékiik. Mindemellett jelentésen énkdzpontubbak lesznek, az extraverzid csékken
és a nyitottsdg né az életkorral. Tovabba, a lelkiismeretesség, nyitottsdg és

extraverzid csokkenésének koszonhetéen nyugodtabbakka és elégedettebbé is valnak,
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a produktivitas pedig kevésbé meghataroz6 mar az életiikben. Ezen valtozasokat a ,,la
dolce vita” effektusként is szoktak nevezni (Marsh és mtsai., 2013), mely gondolatsor
jol racseng Erik H. Erikson aggastyan korral kapcsolatos gondolataira, szerinte
ugyanis az id6skor pozitivan is szemlélhetd, hiszen az id6s ember képes bdlcsen,

tapasztaltan szemlélni a vilagot.

Erik Erikson pszichoszocialis fejlodéselméletének 9. szakasza

Erik H. Erikson pszichoszocialis fejlodéselméletében (Erikson, 1963; Erikson
¢és Erikson, 1997) azt feltételezi, hogy a személyiségfejlodés nem fejezédik be
a feln6tté valassal, hanem az egész ¢leten at tartd folyamat, ahol az egyén fejlodése
nyolc szakaszon keresztiil zajlik sziiletést6l a halalig. A késé felndttkorban vagy
idéskorban (60 év folott) szembesiill az ember egyéni életutjaval és szamba
veszi mindazon eredményeit, teljesitményeit, melyeket élete folyaman elért. Ez
a személyiségfejlodésiink 8. szakasza az integritdas vagy kétségbeesés stadiuma,
melyben a személy kihivasként éli meg, hogy szembesiiljon sajat korabbi dontéseivel
és elfogadja egyéni életutjat. Ebben a szakaszban a személy onkritikat gyakorol, és ha
ugy itéli meg, hogy élete nem volt hiabavalo, hagyott hatra valamit maga utan, akkor
megnyugszik, és elégedetté valik, megéli az én-integritas érzését. Viszont, ha nem
elégedett élete munkajaval, a kétségbeesés lesz urrd rajta, hiszen mar megmasitani
nem tudja.

Az FErikson hézaspar tagjai hosszu ¢letet éltek meg, és ennek kdszonhetden
aggastyankori tapasztalataikat is felhasznaltak Erik Erikson személyiségfejlodési
modelljében, és bovitették azt egy 9. szakasszal, amely az aggastyankorra vonatkozik.
Joan M. Erikson (Erik Erikson hitvese) ugyanis 93 életévébe érve azt tapasztalta,
hogy a nagyon kései ¢letkorban (80 év felett) az ember 0j nehézségekkel talalkozik
és atértékeli az életet. Ezen a szinten minden korabbi szint megvaldsul, és a korabban
megtapasztalt nyolc pszichoszocialis krizissel Ujra szembesiiliink, de mar masképp
kell megkiizdeniink azokkal. Ebben a szakaszban az egyes allomasok allitasai pont
ellentétesek az Erikson-i fejlodés elméletben tanultakkal. Ugyanis az id6s ember
szamos készsége gyengiil id6s korara, és emiatt minden szintnél eldszor a kevésbé
kivanatos kimenetellel szembesiil. A kilencedik szinten tehat ujra manifesztalodik
a korabbi nyolc szint (Erikson €s Erikson, 1997):

Bizalmatlansag vagy bizalom: mivel az idosek fizikuma romlik, igy egyre kevésbé
bizhatnak sajat képességeikben, mindemellett a kdrnyezetiik is folyton ezt erdsiti, igy
a REMENY meghatarozo érzés lesz a szamukra.

Szégyen és kétely vagy autonomia: az idés emberek szégyellik, hogy elvesztették
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kontrolljukat és kételkednek sajat testi dnallosagukban. Ha mégis megtapasztaljak
az Onallosagot, az az autonomia érzését novelni fogja. Az AKARAT segit nekik
feliilkerekedni a szégyen és kétely érzésén.

Bilintudat vagy kezdeményezés: a kezdeményezés ahogy 6regsziink, ez sok biintudatot
okoz, hiszen nem mindig sikeres ebben az id6s ember. Azon személyek életében
kiilonosen nehéz ez, akik jelentds iranyitd szerepet toltéttek be életiikben. Az idds
embernek uj CELOK-at kell talalnia.

Kisebbrendiiségi érzés vagy teljesitmény:. a teljesitbkészség, mely egy komoly drive
az ember életében elhagyja az idoseket és 6k ezt szégyellik. Ennek a szakasznak
a megoldasa a KOMPETENCIA megtalalasa az iddskorban.

Szerepkonfuzio vagy identitas: az embernek a korabbi szerepei megkérddjelezédnek
idés korban, igy, ha még sikeriil valamely szerepét érvényesiteni az a HUSEG
érzésével jar.

Izoldcio az intimitassal szemben: a szeretet és intimitast ebben az iddszakban az izolacio
érzése valtja fel. A SZERETET ujra megtalalasa lesz a feladat.

Stagnalas vagy generativitas: Nagyon sok id6s ember ugy érzi, hogy kevesebb
munkara forditott energiaja van, mint rég és emiatt a stagnalas allapotat éli meg.
A GONDOSKODAS az, amit meg kell éljen a fejlédéshez, ami atsegitheti ezen a szinten.
Kétségbeesés vagy integritds: Az integritds megtartdsa komoly kihivas ebben
a korban és a BOLCSESSEG elérése olyan készségeket igényel, amivel csak kevesen
rendelkeznek, és az introspekci6 (6nmegfigyelés) fontos eleme a jo kimenetnek.
Akik sikeresen megkiizdenek ezekkel a szakaszokkal a gerotranszcendencia
(Tornstam, 1994, idézi: Erikson, és Erikson, 1997) iranyaba haladnak, mely a materialis
latasmodtol a transzcendens latasmod felé tereli a személyt. A gerotranszcendencia
tulajdonképpen egy megnovekedett tudatossagi allapot, melyben az ember szembesiil
sajat életével €s az univerzummal vald kapcsolatat hangstlyozza. Ezzel a gondolattal
Erikson tovabblép a humanisztikus pszicholdgiatél a pozitiv pszichologia irdnyaba

vezeto uton.

Idéskor, tarsas jollét és depresszio

Az id6s emberek ¢€letét tovabb bonyolitja az, hogy ahogy telnek az évek a tarsas
kapcsolataik természetes veszteségekkel jarnak és egyre inkabb leépiilnek. Epp
ezért nagyon fontos e téren a tudatossag, hogy tegyilink azért, hogy uj kapcsolatok
Iéphessenek a leépiilt kapcsolatok helyébe és ne valjanak maganyossd az idds
emberek. Ehhez tarsadalmi programokra van sziikség, olyanokra példaul, amelyeket

ingyen latogathatnak és segitik a kapcsolati hald Gjra épiilését.
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Tarsak hijan az ember, jelen dolgozatunkban az idés ember, sokkal sériilékenyebb
az olyan mentalis korképekre, mint a depresszio. Ez kiilondsen problémas teriilet az
iddseknél, mert az idéskori demencidk €s a depresszio tiinetileg atfedésben vannak,
igy nehéz azokat elkiiloniteni a laikus szamara, de sokszor még a szakembereknek
is komoly probléma a kettd megfeleld differencidldiagnosztikdja. 1dés korban az
unipolaris hangulatzavarok (depresszio) a jellemzdek. A paciensek tiinetszegények,
¢s alapvetden inkabb a szomatikus tiinetek vannak eldtérben (Tariska és mtsai, 2002).
A depresszio szamos tényez0 eredményeként alakulhat ki az id6és embereknél,
organikus karosodas eredményeként, vagy/és kdrnyezeti okokbol, példaul a csokkend
tarsas kapcsolati halo kovetkezményeként is megjelenhet (Tariska és mtsai, 2002).
Jelen tanulmanyunkban ez utobbi okra fokuszalunk. Ehhez nagyon fontos azon
kutatasokat nyomon kovetniink, melyek az idéskori depresszio prevenciojaval
foglalkoznak. E téma azért is komoly jelentdségii, mert az idds embereknél is szoros
kapcsolat mutathato ki a kezeletlen depresszié €s az ongyilkossagi kisérletek kozt,
mely egy hazankat is érint6 globalis probléma, ami sokkal tobb figyelmet érdemelne
(Lapierre és mtsai, 2011).

Az odregedd korosztaly életében kiilonods jelentésége van a csaladi kapcsolatoknak.
A csalad tamogato attitlidje, és a harmonikus csaladi kapcsolati viszonyok védik
az egyént a depresszid kialakulasaval szemben (Taamu ¢és mtsai.,, 2017). Vajon
mennyiben segitik a csaladtagjaink, hogy hosszabb ideig j6 egészségnek drvend;jiink?
A kovetkezd longitudinalis (utankovetéses) kutatds szerzdit is ez a gondolat
foglalkoztatta, melyben a tarsas tamogatottsdg harom paraméterét vizsgaltak idos
embereknél: 1.) az észlelt tarsas tdmaszt, 2.) a tarsas interakciok gyakorisagat és
3.) a szerepeket és meglévo kapesolatokat (itt elsdsorban ez elséfokt rokonok szamat
térképezték fel), majd ezek felmérése utan 30 honappal megnézték a valaszadok
halalozasi adatait és azt tapasztaltak, hogy az észlelt tarsas tdmasz alacsony foka
volt az ami leginkabb Osszefliggott a halalozassal, habar mindharom mutaténak volt
vele kapcsolata (Blazer, 1982). A tarsas tamasz szubjektiv megélése kiemelkedett
a tobbi tényezo koziil. Egy masik vizsgalat is a tarsas tdmasz szerepére vilagit ra
a depresszi6 prevencidjanal. Oxman és munkatarsai (1992) arrél szamolnak be, hogy
az adekvatabb tarsas tamogatottsag az idés személyeknél, alacsonyabb depresszios
pontszamokat eredményezett egy 3 évig tartd utankovetéses vizsgalatban.
Ugyanakkor mas vizsgalatok ennek a problémanak a masik oldalat is vizsgaltak. Mi
a helyzet azokkal a személyekkel, akik hajlamosabbak a tarsas bevonodasra, vagyis
keresik a lehetdséget, hogy masokkal id6t toltsenek? Vajon az 6 esetilkben milyen

gyakori a depresszié megjelenése?
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Egy 2006-ban publikalt kutatas szerint, minél nagyobb volt a tarsas bevonodasa egy
id6s embernek, annal alacsonyabb depresszid pontszamok voltak tapasztalhatok és
a felmérés sordn, kevesebb volt a depresszios tiinet (Glass és mtsai., 2006). Ezen
gondolatot tovabbgorgetve arra a kovetkeztetésre jutahatunk, hogy a tarsas bevonodas
fokozasa akar terapias eszkozok segitségével, akar tarsadalmi programok biztositasa
révén, remek preventiv lehetdséget kinal az idéskori depresszido kockazatanak
csokkentésében.

Ezen kutatasi eredményeket még szamos felmérés alatamasztja melyeknél
a depressziot ugyan nem mérték, de a tarsas jollétet igen. Példaul azon iddés
emberek, akik sok tarsas interakciordl szamoltak be sokkal pozitivabban itélték
meg sajat tarsas jollétiiket (McColl-Kennedy és mtsai., 2017). De akar az olyan
kevésbé személyes interakciok is jelentdsen ndvelhetik a jollét megélését, mint
szolgaltatas igénybevételekor (példaul egy kavézdban) a tobbi vasarloval folytatott
interakcié (Altinay és mtsai., 2019), vagy akar a szabadidé eltoltésével kapcsolatos
elégedettség, példaul utazassal kapcsolatos pozitiv élmények is novelték az élettel
vald elégedettséget (Kim és mtsai., 2015). S6t az olyan informalis tevékenységek
is segitik a depresszi6 kockazatanak csokkentését, mint a telefonos kapcsolattartas
vagy a levelezés (Lee, és Kim, 2014). Erre j6 lehetséget kinal modern vilagunkban
az internet hasznalata.

Az életmindséget tovabb javithatja a nem human él61ényekkel, kisallatokkal (pl.
kutya, macska, horcsdg) fenntartott kapcsolat is. Az allatokkal val6 kapesolat aktivan
tartja az id6s embereket és emellett dromfunkcioval bir (Graf, 1999). A haziallatok,
kiilondsen kutydk és macskak nemcsak feltétel nélkiili elfogadast és szeretetet
nyujtanak gazdajuknak, hanem lehetdséget teremtenek az idés ember szamara, hogy
azok masokkal kapcsolatot teremtsenek ¢és fizikailag is aktivizaljak gazdajukat, aki
amugy lehet, hogy tobbnyire il6 életmodot folytatna, de igy kis kedvencét el kell
latnia és ennek a gondoskodasnak egy-egy séta is része. Erdekes médon nemcsak
az ¢16 hazi allatok, hanem a robot allatokkal vald kapcsolat is hasonldéan pozitiv
érzelmi élményeket generélt. gy példaul a ,,Golden Pup” elnevezésii robotkutya
arra 0sztonozte az idos embereket, hogy a sajat allatokkal kapcsolatos élményeiket
¢és emlékeiket megvitassak kortarsaikkal (Thamiki, és Heljakka, 2021).

Testmozgas és tarsas jollét
A jollét témakdréhez egyre inkabb kapcsoljuk manapsag a testmozgas jelentdségét.
Nincs ez masként a tarsas jollét esetében sem, hiszen a mozgas nemcsak fiziologiai

szempontbol hasznos, hanem segitheti a tarsas kapcsolataink fenntartasat vagy

329



CSINADY ADRIANA — FARKAS REKA — SZEMAN-NAGY ANITA — ALMASSY ZSUZSANNA

megujitasat is és koszonhetéen annak, hogy segit meglrizni testi egészségiinket,
fokozza a szocialis kapcsolataink gyakorisagat is (Csinady, 2019).

A WHO (2020) szerint akkor tartunk egy idés embert fizikailag aktivnak, ha végez
valamilyen kozepes intenzitdsu aerob aktivitast legalabb 30 percig legalabb 6t nap
egy héten, vagy legalabb 20 percig intenziv aerob tevékenységet végez legalabb
harom nap egy héten. A rendszeres testmozgas kozismerten sok fiziologiai, pszichés
¢és mentalis elénnyel jar. Pozitiv hatast gyakorol szamos testi betegség lekiizdésében
és megelzésében, eldsegiti a pszichés jollétet, és a kognitiv fittséget egyarant.
A rendszeres fizikai aktivitds azonban a depresszid tiineteinek a kezelésében is
hatékonynak bizonyult. A rendszeres sport €lénkiti az id6s emberek kognitiv funkcioit,
tényezoket, amelyek a demencia kialakulasaért feleldsek lehetnek. Az aerob testedzés
kognitiv funkcidkra gyakorolt jotékony hatdsat sok kutatds megerdsitette, s6t arra
is nagy hangsulyt fektet a szakirodalom, hogy még a késdi életkorban elkezdett
rendszeres sport is pozitiv hatast gyakorol az idés emberek kognitiv és hangulati
funkcidira (Csinady, 2019).

Szamos kutatds bizonyitotta mar, hogy a rendszeres testmozgas kifizet6d6 az
egészségiink szempontjabol. Az Egyesiilt Allamokb6l jél ismert Baltimore-i
Longitudinalis Oregedésvizsgalatok keretében 1958 Ota végeznek kutatasokat
(Ferrucci és mtsai., 2008). Eredményeik vilagosan mutatjak, hogy a rendszeres fizikai
aktivitas nagymértékben ellenstlyozza az dregedéssel egyiitt jaré kedvezdtlen €lettani
hatasokat. Igy példaul, a rendszeresen mozgd emberek korében csokken a halélozasi
rata €s egyben megnd az ¢€lettartam. Sokkal tovabb élnek ezek a személyek aktiv
életet, mint nem sportold embertarsaik. S6t mar az alacsony intenzitasu testmozgassal
jaré tevékenységek is nyujtanak némi kardiovaszkularis védelmet (Wannamethee, és
Shaper, 2002). Sajnos a klinikai tapasztalat azt mutatja, hogy az alacsony fizikai
aktivitast személyeket gyakrabban diagnosztizaljak Alzheimer korral (Laurin és
mtsai, 2001).

Szamos kutatas vizsgalta az aerob testedzés ¢és a sulyemelés hatasat is a demenciak
megelézésében. Azt talaltak, hogy még a késdi intervenciok is pozitiv eredményeket
hoznak. Egy vizsgalatban egy éven at heti 3 nap 40 perc kdzepes intenzitasi mozgas
(Erickson és mtsai., 2011) eredményeképp példaul a téri memoria javulasat tapasztaltak
egészséges idos mintan. Egy masik 3 évig tartd aerob tréning program idés néknél
javitotta a reakcio id6t, a motoros funkcidkat és a kognitiv feldolgozasi sebességet.
A sulyemelés is segitette a kognitiv és végrehajtd funkciok javulasat, ugyanakkor

a munkamemoridban nem tapasztaltak valtozast. Egy vizsgéalatban 100 enyhe
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kognitiv hanyatlas (Mild Cognitive Impairment) diagnozissal rendelkez6é 55-86 éves
kort beteget 6 honapig sulyemelési tréningben részesitettek, ennek eredményeképp
javult a memoridjuk a figyelmiik és a végrehajtd funkcioik.

A kutatasok szerint az alacsonyabb fizikai aktivitast mutatd személyek sulyosabb
depresszios tiineteket mutatnak, mint sportolé kortarsaik. Sot akik rendszeresen
edzenek, azok magukat fiatalabbnak érzékelik, pozitivabb énképpel rendelkeznek,
mint azok, akik nem mozognak rendszeresen (Ogden, 2012).

A Kklinikai depresszio és a depresszios tiinetek kezelésében is hatékony a testedzés.
Egy vizsgalatba példaul 55 év folotti depresszids ndket vontak be egy 8 hetes kdzepes
intenzitasu aerob tréning programba, ahol heti 5 alkalommal gyalogoltak a kisérleti
személyek. Eredményeik szerint a szerotonin szint szignifikansan csokkent a kisérleti
csoport esetében és a depresszids tiinetek tekintetében is szignifikans csokkenést
tapasztaltak. Ezen eredmények arra engednek kovetkeztetni, hogy a rendszeres mozgas
a depresszios tiineteket hatékonyan csokkenti (Oliviera és mtsai., 2007).

Egy masik kutatasban 12 hetes rekreacios edzésprogramba vontak be (N=55) 60 és
75 év kozotti néket és az volt a kérdés, hogy a fizikai aktivitds hogy befolyasolja
a hangulatot. A kisérleti személyeket 3 edzé (n=15 minden csoportnal) és egy kontroll
csoportra (n=10) osztottak, ahol az edz6 csoportokban 45 percet edzettek, heti 1, 2,
illetve 3 alkalommal, a kontroll csoport tagjai nem végeztek edzést. Eredményeik
szerint, akik haromszor edzettek hetente azoknak szignifikansan jobb volt a hangulati
profilja a kontroll csoporténal, és a heti egyszer edzd tarsaik eredményeinél is. Ezen
eredmények szerint, az idés ndéknek a jobb hangulati allapot eléréséhez legalabb heti
2-3 alkalommal sziikséges edzeni (Matsouka ¢és mtsai, 2005).

A rendszeres testmozgasnak pszichoszocialis elonyei is vannak, példaul az
¢életmindséggel kapcsolatos egészségpercepcid javulasa eredményeképp tovabb javulhat
a jo kozérzet és csokken a megbetegedések aranya. Példaul a Better Aging Project
(Jobb Oregedés Projekt) soran a 70 év folotti vizsgalati személyek (N=176) a fizikai
kompetencia fokozott érzésér6l szamoltak be a sajat testiikkel kapcsolatban, a testi
erd ¢és a fitnesz novekedését €lték meg, és a hétkdznapi tevékenységeiket konnyebben
végezték. A vizsgalati személyek kdzepes intenzitasi csoportos tornakon vettek részt
hetente kétszer 12 honapon at, melyekrol utdlag a kvantitativ eredmények azt mutattak,
nem hoztak jelents valtozast, ugyanakkor a projekt befejezésekor interjiikat készitettek
a személyekkel, akik tigy vélekedtek, hogy az edzések hatékonyak voltak, vagyis észlelt
funkcio és a tarsas hasznossag terén is lettek pozitiv valtozasok (Fox és mtsai, 2007).
Mindezen ismeretek ellenére sem jellemzo korunk id6s6d6 tarsadalmara a testmozgas

értékként valo szemlélete, s6t az idéskori sportolast még mindig szokatlannak
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gondoljak a legtobben, és a hétkoznapokban a sport nem jellemzi a szabadidd
eltoltését az idés korosztalyban. A nyugdijasokkal szemben nem az az elvaras,
hogy energikusak, vagy fizikailag fittek legyenek, hanem foként a csalad €s a haz
koriili teenddkre korlatozodik a szerepiik. Sajnalatos tény, de a testedzésnek nincs
semmilyen hagyomanya az iddsek korében, hiszen az egészségpszicholdgia és
az orvostudomany is csak a ’60-as évektdl kezdve szorgalmazta a sport kozosségi
formainak a megalapozasat (Ogden, 2012).

Masrészt az emberek nem is tudatositjak magukban kell6képp a testmozgas egészségre
gyakorolt pozitiv hatasait. Nem meglepd, hogy az idéseket nagyon nehéz bevonni
barmilyen sporttevékenységbe vagy a fizikai aktivitds fokozasba. Egy lengyel
felmérés szerint a nyugdijasok szabadidejiik jelentds részét a csalad tamogatasaval
toltik, gyermekeiknek és unokaiknak segitenek, emellett gyakran gazdalkodnak,
szabadidejiikben pedig a TV nézés a legf6bb elfoglaltsaguk. Ez az életforma nem sok
fizikai aktivitast feltételez (Nowak, 2014). Erdekes eredményeket hozott egy magyar
kérdéives kutatas, ahol azt talaltak, hogy a nok fizikai aktivitasa felillmulja a férfiakét.
Ezt azzal magyaraztak, hogy Magyarorszagon hagyomanyosan a nok végzik a hazi és
a haz koriili munkak jelent6s részét. A haz koriili munkakkal, a kdzepes jovedelemmel
rendelkez6 emberek, illetve az egyediilallok foglalkoznak a legtobbet. Ezzel szemben
sporttevékenységeket a legjobb anyagi helyzetben 1év6 személyek végeztek és
a varosiak (Kovacs, 2017). Azt gondolnank, hogy mikor valaki nyugdijba vonul, végre
lesz ideje a sportra, ezaltal feltételezhetnénk, hogy a nyugdijasok tobbet mozognak,
de tgy tlnik, hogy ez nincs igy.

A funkcionalisan ép kozépkoruak és id6sodok kitartd sport és rekreacios tevékenységét
nagymértékben befolyasolja, hogy milyen elvarasaik vannak az idésodéssel jaro fizikai
leépiiléssel kapcsolatban. A leépiiléshez tarsuld negativ gondolatok és elvarasok a testi
és szellemi egészség rizikdfaktorai k6zé sorolhatok. Egy vizsgalatban arra kérték a 65
év folotti vizsgalati személyeket (N=8881), hogy soroljak, fel azokat az akadalyokat
melyek miatt nem vesznek részt sportban, majd ezeket kategoriakba sorolva azt talaltak,
hogy 74% betegsége miatt nem tornazott, mig a maradék indokok dontd részben az
id6hianyt és a fizikai fajdalmat jelolték meg (Lim, és Taylor, 2004). Egy masik
kutatasban (N=566) egy listabol kellett kivalasztaniuk a résztvevoknek (akik életkora
60-t0l 78 évig terjedt) azokat az okokat, amelyek akadalyt jelentenek szamukra, abban,
hogy fizikailag aktiv életet éljenek. 40%-uk sériilésre hivatkozott, 27% rossz egészségi
allapotara 20% pedig arra, hogy mar til 6reg hozza (Booth és mtsai, 2000).

Tény, hogy az emberek aktualis egészségviselkedése és az egészséges eletmodrol vald

tudasa kozt jelentOs eltérések vannak sok esetben, és ez az id6s korosztalyra még
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inkabb igaz. Sajnos ez nagyban megneheziti a prevenciés modszerek kidolgozasat
(Csinady, 2019), ugyanakkor ezen ellenallas athidalasaval egyre tobben probalkoznak
jatékos, mozgasos tevékenységeket kinalva az idds korosztaly szamara. Ilyen a Szenior
oromtanc, ahol még az oktatok tobbsége is nyugdijas kor, a mozgas kdnnyen
tanulhato, nincs sziikség hozza eszkdzre sem eldzetes tudasra (Bene, €s Moré, 2021;
Bene, 2022/b). A Szenior éromtanc noveli a tarsas interakciokat, és javitja a tarsas
készségeket, ezen tulmenden a tarsak jelenléte mar onmagaban is motivaciot adhat
a bevonddasra. Ilyen jellegii mozgasos tarsas foglalkozasokkal fenntarthaté a mentalis

egészség, fokozhato a tarsas tdmasz és novelhetd a tarsas jollét megélése.

Vizsgalat

Vizsgalatunkban az iddskori tarsas jollét sszetevait szerettiik volna feltérképezni, igy
az intrapszichés €s az interperszonalis kapcsolatok vizsgélata egyarant szerepet kapott
a kutatasunkban. Ehhez szamos teriiletet mértiink kérd6éivvel, mint a vonasok, a tarsas
jollét, a testmozgas mértéke és a hétkdznapi tevékenységek sora (melyhez sajat
mérdeszkozt hoztunk 1étre). Mérdeszkozeinket a késdbbiekben mutatjuk be, elszor
nézziik meg milyen korabbi kutatasok vezettek hipotéziseink megalkotasahoz.

Mint a korabbi szakirodalmi 6sszefoglaloban lathattuk, a depressziot a neuroticizmus
tudja legmegbizhatobban bejosolni idds kortiaknal (Abrams és mtsai., 1991; Grace, és
O’Brien, 2003; Olawa, ¢és Idemudia, 2020; Steunenberg és mtsai., Deeg, és Kerkhof,
2006). Ennek fényében mi feltételeztiik, hogy a magasabb érzelmi stabilitdsi pontszam
a Big-5-on egyiittjar a magasabb jollét pontszammal a Tarsas Jollét Skalan.

A tarsas kapcsolatoknak és a tarsas tevékenységeknek kiilondsen fontos szerepe
van iddskorban ¢és ezen a teriileten nagy kiilonbségek tapasztalhatok az idds
emberek ¢letében. Id6s korban fokozott jelentésége van a tarsas tdmasznak, a tarsas
segitségnek, a tarsas interakciok gyakorisaganak és mindségének (Altinay és mtsai.,
2019; Wang, 2016), hiszen 6k sokkal jobban ki vannak téve a maganynak ¢és az élet
szamos teriiletén kiszolgaltatottabba valnak. Az iddsek nem egyforman vesznek
részt a kiilonféle tarsas bevonodast igényld tevékenységekben (Croezen és mtsai.,
2009). Sajat kutatasunkban egy tevékenységlistat értékeltettiink az idés személyekkel
aszerint, hogy egy adott tevékenységben mennyire vesz részt. Ez alapjan feltételeztiik,
hogy a tarsas tevékenységekbe gyakrabban bevonddo iddseknek szignifikansan jobb
lesz a tarsas jollétik megitélése (a Keyes —féle tarsas jolléti skalan), mint a kevésbé
bevonodoknak.

A tarsas tevékenységekben vald részvétel gyakorisaga és az id6s emberek mentalis

jolléte feltételezhetéen Osszefiigg, és kiilonbségek vannak a bevonddd és kevésbé
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bevonodo idések kozt. Sok kutatds ramutat arra, hogy a bevonddo idosek esetében
alacsonyabb depresszié pontszamokkal talalkozunk (Glass és mtsai., 2006). Mi
a kutatasunkban a WHO Jollét Kérdbéivet (2020) alkalmaztunk ennek mérésére,
melynek itemei alapvetden pozitiv érzelmeket reprezentalnak. Igy feltételezziik,
ha a kitoltd alacsony pontszamot ér el, az akar depresszios tlinetekre is utalhat.
Feltételezésiink szerint a tarsas tevékenységekbe gyakrabban bevondodo idések
a kevésbé bevonodd idosekhez viszonyitva magasabb jollét pontszammal
jellemezhetdk a WHO jolléti skalajan.

A tarsas jollétiink és a rendszeres mozgas Osszefiiggéseket mutatnak (Garatachea és
mtsai., 2009; Li és mtsai., 2001; Vagetti és mtsai., 2014). Ez alapjan feltételezziik,
hogy a fizikailag aktivabb iddsek a kevésbé aktiv iddsekhez viszonyitva nagyobb
jollétet élnek meg.

Hipotézisek

1. A magasabb érzelmi stabilitas pontszam egyiitt jar a magasabb jollét pontszammal.

2. A tarsas tevékenységekbe gyakrabban bevonodo iddseknek a kevésbé bevonddd
idésekhez viszonyitva szignifikansan jobb a tarsas jollétiik (a Keyes féle Tarsas
Jolléti Skalan).

3. A tarsas tevékenységekbe Onbevalldsuk alapjan gyakrabban bevonodoé idodsek,
az Onbevallasuk alapjan kevésbé bevonodo idésekhez viszonyitva magasabb
jollét pontszammal jellemezhet6k (a WHO jolléti skalan). A tarsas bevonddas
gyakorisaga Osszefiigg a jolléttel. Akik a leggyakrabban bevonddnak, azoknal
a legmagasabb a jollét, akik a legkevésbé, naluk a legalacsonyabb. A bevonodas
mértékét tigy hataroztuk meg, hogy a csoportot az atlag mentén harom részre
bontottuk: alacsony, atlagos ¢és atlag folotti tarsas bevonddassal jellemzhet
személyek csoportjara.

4. A fizikailag aktivabb id6sek a kevésbé aktiv idésekhez viszonyitva nagyobb
jollétet élnek meg.

Meérdeszkozok
A kérdéiveket megelézéen demografiai adatokra vonatkozd kérdéseket kellett
megvalaszolnia a kitoltonek, melyek alapjan adatokat gy(jtottiink az életkorrol,

nemrdl, legmagasabb befejezett iskolai végzettségrol és csaladi allapotrol.
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Szocialis tevékenységek mérése

A demografiai kérdéseket egy sor szocialis és mindennapi tevékenységre vonatkozo
kérdés kovette, melynek célja az volt, hogy felmérje, milyen altalanos aktivitdsokat
végeznek az id6sek, és milyen gyakorisaggal végzik azokat. Szamos kérdés a tarsas
aktivitasokat vette célba, mint példaul ,,Tartja-e a kapcsolatot a szomszédokkal?”,
,»Vigyaz-e gyerekekre?”, de voltak kevésbé tarsas vonatkozasuak is, mint példaul
»Olvas-e konyvet?”, , Szokott-e f0zni/siitni?”. A kérdések alapvetden két csoportot
alkottak: a gyakorisdagot felmérdk (ahol a valaszlehet6ségek a ,,naponta”, ,,hetente”,
»havonta”, ,ritkdbban” ¢€s ,,soha” voltak) €s a tevékenységeket felmérdk, melyek
eldontend6 kérdések formajaban lettek megfogalmazva (ahol a valaszlehet6ségek az
»igen” és a ,nem” voltak). Két olyan kérdés volt, ahol 8-foku skalat alkalmaztunk:
»Mennyire elégedett a csaladdal vald kapcsolattartas mértékével?”, ahol a valaszadas
(0-t6l 7-ig tartd) Likert-skalan tortént (ahol a 0-as az ,,egyaltalan nem”, a 7-es a ,,teljes
mértékben” valaszt jeldlte), és a ,,Mire hasznalja az okostelefont?” kérdés, ahol tobb
valaszt is lehetett jel6lni a megadottakbdl, illetve az utols6 opcid egy ,,egyeb” kategoria
volt, ahol a valaszadd sajat gondolatot fogalmazhatott meg valaszként. A kérdések
egy rész€éhez Mazzella és munkatarsai (2010) altal felhasznalt tarsas tamogatas skéla

szolgalt alapul. Ezt a blokkot 6sszesen 43 kérdés alkotta.

MERGESZKOZ

Nemzetkozi Fizikai Aktivitds Kérddiv

Az International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) kidolgozdsa 1996-ban kezd&dott,
amikor M. L. Booth egy nemzetkdzileg Gsszehasonlithato mérdeszkédz létrehozdsat
inditvanyozta (Craig és mtsai, 2003). Az eredeti kérdGiv 18 és 65 év kbzdtti személyek
fizikai aktivitdsdt mérte, és két vdltozatban (révid és hosszu) is elérhetd. A révid verzié 9
itemet tartalmaz, amivel a kitéltést megel6z6 héten mozgdssal eltéltétt idét mérik, igy a
sétdldssal, kézepes- és magas intenzitdsu gyakorlatok végzésével és az iiléssel eltdltétt
idére vonatkoztak. A hosszu kérddiv 31 itemet tartalmaz és a mozgdst tdgabban
értelmezi, igy a hdz kériili és kerti munkdk, a munkahelyhez kéthetd tevékenységek, a
kézlekedés (sajat fizikai aktivitds eredményeként), a szabadidds tevékenységek és az
iiléssel toltott id6 mérése is szerepet kapnak. Kordbban volt két tovdabbi kérdés mely
a sétdlds és a biciklizés tempdjdra vonatkozott, azonban ezeket térélték mind a révid,
mind a hosszu verziébdl, mivel csak minimdlis hatdssal voltak a megbizhatdsdgra és a
validitdsra. Osszességében az IPAQ kérdivek megismételhets adatokat eredményeztek

(rs 0,8 kériili), mind a révid, mind a hosszu vdltozat vizsgdlata esetén. A kritérium validitds
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jol sszecseng. Az instrukcioban ugyanolyan megbizhatonak bizonyult az ,,egy dtlagos
héten” illetve az ,elmult 7 nap folyamdn” megfogalmazds. Az énkitélté kérddiv és a
telefonos kérddiv felvételi mddjai szintén hasonld eredményeket hoztak (Craig és mtsai,
2003). Az eredeti kérddivnél a kit6lték életkordt 65 évben hatdroztdk meg, de ennél
idésebb korosztdlyndl is sikeresen alkalmaztdk mds vizsgdlatok (Benedetti és mtsai.,
2007; Deng és mtsai., 2008; Hurtig-Wennl6f és mtsai., 2010; Tomioka és mtsai., 2011).

A kérddivet eziddig tébb nyelvre is leforditottdk, adaptdltdk, validdltak. A magyar
nyelvii vdltozat (Acs és mtsai.,, 2020) ingyenesen elérhets és letélthets a www.sites.

google.com/site/theipaq oldalrdl.

Jelen vizsgélatunkban a rovid, 7 itemes verzidt alkalmaztuk. A kérdések a kovetkezd

mozgas intenzitasokra vonatkoztak: iilés, gyaloglas, mérsékelt ereji és intenziv

testmozgas. A Google Urlapok személyre szabasanak korlatai miatt modositottuk

a kérdoiv felvételét annyiban, hogy tobb valaszlehetéség koziil kellett megjeldlni

azt, ami a legjobban megfelelt a valosdgnak. Példaul az tiléssel toltott id6 esetében

a valaszlehet6ségek a kovetkezOképpen alakultak: 0-30 perc, 30-60 perc, 1-2

oOra,.

.., 8 oranal tobb. A tobbi tevékenységre vonatkozo kérdések valaszlehetdségei

kovetkezokképp alakultak: 0 pere, 1-30 perc, 30-60 perc, 1-2 ora,.. 8 6ranal tobb. Arra

kértiik a résztvevoket, hogy minden kérdésre valaszoljanak.
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MERGESZKOZ:

Tarsas Jollét Skdla

Corey Lee M. Keyes (1998) Tdrsas Jollét Skdldjat (Social Well-Being Scale) a szocidlis
egészség meérése céljabol hozta létre, mely tulajdonképpen az egyén tdrsadalmi
kérnyezetének és miikodésének kiértékelését célozza 6t alskdla segitségével: koherencia
(6 item), integracio (7 item), aktualizdcio (7 item), hozzdjdrulds (6 item) és elfogadds (7
item). A tdrsas koherencia azt a latdsmddunkat tiikrézi, amit a tdrsas vildg minGségérdl,
felépitésérél és miikodésérdl alkotunk. Az egészséges ember sajdtja, hogy fontos
szamdra milyen vildgban él, és szandékdaban dll megérteni mi térténik kériilotte. A
tarsas integrdcio nem mds, mint az egyén kézésséghez és tdrsadalomhoz fiiz6dé
kapcsolatdanak értékelése, vagyis, hogy mennyire érzik azt a személyek, hogy van valami
k6z6s benniik és a tdrsas valdsdgukat alkotoé személyekben. Valamint, hogy mennyire
érzik a kézGsséglikhéz és a tdrsadalomhoz tartozénak magukat. A tdrsas aktualizdcio
a tdrsadalom fejlédésérél alkotott hiedelem, hogy a tdrsadalom a potencidljat az
intézményeken és az dllampolgdrokon keresztiil valdsitia meg. Az egyén a tdrsadalom

létfontossdagu része és fontos megismerniink, milyen mértékben érzik, hogy bdrmit is
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tegyenek, annak értéke van a tdrsadalom szempontjabdl és a kézjot szolgdljak vele.
Végiil pedig a tdrsas elfogaddst tanusité személyek hisznek mdsok josdgdban és
szorgalmdban és bizalommal vannak mdsok irdnt.

Avdlaszokat egy 1-tél 7-ig tarto Likert-skdlan jelGlték a kit6ltk (ahol az 1-es = egydltaldn
nem értek egyet, a 7-es pedig = teljes mértékben egyetértek). A magyar forditds

részleteit korabban mdr targyaltuk a skdla részletes bemutatdsandl.

MERGESZKOZ

Tiztételes Személyiségindex

A Ten-Item Personality Inventory (TIPI) tesztet Sam Gosling, Jason Rentfrow valamint
William Swann fejlesztette ki 2003-ban. Alapjdul a Big Five elmélet szolgdl (McCrae, és
Costa, 1997), mely szerint a legtébb személyiség vonds 6t alapvetd dimenzié mentén
irhato le: extraverzid, bardtsdgossdg, nyitottsdg, lelkiismeretesség és neuroticizmus
(érzelmi labilitds). Ez utobbi az érzelmi stabilitdst és a negativ érzelmi dllapotokat
(szorongds, idegesség, szomorusdg, feszliltség) dllitia kontrasztba (John és mtsai., 2008).
Az extraverzio a tdrsas és materidlis vildghoz vald energikus hozzddllds. A nyitottsdg az
egyén mentdlis és tapasztalati vildganak mélységét, egyediségét és komplexitdsdt irja
le. A bardtsdgossdgba olyan vondsok tartoznak, mint az altruizmus, a melegsziviiség,
a bizalom és a szerénység. A lelkiismeretesség pedig olyan tdrsas elGirdsokon alapulo
impulzuskontroll, ami elGsegiti a feladat- és célorientdlt viselkedést. (A dimenziok
részletes bemutatdsa ennek a tanulmdnynak a tdrsas jollét és személyiség részében
olvashato.)

A legdtfogébb méréeszkéz a nagy 6t6k mérésére Costa és McCrae 1992-es, 240 itembdl
allé, atdolgozott kérdGive a NEO Personality Inventory (Gosling és mtsai., 2003). KésGbb
létrehoztak egy tiz itembél dllo Big-5 méréeszkézt is, amely hatékonyan méri az 6t
személyiségdimenziot. A kitdltének egy 7-foku Likert-skdldan kell jelInie, hogy mennyire
ért egyet az dllitdsokkal (ahol az 1-es = egydltaldn nem értek egyet, a 7-es pedig = teljes
mértékben egyetértek).

A TIPI haszndlata azokban az esetekben idedlis, amikor a vizsgdlat fokusza nem a
személyiség, vagy ha nem dll rendelkezésre megfelels tér és id6 a hosszabb méréeszkoz
felhaszndldsdra. Ez igaz a jelen vizsgdlatunkra is, mivel egyrészt nem a Big Five dimenziok
dlinak a kutatds kézéppontjaban, mdsrészt az id6seknél el6fordulhatnak deficitek a
fenntartott figyelmet illetéen, amely nehezitené a hosszabb méréeszkoz kitéltését
(bdr ez nem igaz minden iddsre, hiszen az ellenkezGjére is ugyanannyi bizonyiték all

rendelkezésre) (Staub és mtsai., 2013).
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MERGESZKOZ

WHO Jollét Kérdéiv

A jelen vizsgdlatban is felhaszndlt, 6t itembdl dll6 méréeszk6z (Bech és mtsai., 1996)
alapjaul az 1982-ben késziilt WHO Well-Being Index (WBI) szolgdlt (Susdnszky és
mtsai., 2006). A WBI-5 egy egydimenzios skdla, aminek az itemei pozitiv érzelmeket
reprezentdlnak (Bech és mtsai., 2003). Az itemek emellett a depresszio kézponti
tényezdit ragadjdk meg: a hangulatot, az érdeklédést és az energiat. A WBI-5 egy
énbevalldson alapulé méréeszkdz, amit a depresszio révid és gyors sziirésére és
észlelésére fejlesztettek ki (Saipanish és mtsai., 2009). Mindegyik iteme az eredeti WBI-
bdl lett dtvéve és az egészséghez kapcsolddo személyes jollétet méri. A Cronbach alfa
egylitthato értéke 0,88 (Zierau és mtsai., 2002, idézi Bech és mtsai., 2003).

A magyar forditds és validdlds Susdnszky, Konkoly Thege, Stauder és Kopp (2006) nevéhez
fliz6dik. A kérdbiv a kévetkezéképp épiil fel: az 6t kérdés mindegyike hasonloképp
kezdddik - ,,Az elmult két hét sordn érezte-e magadt...”, melyre a kit6Ité egy 4-foku (0-
tol 3-ig tarto) Likert-skdlan jeldli valaszat, mely a legjobban szemlélteti, hogyan érezte
magdt az elmult két hét sordn. A 0-ds vdlasz az egydltalan nem jellemzét, a 3-as vdlasz
a teljesen jellemzét jeloli. Egy példa item: ,,Az elmult két hét sordn érezte-e magadt...

aktivnak és élénknek?”.

Minta

Kutatasunkat a Debreceni Egyetem Etikai Bizottsaganak engedélyével végeztiik
(UD-1P-2021/90), kérddivesomaggal, melyet online lehetett elérni, illetve papir-
ceruza formatumu kit6ltésre is lehetséget biztositottunk az erre igényt tartoknak.
A vizsgalatban vald részvétel onkéntes és anonim volt. Kérdéivcsomagunkat
eredetileg 252 személy toltotte ki, melyet kés6bbi szlirések eredményeként 212-
re redukaltunk. Els6 korben a kitolték életkora alapjan estek ki ketten, mert nem
feleltek meg a 65 éves minimum korhatarnak. Mivel kérdéiviink hosszl volt és
tartottunk a figyelem hanyatlasatol, ezért egy ellendrzo kérdést tettiink bele a Tarsas
Jollét skala 31. itemeként, melyre értelemszeriien csak az ,,egyaltalan nem értek
egyet” valasz volt elfogadhaté. Vizsgalatunkban 38 személy nem értelmezte
megfelelden az ellendrzd kérdést, igy az 6 valaszaikat is toroltiik.

A fennmaradé 212 vizsgalati személyboél 69,3% né (N=147), 30,7% férfi (N=65),
ami nem teljesen tiikrdzi a magyarorszagi idés korcsoportba tartozok nemi aranyat.
A kitolték atlagos életkora 71,6 év (sd=5,99); a legidésebb kitdltd 91 éves.
8 személy nem végezte el az altalanos iskolat, altalanos iskolai végzettsége 32

kit6ltének van, szakmunkasképzot 48 kitoltd végzett, érettségije 54 személynek
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van, foiskolai diplomat 42 személy szerzett és egyetemi diplomaval 28 személy
rendelkezik. 6 kitolté egyediilallo, 24-en elvaltak, 105-en hazasok, 68 6zvegy és
9 ¢l parkapcsolatban.

Eredmények

A statisztikai elemzést az R-stadidval végeztiik.

H1: Amagasabb érzelmi stabilitas pontszam egyiittiar a magasabb jollét pontszammal.
Spearman-féle korrelaciot hasznaltunk a hipotézis vizsgalatara. Eredményeink szerint
az érzelmi stabilitas és a jollét dsszefligg (p<0,001), korrelacids egyiitthato (r=0,512)
azt mutatja, hogy a két valtozo kozt kozepes a korrelacio és pozitiv kapcsolat all fent.
Ezek fényében a hipotézisiink alatamasztast nyert, a hipotézist elfogadjuk.

H2: A tarsas tevékenységekbe gyakrabban bevonodo idéseknek a kevésbé bevonodo
idosekhez viszonyitva szignifikansan jobb a tarsas jollétiik.

A tarsas tevékenységek részbdl eldszor toroltiik azokat az itemeket, melyek nem
a ,,naponta/ hetente/ havonta/ ritkdbban/ soha” valaszokkal voltak ellatva, mert ezek
az itemek mast voltak hivatottak felmérni. A Cronbach alfa egyiitthat6 alapjan (0,875)
a megbizhatdsag, ami elfogadhatd érték, az adatok nagy bizonyossaggal egyetlen
dimenziora illeszkednek. Az atlag, a szdras, a median és a Cronbach alfa egyiitthatd
a 3. tablazatban talalhato.

|Atlag |Széra’s |Medién |Cronbach a
Tarsas tevékenységek |95,08 | 15,97 |96,50 |0,875

3. tablazat A tarsas tevékenységek kérdéssor megbizhatdsaga

A tarsas tevékenység skala Osszpontszamat alapul véve a kvartilisek segitségével
harom csoportot képeztiink. Az els6 kvartilisnél (85,25) kisebb értéket elért személyek
képezték az elsd csoportot; az ennél nem kisebb, de a harmadik kvartilisnél (107)
kisebb értéket elért személyek a masodik csoportot; a harmadik csoportba pedig
azok keriiltek, akik &sszpontszama legalabb 107 volt. Ily modon az els6, alacsony
szintll tarsas tevékenységgel jellemezhetd csoportban n=53, a masodik, atlagos szintii
tarsas tevékenységgel jellemezhetd csoportban n=111, mig a harmadik, magas szintii
tarsas tevékenységgel jellemezhet6 csoportban n=48 & volt. Az egyes csoportok
tarsas jollétbeli kiilonbozoéségeit Kruskal-Wallis teszttel vizsgaltuk (4. tablazat). Az
aktualizacio tekintetében nem mutatkozott kiilonbség. Az elfogadas esetén csak az
alacsony és a magas csoport kiilonb6zott egymastol, a tobbi alskala, és az 6sszpontszam

esetén is kiilonboztek az egyes csoportok. A medianokat tekintve (5. tablazat)
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megallapithatd, hogy akik magasabb szinten bevonddnak tarsas tevékenységekbe,

magasabb szintli tarsas jolléttel jellemezhetdek.

*p<0,05 *p<0,01 **p<0,001 ***p<0,0001

Alskala H p-érték
Integracio 24,033 <0,001***
Elfogadas 8,392 0,015
Hozzdjarulas 39,213 <0,001***
Aktualizacio 4,714 0,095
Koherencia 32,154 <0,001***
O6sszpontszam 34,159 <0,001***

4. tablazat A tarsas jollét alskalakra kapott tesztstatisztikdk és p-értékek

median
alacsony szint(i atlagos szint(i magas szintti
tarsas tevékenység tarsas tevékenység tarsas tevékenység
Integracid 31 37 42
Elfogadas 27 29 33
Hozzajarulas 24 30 36
Aktualizacid 33 32 35
Koherencia 23 29 33
Osszpontszam 139 156 173

5.tdblazat A tarsas jollét alskaldk medanjai

H3: A tdrsas tevékenységekbe gyakrabban bevonodo idosek a kevésbé bevonodo
iddsekhez viszonyitva magasabb jollét pontszammal jellemezhetok.

A gyakrabban bevonodo idések- és a kevésbé bevonddo idések csoportjai az el6zd
hipotézis vizsgalata soran megalkotott csoportok voltak. Itt szintén Kruskal-Wallis
probat alkalmaztunk. Az eredmény alapjan kijelenthetd, hogy az alacsony szinten
bevonddo csoport szignifikansan kiilonbozik a masik kettotol (H=23,239; p<0,001).
A medianokat dsszehasonlitva (7, 9 és 10) az a kovetkeztetés vonhatd le, hogy
a ritkdbban bevon6dd csoport jolléte alcsonyabb a kevésbé gyakrabban csoporténal,
igy a hipotézis beigazolodott, ezért elfogadjuk.

H4: A fizikailag aktivabb idések a kevésbé aktiv idésekhez viszonyitva nagyobb
jolletet élnek meg.

Els6 Iépésként megvizsgaltuk a fizikai aktivitas sszpontszamanak eloszlasat. Mivel
a skala pontszamok értékei normalis eloszlasuak, ezért a két csoportot (fizikailag

aktivabbak és kevésbé aktivak) az atlag mentén kettévélasztottuk. igy az atlag
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folotti pontszamot elérdk a , fizikailag aktivabb”, az atlag alatti pontszamot elérék
pedig a ,kevésbé aktiv” csoportba keriiltek. Ezutan a két csoportot dsszevetettiik
Mann-Whitney probaval. Az eredmény alapjan a két csoport kozott szignifikans
kiilonbséget talaltunk (W=3690,5; p<0,0001), mely eredmény szintén alatamasztotta

a hipotézisiinket, ezért ezt a hipotézist is elfogadjuk.

Osszegzés

Tanulméanyunk f6 célja az volt, hogy korbejarja milyen tényezdk befolyasoljak az
¢letmindséget 65 éves kor felett, és feltarja, hogy milyen kapcsolatban vannak ezek
a tényezOk egymassal. Sajat kutatdsunkban az idGs emberek tarsas tevékenységeinek
gyakorisagara, a fizikai aktivitasuk mértékére, a tarsas jollétiik megitélésére, valamint
a személyiségvonasaik és az altalanos jollétiikk koré szerveztiik kérdéseinket.
Eredményeink azt mutatjdk, hogy a tarsas tevékenységek tekintetében
megkiilonboztethetiink gyakran bevonodo iddseket, akik rendszeresen vesznek
részt tarsas tevékenységekben, és kevésbé bevonodo idéseket, akikre nem jellemzd
az efféle tevékenységekben vald részvétel. Megallapitjuk, hogy e két csoport eltérd
tarsas jollétet mutat. A gyakrabban bevon6dé iddseknek szignifikansan jobb a tarsas
jollétiik, tehat a tarsas tevékenységekbe vald bevonodasrdl akar védéfaktorként is
beszélhetiink.

Ugy gondoljuk, rendkiviil fontos lenne az idds embereket minél tobb tarsas programba
bevonni, és ezzel eldsegiteni a tarsas bedgyazottsagukat és a tarsas timasz észlelését. Ha
igy tennénk az idds emberek is nagyobb mértékben észlelnék magukat a kdzosséghez
tartozonak ¢s tetteiket érté¢kesebbnek tartandk a tarsadalom szempontjabol is.
Akiilonbség nem csak a tarsas jollét, de az altalanos jollét tekintetében is tapasztalhatd
volt. Az altalanos jollétet szignifikdnsan ndvelte a tarsas tevékenységekbe bevonddd
magatartas. Tehat a tarsas tevékenységek egyarant hatassal vannak a tarsas és a globalis
jollétre. Eredményeink azt mutatjak, hogy az id6sek életmindsége szempontjabol az
egyik legmeghatarozobb tényez6 a tarsas tevékenységekben valo részvétel.
Kovetkezésképp a mentalis betegségek prevencidjanal feltétleniil timogatni kell a a
tarsas interakciokat az idés emberek esetében.

Tovabbi fontos tényezd az iddsek életmindsége szempontjabol a fizikai aktivitas.
A fizikailag aktivabb idéseknek szignifikansan jobb a globalis jollétik a kevésbé
aktivakhoz viszonyitva. Az olyan mozgasformak, amiket kozosségben Ilehet
végezni, egyszerre hatnanak a tarsas- ¢s globalis jollétre és az egészségi allapotra,
tehat az idéskori sportnak preventiv értéke van még akkor is, ha a személy az élete

korabbi szakaszaiban nem sportolt. Mivel az eredményeink alapjan a legnépszeriibb
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testmozgas a gyaloglas az idések korében, igy érdemes lenne ezt a mozgasformat
tarsas tevékenységgel 6sszekdtni.

Végiil pedig megallapitjuk, hogy a személyiségvonasok jelentdségét sem szabad
figyelmen kiviil hagyni. A magasabb érzelmi stabilitassal rendelkezd idés személyek
jobbnak itélték meg jollétilket is. Tehat nem csak extraperszonalis tényezOk
jérulnak hozza a jolléthez, hanem az interperszonalis jellemzdk is fontosak a jollét
szempontjabol.

Feladatunknak tartjuk, hogy minél tobb olyan programot alkossunk meg, mely ezen
attitidoket pozitivan formalja, illetve motivalja az id6s embereket a rendszeres
testmozgasra. Az ilyen célu programok sokoldalu pozitiv hatast gyakorolnak az idds
emberek testi, lelki, kognitiv és tarsas jollétére egyarant. Komoly egészségnevelési
tevékenységre van sziikség annak érdekében, hogy az id6s6d6 emberek keressék
és megtalaljak a személyiségiiket kiteljesitd, onértéket fokozd elfoglaltsagokat,
valamint atadhassak élettapasztalataikat. Sajnos az iddsekrdl alkotott kedvezotlen
koézgondolkodast taplalja az is, hogy a média figyelme a gondokkal kiizdé idds
emberekre fokuszal jobban és azokra kevéssé, akik szerencsésen kiizdenek meg
az iddskor teremtette nehézségekkel. Fontos tarsadalmi célla kell valjon az idések

tarsadalmi aktivitasanak fokozasa, értékteremto és értékndveld funkcidjanak erdsitése.

Ellen6rzo kérdések

Jellemezze a tarsas jollét fogalmat!

Melyek az id6sodéssel jard fobb nehézségek?

Ismertesse a tarsas jollét dimenzioit!

Hogyan fligg Gssze a tarsas tamasz €s a tarsas jollét?

Milyen személyiségbeli meghatarozoi vannak a tarsas jollétnek?

Hogyan fligg 6ssze a rendszeres testmozgas a tarsas jolléttel?

Hogyan fligg 6ssze a tarsas jollét a tarsas tevékenységekbe vald bevonodassal?
Ismertesse Erik Erikson 9. fejlédési szakaszat!

Mit jelent a gerotranszcendencia?

Hogyan fligg 6ssze a depresszio és a tarsas jollét?
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1. Melléklet

Tarsas jollét kerdoiv (Keyes, 1998)

Tarsas Jollét Skala (Social Well-Being Scale; Keyes, 1998)

Az aldbbiakban tarsas kapcsolatokra vonatkozo allitasokat olvashat. Kérjiik, itélje

meg, hogy mennyire jellemzdek Onre az adott allitasok, mennyire ért azokkal egyet.

Viélaszait az 1-7-ig terjed6 skalan jelolje meg (ahol az 1 az egyaltalan nem értek

egyet, a4 a nem tudom valaszt, a 7 pedig a teljes mértékben egyetértek valaszt jeldli).

Tarsas integracio 1.

Nem érzem, hogy tartozok valahova, amit kozosségnek
nevezhetek.

2. Ugy érzem, hogy a kozosség fontos része vagyok.

3. Bizok benne, hogy ha mondani akarok valamit, akkor a

kozosségem tagjai meghallgatnak.

4. Szoros kapcsolatom van a kdzosségem tagjaival.

5. A koz6sség szamomra a biztonsag forrasa.

6. Ha mondandom van, nem érzem, hogy a kdzdsségem ko-

molyan vesz.

. Ugy érzem, hogy kozosségem tagjai értékes embernek

tartanak.

Tarsas elfogadas

co

13.

14.

. Ugy gondolom, hogy az emberek megbizhatatlanok.
. Ugy gondolom, hogy az emberek kedvesek.

10.
11.
12.

Ugy gondolom, hogy az emberek 6nzéek.
Ugy érzem, hogy az emberek megbizhatatlanok.

Azt tartom, hogy az emberek csak 6onmagukkal foglal-
koznak.

Ugy gondolom, hogy manapsig az emberek egyre
tisztességtelenebbek.

Azt vallom, hogy az emberek foglalkoznak masok prob-
lémaival.

Tarsas hozzajarulas 15.

16.
17.

18.

19.

A tetteim hatassal vannak a kozdsségemben €16 embe-
rekre.

Ugy gondolom, hogy hozza tudok tenni a vilaghoz.

Mindaz, amivel a mindennapokban foglalkozom, semmit
nem tesz hozza a tarsadalomhoz.

Nincs idém vagy energiam, hogy barmit is nyujtsak a ko-
zOsségnek.

Ugy gondolom, hogy a munkam fontos a tarsadalom
szédmara.
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20.

Ugy érzem, hogy nincs semmi fontos bennem, amivel
hozzajarulhatnék a tarsadalomhoz.

Tarsas aktualizacio

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

Ugy gondolom, hogy az emberi tarsadalom fejlddése
megallt.

Ugy gondolom, hogy a tarsadalom nem olyan iranyba
valtozik, ami szamomra megfeleld.

Ugy gondolom, hogy az olyan tarsadalmi intézmények,
mint a torvénykezés vagy a kormany, jobba teszik az
¢életemet.

Ugy gondolom, hogy a tarsadalom folyamatosan fejlédik.

Ugy gondolom, hogy a tarsadalom egy olyan hely a
benne €16k szamara, ahol alkotni tudnak.

Szamomra a tarsadalmi fejlédés, mint olyan, egy nem 1é-
tez6 fogalom.

Ugy gondolom, hogy a vildg egyre jobb hellyé valik
mindenki szamara.

Tarsas koherencia
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28.
29.
30.
31.

32.

33.

A vilag tal bonyolult nekem.

Csak a tudosok érthetik meg a vilag miikodését.
Fogalmam sincs, hogy mi torténik a vilagban.

A legtobb kultra olyan furcsa, hogy nem tudom meg-
érteni.

Ugy gondolom, hogy érdemes megérteni a vilagot,
amelyben éliink.

Nem konnyt eldre 1atnom, hogy a kdzeljovében mi var-
hato a tdrsadalomban.
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Hogyan idézheted ezt a tanulmanyt?
Moéré, M. (2022). Generaciok kozotti egyiittmiikodés. In: Bene, A., és Moré,
M. (szerk.), (2022) Pozitiv Idésodés 1. Debrecen: DUPress, 351-380. oldal

Bevezetés

A tarsadalom miikodésének/sokszinliségének egyik legfontosabb eleme, hogy
annak tagjai olyan egyéniségek, akik eltérd értékekkel és kiillonbozd képességekkel
rendelkeznek. Az emberck személyiségjellemz6ik okan egy adott helyzetben
kiilonb6z6 moédon viselkednek, dontéseiket eltérd hattértényezok alapjan hozzak meg,
melyek kozott kiemelt jelentdséggel bir az életkor. Tanulmanyunk célja szempontjabol
fontosnak tartjuk kiemelni, hogy jelen megkozelitésiinkben nem a maganélet kihivasai
szerint kozelitink a kiilonboz6 korcsoportokhoz, a generaciokat a gazdasagi élet
elvarasai szerint vizsgaljuk. A munkahelyek vilagaban négy aktiv generaciot talalunk
(Baby boom,' X, Y, Z), akik kozott a kooperacié megszervezése komoly kihivas
elé allitja a szervezeteket. A generacidknak a szervezeti célok teljesiilése érdekében
hatékonyan kell egyiittmiikddniiik annak ellenére, hogy kozottiik akar jelentds
attitidkiilonbségek azonosithatok be. A XXI. szazadban olyan demografiai atalakulas
megy végbe, mely megvaltoztatja az idésebb generaciok ¢és a munka vilaganak
kapcsolatat. A fiatalok foglalkoztatasi aranya alig valtozik, az id6sebb generacio tagjai
azonban egyre nagyobb aranyban vannak jelen a munkaerépiacon, a 70 éven feliili
foglalkoztatottak aranya 2000 és 2020 kozott megharomszorozddott. Az idésebbek
egyrehosszabbideig dolgoznak, egy rendkiviil széles korfajelent meg amunkahelyeken
¢és ezek a trendek valtozast kell, hogy generdljanak a szervezetek miikddésében.
A munkahelyi atrendez6dés kezelésére a menedzsment tudomanyban két 0j iranyzat
is megjelent, a generaciomenedzsment és a kormenedzsment. Tanulmanyunk célja,
hogy megismertessiik az olvasot a legfontosabb alapfogalmakkal és bemutassuk

azt a demografiai trendet, mely az Eurdpai Unidt és Magyarorszagot jellemzi.

1 Mivel a szakirodalomban nincs egyértelmiien elfogadott magyar kifejezés, a tanulmanyban a Baby
boom/ Baby boomer generacio (pl. Meretei, 2017) kifejezést hasznaljuk, a hazai szakirodalomban ennek
a generacionak tovabbi megnevezésére hasznalatos a Hippik, az Idealistak (Gyarmathy, 2020), Ratko-
korszakban sziiletettek, Ratko-gyerekek (Spéder, 2014).
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A generaciok munkahelyi egyiittélése kapcsan kitériink a kiilonb6zé korcsoportok

kozotti kommunikacios nehézségek alapjaira és annak kovetkezményeire.

A generacio fogalma

A generacio-, a generaciovaltas kihivasait a tarsadalom és humantudoméanyok
mindegyikében targyaljak valamilyen modon. Az egzakt fogalomalkotas iranti igényt
el6szor azok az 1770-es években megjelend német-alfoldi ifjisagmozgalmak valtottak
ki, melyek generacios alapon tdmadtak a fennallé rendet. Ebben a témakorben az
elso jelentds mli a magyar szarmazasu Mannheim Karoly altal 1928-ban megirt ,,A
nemzedékek problémaja” cimii tanulmany volt (Mannheim, 2000). Az 1960-as években
fellendiilé didkmozgalmakkal ismét el6térbe keriilt az a probléma, hogy vajon miért
nem fogadjak el a fiatalok az el6ttiik jaro generacio €letstilusat, életmodjat és a fogalmat
Uj megkozelitéseken keresztiil probaltak lehatarolni. A szociologusok hosszl éveken
at kapcsoltak a generacié fogalmat biologiai alapokhoz, és a korszakvaltasokat 20-25
éves periddusokban hataroztak meg (McCrindle és Wolfinger, 2009).
Tanulmanyunkban kisérletet tesziink arra, hogy a generacio fogalmanak széles korii
értelmezése ellenére tisztazni tudjuk azokat az azonossagokat, melyek lehetové teszik
a generaciomenedzsment jelentdségének megértését. A legfontosabb elvi alapokat
Meretei (2017) szakirodalmi attekintést tartalmazé irasaban rendszerezte, ezért

tanulmanyunkban is erre hagyatkozunk.

Tarsadalomelméleti/szociologiai megkozelités

A generacios eltérések jelenségének ismeretére mar az okori egyiptomi és gorog
irasokban is talalhato utalas, melyekben az idds kort részben a talvilagi életbe 1épés
allomasanak tekintették, ezzel jelezve, hogy az életkor elérehaladasa (a kiilonb6zd
generaciok 1étezése) a vilagegyetem megértésének elengedhetetleniil sziikséges
folyamata (Meretei, 2017). Az Okort kdvetd hosszu évszazadokat a rokonsagi
kapcsolatok, a hagyomanyok és a tulajdon atordkitése hatarozta meg, ezért a generacio
valtas a beavatasi szertartasok részeként jelent meg. A modern kor gazdasagi fejlodése
atrendezte a kiilonboz6 életkorui csoportok tarsadalmi szerepét, ezért a generaciod
fogalmanak meghatarozasakor az egyénre helyezddik a hangsuly és a definicidalkotas
kiindulopontja az életkor eldrehaladasanak hatasa az egyén életére/életvitelére.
Meretei (2017) Karl Mannheim 1952-es generaciofelfogasat tekinti kiindulépontnak,
aki szerint a generaciora az azonos idében sziiletett csoport tagjaiként kell gondolnunk,
akiknek azonos a ,,lokacidjuk” és a vilagnézetiik, melynek alapja a gyerekkori években

atélt torténelmi események és jelenségek (Mannheim, 1952).
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Lokécio alatt a foldrajzi elhelyezkedést kell érteniink. A vilag kiilonb6z6 helyein,
egymastol tavol esd kontinenseken €16, azonos iddszakban sziiletett emberek csoportjat
nem feltétlentil tekinti a szerz6 az azonos generacid tagjainak, s6t még az egyazon
orszagban egymastdl nagy tavolsagban €16 varosi és vidéki egykori embereket sem,
mikdzben egy generacidhoz tartozonak tekinti azokat az egyéneket, akik a vilag barmely
részén egy adott idoben iparvarosokban élnek. Ez a szemléletmdd a fejlédo vilag
nagyvarosai altal biztositott életmod és tarsadalmi szokasok/tendencidk (tanulés, hazassag,
gyerekvallalas) alapveté meghatarozottsagara utal, melyek gyokeresen eltérnek a vidéki/
falusi életviteltol, szokasoktol. Az elmélet 1952-ben sziiletett, de mar elOrevetitette a mai
globalizacios hatasokat, hiszen a XXI. szazadban, a vilag barmely részén 1év6 nagyvaros
kozel azonos életmddot, szokasokat jelent az ott €6k szamara, legyen az New York, vagy
Parizs. A munkahelyek vilagaban éppen ez a jelenség ad viszonylag konnyli mozgasteret
a munkavallalok szamara. A globalizalt nagyvallalatok munkatarsai szamara egy Uj
piacon val6é megjelenés az indulas éveiben azzal jarhat, hogy egy tavoli orszagban kell
végezniiik a munkat, ugyanakkor annak iparvarosi kultirajara batran timaszkodhatnak.
Meretei (2017), Mannheim definicidja kapcsan kiemeli a gyerekkorban atélt térténelmi
események és jelenségek szerepét. Az €let elsd szakaszaban megélt tapasztaldsok és
élmények ,rétegz6dnek” és meghatarozova valnak felndttkori magatartasunkban,
egész személyiséglinkben. Természetesen Mannheim elméletének is vannak kritikusai.
Koziilik Meretei (2017), Soulezt és Guillot-Soulezt (2011) idézve a csaladi mintak
mindennél er6sebb hatésara hivja fel a figyelmet. A felsorolt megkozelitésekben annak
a szocializacios folyamatnak a fokuszba helyezése jelenik meg, amely szerint egy adott
generacio tagjaira azonos tarsadalmi-, gazdasagi-, kornyezeti- és politikai tényezok
hatnak, melyek megjelennek felfogasukban, személyiségiikben. Az elmélet kritikajaként
megjegyezzilk, hogy ez a rendkiviil erds hatds nem jelenti az azonos generaci6 tagjainak
teljes azonossagat, mert a rugalmas gondolkodas, az eltér6, egyéb titon szerzett tapasztalat

eltolhatja a generaciok kozotti tavolsagot.

Biologiai megkozelités

Amennyiben a generacié meghatarozasanal a fogalom bioldgia értelmezését vessziik
alapul, akkor elmondhat6, hogy a generaciokba a megkdzelitdleg azonos életkoru
egyedeket soroljuk. Az életkorhoz kotott meghatarozas alapjan a generacid valtast
a sziilok és gyermekeik sziiletése kozotti atlagosan 20-25 éves idbintervallumban
hatarozzék meg. Ez a hagyomanyosnak és egyszeriinek értelmezheté megkdzelités
mara mar kevésbé tarthaté fenn, hiszen a gyerekvallalasi idé kitolodasaval ez

a biologiai meghatarozas kitolodik 25-30 évre. A ciklus kitolodasa ellenére a legtobb
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szakirodalmi forrasban az egyszeriiség kedvéért tovabbra is az iddintervallum alapjan
hatarozzak meg a generaciokat, mar csak azért is, mert a fogalom kezdeti hasznalatakor
az €16 generaciok elsé csoportjat ez alapjan nevezték el. A sziiletési életciklus alapu

megkdzelités nem azonos a vilag kiillonbdzo részein (1. tablazat).

Elnevezés/vilagrész | Dél-Afrika mmm Magyarorszag

Veterédn 1930-1949  1923-1942  1918-1945 1925-1945  1928-1945
Baby-boomer 1950-1969 1943-1962 1946-1965 1946-1965  1946-1965
X generacio 1970-1989 1963-1983 1966-1984  1966-1984  1966-1979
Y generacio 1990-2000  1984-2001  1985-2001 1985-2001 1980-1995

1. tablazat Generacidkhoz kotott idSciklusok a vilag kiilonb6z6 részein
forrds: sajdt szerkesztés Meretei (2017) alapjan

A tablazat jol mutatja, hogy foldrészenként milyen eltérésekkel alkalmazzak az
egyes generaciok lehatarolasat és azt is, hogy a fiatalabb generaciok esetében hogyan
rovidiilnek a ciklusok.

A legidGsebb generacio sziiletési ciklusa a II. vildghaboruban érintett orszagok
esetében a vildghaboru végéhez kotédik, mig az USA és Dél-Afrika esetében
ettol eltérd éveket lathatunk, ezért a késObbi intervallumok kozott is van eltérés.
A vilaghaboruhoz kotott életciklus majd mas megkdzelitésekben is visszatér, hiszen
a gyerekkorban megszerzett habortis emlékezet Mannheim (2000) megkozelitése
szerint meghatarozova valik felnéttkorban is. Az elsé harom generacids csoportban
még a husz év koriili intervallum a jellemz6, az Y generacié esetében mar csak 10-
15 év a ciklus hossza, mely a gyorsan valtozé vilag hatasainak beépiilését jelenti
a generacios szakadékokba.

Az egyes generaciok jellemzoit a késobbiekben részletezziik.

Technologiai megkozelités

A bemutatott generacios elméletek mellett kialakult egy olyan kategorizalas is, mely

az egyes csoportok digitalis vilaghoz torténd viszonyuldsan alapul (Gyarmathy,

2020). Az egyik legismertebb felosztast szemlélteti az 1. abra.

1. Veteranok: A generacid tagjai csak idés korukban talalkoztak el6szor a digitalis
eszkozokkel, altalaban nehezen birkéznak meg az 11j informatikai megoldéasokkal,
szamukra a szamitogép hasznalata mar dnmagaban is kihivas.

2. Baby-boom: A generacid tagjai kozépkort felndttként talalkoztak

a szamitogépekkel, ennek kovetkeztében bizonyos szempontbdl kényszerpalyan
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Veteranok (1925-1945)

Baby-boom (1946-1964)
X generdcid (1965-1979)
Y generécid (1980-1995)
Z generacid (1996-2010)

acid (2010-

1.4bra Technoldgiai megkozelités szerint generaciok forrds: Sajdt szerkesztés

mozogtak: sokszor munkajuk, munkahelyilk megtartisa érdekében voltak
kénytelenek elsajatitani a szamitogépek hasznalatat. Sokan koziilik csak
alkalmazkodni probaltak a megvaltozott koriilményekhez, de az 0 eszkdzok,
megoldasok nem valtak életiik szerves részévé, igazan jelentds valtozast nem
generaltak szamukra.

. X generdcio: A generacié tagjai tinédzserként, vagy fiatal feln6ttként keriiltek
kapcsolatba a digitalis vilaggal. Eletiiket jelentésen befolyasolja - sét nem
egyszer alapvetden meghatarozza - az 0j technologia és azt maganemberként is
egyre gyakrabban, egyre szélesebb felhasznalasi korben alkalmazzak.

. Y generdcio: A generacid tagjai mar gyermekként talalkoztak a szamitogéppel,
az internettel, igy ezt a generacioét nevezhetjiik a digitdlis nemzedék elsd
hullaménak. Eletviteliikbe szervesen beépiilt az uj technolégia, szamukra mar ez
jelenti a megszokott kdrnyezetet.

. Z generdcio: A generacid tagjai mar csak azt a ,,digitalis” vilagot ismerik,
melyben nemcsak a szamitogép, hanem az internet is a mindennapok része, ennek
megfelelden a technologiai eszkdzoket életiik elsd éveitdl kezdddden hasznaljak.
Fiatal koruktdl idejiik jelentds részét online toltik, gyakran a kozosségi oldalhoz
kapcsolodva, keziikben telefonnal alszanak el és kelnek fel.

. Alfa generdacio: A generaci6 tagjai olyan vilagba sziilettek, melyet a technika
iranyit. Mar azel6tt a keziikbe kapjak a mobiltelefont, okos eszkdzoket és egyéb
technologiakat, miel6tt iskolaba keriilnek. Erdsen fliggnek a technoldgiatol, és
kapcsolati halojuk egy része kizarolag online miikddtethetd. Teljes mértékben
asszimilalédnak a vilaghaloba, ennek viszont az lehet az ara, hogy egyes

értelmezések szerint 6k lesznek a legmaganyosabb nemzedék.

A digitalis nemzedékek kozotti generdcios kiillonbségek kifejezésére vezették

be a kétpolusu felosztast: a ,,digitalis bennsziilott” és a ,,digitalis bevandorld”

csoportelnevezéseket (Prensky, 2001). A megnevezések elsdsorban arra utalnak,

hogy a két csoport tagjai mikor talalkoztak a digitalis technologiaval:
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- digitalis bennsziilottek: a technoldgia vilaga meghatdrozza mar gyerekkorukat is,
az informaciotechnologiai eszkozokkel ellatott kornyezetben néttek fel,

- digitalis bevandorlok: a szamitogépekkel, az okos eszkozokkel felndttkorban
ismerkedtek meg.

Attekintve a generacié fogalmanak kiilonbozé megkozelitését azt mondhatjuk, hogy

alegkomplexebb és legatfogdobb generacio definiciot a kovetkezoképpen hatarozhatjuk

meg: A generacio olyan személyek csoportja, akik ugyanabban a korszakban

sziilettek, ugyanazon iddszak formalta ket és ugyanazon tarsadalmi markerek

voltak hatassal rajuk.

Az, hogy az adott generacidra ugyanazon tarsadalmi, gazdasagi, politikai, vagy

technolodgiai tényezok voltak hatassal nem eredményezi azt, hogy a generacié minden

tagja homogén személyiséggel, azonos tulajdonsagokkal, vagy attitliddel rendelkezik.
Demografiai jellemzok

Eurdpa demografiai trendje

A globalis népesség novekedése mellett az egyik legfontosabb kihivast a vilag szinte
minden orszagiban az idések aranyanak novekedése jelenti. Az idGs generacid
létszamanak bovillése a XXI. szdzadban hatdssal bir a tarsadalmi atalakulasi
folyamatokra, de jelent6sége tulmutat ezen, hiszen a nemzetgazdasagok majdnem
minden szektorat érinti. Az id6sodési mutatok koziil az egyik legfigyelemreméltobb
az oregedési index, mely azt mutatja meg, hogy 100 f6 14 év alatti fiatalra, hany 65
évesnél idosebb allampolgar jut. A Kozponti Statisztikai Hivatal 2020-as elemzése
Osszehasonlitva mutatja be a foldrészek jellemz6it és a hazai tendenciakat (2. abra).
Az oregedési index az 1950-es években még alacsony szintii volt az egész vilagon,
azdta azonban folyamatos és latvanyos emelkedés figyelhet6 meg. A trendvaltas
els6dleges okai kozott a termékenység 1970-es években bekodvetkezd drasztikus
visszaesését és a korabban nem tapasztalt meghosszabbod6 életkilatasokat vélhetjiik
felfedezni.

Az abrabdl kiolvashatd, hogy az 6regedési index:

1950-ben: Eurdpaban 30,2%, Magyarorszagon 31,3%,

2000-ben: Europaban 83,9%, Magyarorszagon 89,7%,

2020-ban: Eurdpaban 119,0%, Magyarorszagon 139,9%

2050-ban: Europaban 192,8%, Magyarorszagon 201,9%.

Az adatok szerint hazankban gyorsabb a valtozés, mint Europaban. 1950-ben 100

f6 14 év alatti gyerekre Eurdépaban és Magyarorszagon is 30 f6 65 évnél idésebb
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2. abra Az 6regedési index foldrészek szerint és Magyarorszagon

forrds: KSH Statisztikai Tiikér Népesedési vilaégnap 2020
ember jutott, mig 2020-ban az eurdpai 119 f6hoz képest Magyarorszagon ez a szam
mar koézel 140 volt. Ezek az adatok azt bizonyitjak, hogy a lakossag eloregedése
hazankban igen gyors titemtl.
Az oOregedésen kiviil fontos mutatd a népesség kordsszetétele és annak jovobeli
becslése, melyet az EUROSTAT rendszeresen kozol.

Az EU 27 orszaganak népesség szerkezte, 2019-2100
(a teljes népesség %-ban)

64,6 61,8 58,9 56,8 56,1 56,1 553 54,9 54,8

15,2 14,0 13,6 13,7 13,6 13,6 139 139 139

0-14 évesek 15-64 évesek M 65-79 évesek M 80+ évesek

3. abra A népesség szerkezete korcsoportok szerint
forrds: EUROSTAT: A népesség szerkezet korcsoportok szerint (2019)
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A 3. abrabol az olvashato le, hogyan valtozik a népesség Osszetétele életkor szerint
2019 és 2100 kozott. Az EOROSTAT szamitasa szerint a sziiletések szama 2030-ig
csokken, mig a legfiatalabb korosztaly 1élekszama alig valtozik. A 75 évnél id6sebbek
aranya folyamatosan emelkedik és az aktiv, a munkaképes népesség aranya is

lassan csOkken.

A demogrdfiai trend kovetkezménye a munkaeropiacon
Az EUROSTAT az oregedési index vizsgalata mellett elemzi a munkavallalok

kordsszetételét is azzal a céllal, hogy feltarja az abban rejld valtozasokat (4. és 5. abra).
Wi alod gl alortaling

[

4. dbra A 15-24 éves munkavallalok ardanyanak valtozasa 2009 és 2021 kozott
forrds: EUROSTAT: Foglalkoztatds Eves Statisztika 2022

A 4. és 5. abran az EU orszagok atlagos mutatojat mutatjuk be 2009 és 2021 kozottt.
Az adatok szerint a fiatalok foglalkoztatasi aranya alig valtozik, az id6sebb generacid
tagjai azonban egyre nagyobb aranyban vannak jelen a munkaerépiacon. Az Eurdpai
Unidn beliil a Visegradi négyek orszagait elemz0 kutatasban statisztikai elemzésekkel
bizonyitasra keriilt, hogy a 45 év felettiek foglalkoztatottsaga Magyarorszagon nétt
a legjelent6sebben (Moré, és Bene 2018).

A generaciok kozotti egylittmikodés témaja szempontjabol még jelentdsebb annak
ismerete, hogyan alakul a 64 év felettick foglalkoztatdsa, melyrél a Kozponti
Statisztikai Hivatal gyiijt adatokat (2. tablazat). A tablazatban piros nyillal a 65-69
éves korosztaly adatait-, fekete nyillal a 70-74 éves korosztaly fobb adatait emeljiik ki
(a zold nyilak a 15-19-es korosztalyt emelik ki).
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Terice Raglal italis
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5. dbra Az 55 -64 éves munkavallalok aranyanak véltozasa 2009 és 2021 kozott
forrds: EUROSTAT: Foglalkoztatds Eves Statisztika 2022
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2. tablazat A foglalkoztatottak szama korcsoportonként
forrds: KSH: foglalkoztatottak szdma korcsoportonként

A Kozponti Statisztikai Hivatal adatai szerint 2000 és 2020 kozott a fiatal (15-24
év kozotti) korosztaly foglalkoztatottjainak 1étszama 473.400 f6rdl 270.900 fore
csokkent. Az id6sebb korosztaly tagjai kozott eltérd trend figyelhetd meg. 2000-ben
17.100 £6 65-69 és kozotti allampolgar dolgozott, 2020-ban ez az adat mar 63.500 f6,
ami tobb mint haromszoros ndvekedés. Hasonld tendencia figyelheté meg a 70 éven
feliiliek foglalkoztatasaban is. 2000-ben ebbdl a korosztalybol 7.100 f6 dolgozott,

2020-ban mar 21.100 6 volt a munkavallalok szama.
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A most bemutatott adatokat gy értelmezhetjiik, hogy a hazai vallalatok a trend
érvényesiilésének kdvetkeztében szamos 1j kihivassal szembesiilnek:
- tobb id6sebb alkalmazott hosszabb ideig van jelen a munkaerdpiacon és ez
munkaerd tartalékot jelenthet,
- a rendkiviil széles munkavallaléi korfa (15 és 74 év kozottiek dolgozhatnak
egyiitt) kiélezheti az egyéni célok és értékek kozotti kiilonbségeket,
- anagy ¢letkorbeli kiilonbségek folyamatosan konfliktusok forrasai lehetnek,
- 15 és 74 év kozotti korcsoport szamara kell kommunikacios platformokat

teremteni.

Generaciok a munkahelyen

A generaciok felosztasakor bemutatott kategoriak koziil a munkaerépiacon azoknak
a csoportoknak a tagjait talaljuk, akik sziiletési idejiik alapjan a munkaképes csoportba
tartoznak (6. abra).

Baby-hoom (1946-1964)

X generdcid (1965-1979)

Y generéci6 (1980-1995)
0(1996-2010)

Z generacid (1996-2010

e~
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6. dbra: Munkaeré-piaci generdaciok forrds: sajdt szerkesztés

Baby-boom generdcio (1946-1964)

A generacio tagjai a vilaghaborts éveket kovetden sziilettek. A II. vilaghaboraban
érintett orszagok gyerekeinek életét mar nem a habortis félelem hatirozta meg,
de életiik elsd szakaszat részben a nélkiilozés, részben a kornyezetiikben zajlo
épitkezés, fejlédés befolyasolta. Az Egyesiilt Allamokban a vietnami habort nagy
hatassal volt erre a generaciora, de erre az idGszakra tehet6 a szexualis forradalom
¢és a Kennedy gyilkossag is. A generacio tagjai fiatalkorukban taldlkozhattak a hippi
korszakkal, a civil jogi mozgalmakkal, a vilag barmely részén €16 elnyomottakkal és
bebortonzottekkel szembeni egységes fellépéssel (Angela Davis amerikai Gjbaloldali
filoz6fus bebortonzése ellen 1970-ben Magyarorszagon is tiltakozd akciokat
szerveztek). A vildghaborut kovetd gazdasagi ndvekedés uj munkalehetségeket,
biztos és hosszltavra tervezhetd életet jelentett szamukra, ezért a munkahely iranti
hiiség meghatarozo6 az életiilkben. A korosztaly hazai képvisel6inek munkakulturaja

a szocializmus id6szakaban alapozddott meg, melyet a tekintélyelviiség és
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a teljesitménykényszer befolyasolt. A munkaerdpiacon leginkabb tapasztalatuk,
tudasuk, bolcsességiik és munkafegyelmiik jelent értéket. Az allami alkalmazas
allandonak tekinthetd feltételei miatt nagyra értékelik a munkahely iranti hiiséget és
elkotelezettséget, ugyanakkor Magyarorszagon ez a korosztaly komoly hatranyokat
szenvedett el a rendszervaltaskor, mert 6k a legnagyobb vesztesei a rendszervaltasnak,
csaladjukban 6k az elsok, akik a munkanélkiiliséggel talalkoztak. A generacio fiatalabb
tagjai szamara az alkalmazkodas maradt az egyetlenit, a kényszervallalkozok egy része
azzal szembesiilt, hogy a piaci viszonyok kozott sem a munka, sem a statusz nem jar
alanyi jogon. Ennek a generacionak a tagjai kozott talaljuk a még aktiv 6tvenéveseket
és a mar lassan nyugdijba késziiloket. Erésen kotddnek a munkahelyiikhdz, nagyfoka
alkalmazkodas jellemzi Oket, leginkabb 6k képesek tulorara. Ennél a generacional
a legalacsonyabb a munkahelyi mobilitas, melyben azért nagy szerepe van a kor
munkaerd piaci sajatossagainak. Ez a korosztaly jelentdsen polarizalt: kisebbik résziik
magas karriercélt ért el, jelentds hatalom koncentralodik a keziikben és ehhez

ragaszkodnak is.

X generacio (1966-1979)

A generaci6 tagjai kétkeresOs csaladokban néttek fel, édesanyjuk és édesapjuk is
munkaba jart. A ndk tomeges munkaba keriilésének egyik kdvetkezménye a ,,kulcsos
gyerekek” csoportjanak megjelenése, akik nagyfoku oOnallésagra tehettek szert.
Csaladi életiiket a munkaerd-piaci folyamatok valtozasa mellett a korszak tarsadalmi-
gazdasagi valsagai miatt bekovetkezd pénziigyi bizonytalansag jellemezte. Sziileik
tulzott maximalizmusa nem a minta kovetését, inkabb annak megtagadasat valtotta
ki beldliik, ezért mar nem a munka az elsédleges az életiikkben, hanem a munka és
a maganélet kozotti egyensuly megteremtése, a stabil csaladi hattér biztositasa. Az
X generacio tagjai szamara természetes a valtozas, a sokszinliség és a tobb labon
allas. A korosztalyt jellemzi a bizonytalansag és a kiabrandultsag, hiszen a gazdasagi
fordulatok miatt és sziileik élete alapjan nem ismeretlen szamukra az elbocsatas,
a létbizonytalansag fogalma sem. Az X korosztaly 1ényegesen rugalmasabb, jobban
alkalmazkodik a valtozasokhoz, viszont kevésbé jellemz6 rajuk az elkotelezddés
¢és gyakrabban valtanak munkahelyet. Képzettségiikkel kapcsolatban elmondhatd,
hogy sokan koziilik magasan kvalifikaltak, nyelveket beszélnek, két, vagy akar
tobb diplomaval és szamitdgépes ismeretekkel is rendelkeznek (Besenyei, 2016).
Ez a korosztaly tisztdban van azzal, hogy az adott pozicid megszerzésénél egy
masik jelentkez6 komoly rivalissa valhat, ezért felismerték, hogy az allasinterjukon

kizarolag hiteles, meggy6z6 kommunikacioval lehetnek sikeresek. Megszoktak, hogy
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naprakész informaciokra van sziikségiik és hajlanddak érdekkapcsolatokat is kiépiteni
(Tari, 2010). Oszténzd szdmukra, ha egyszerre tobb feladattal bizzdk meg Oket és
szabad kezet kapnak a feladatok megvaldsitasaban, mindemellett fontos az allando

visszacsatolas munkajukrol.

Y generdcio (1980-1995)

Az ebben az iddintervallumban sziiletett nemzedék elnevezéseként nem csupan
az Y generacio kifejezést talalhatjuk meg a szakirodalomban. Kiilonb6zo
forrasokban erre a korcsoportra a Millenniumi generacio, Ezredfordulosok, Net-
generacid, Facebook generacio, Google generacid, YouTube generacio (Meretei,
2017) elnevezésekre is rabukkanhatunk. Az utolsé harom elnevezés arra utal,
hogy a generacio tagjai a rohamosan fejlddd technologia korszakaban sziilettek.
Széleskort, de felszines tudassal rendelkeznek, altalanossagban véve jellemz6 rajuk
azinformatikai jartassag, a digitalis technoldgia magas szintii ismerete és alkalmazasa
a mindennapokban. Gyermekként a csaladtol sok figyelmet kaptak, kdzponti
szerepet toltottek be, de ezzel egyiitt a sz{il6k magas szintii elvarasokat tamasztottak
veliik szemben. El6nyben részesitik a csoportmunkat, jobban szeretnek kozdsen
dolgozni, mint egyéni eréfeszitéseket tenni. Szivesen veszik a mentoralast, mely
szamukra az egyéni figyelem megtestesiilése (Szabo-Szentgroti, 2019). Ez az elsé
generacid, melynek tagjai szamara a tudas megszerzésének nem az egyetlen modja
az iskolai keret. Szamukra a vildghalon elérhetd ismeret egyenértékii a konyvekbol
megszerezhetd tudassal és 6k az elsék, akik tanitjak sziileiket, nagysziileiket (pl.
az internethasznalatra). Az egy korosztallyal el6ttiik jardo X generacids vezetokkel
torekednek a kapcsolatfelvételre, de a munkaérték kozti kiilonbség konnyen
vezet konfliktusokhoz. Munkahelyiikh6z kevésbé kotddnek, jobb fizetésért, vagy
karrierlehetdségért konnyen valtanak munkahelyet. Szeretnének jol élni, amely alatt
a munka és a maganélet egyensulyat is értik, kiemelten fontos szamukra a szabadidd
(Tari, 2010). Kevésbé érdekli 6ket, hogy miként tudnak beilleszkedni a munkahelyi
kornyezetbe, sokkal inkabb az érdekli 6ket, hogy a munkahely hogyan illeszkedik
a sajat életiikhoz. Ez az a generacio, melynek a tagjai a rugalmas munkakdrnyezetet
kedvelik, open-office munkaszobakban szeretnek dolgozni, elvarjak az elismerést,
a béren kiviili juttatdsokat (Csutoras, 2016). Magas szintii elvarasaik és a kotédés
hianya miatt megtartasuk kihivast jelent a munkaltatok szamara. Rendkiviil gyorsan
tanulnak és jellemz6 rajuk a kulturalis soksziniliség: elfogaddbbak a kulturalis és

egyéb kiilonbozdségekkel kapcsolatban.
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Z generacio (1995-2010)

Ennek a generacionak a tagjai az alacsony reprodukcios idészakban (az egy
anyara jutd gyermekek szdma kettd ala csokken) sziilettek, igy az egyik legkisebb
létszamu generaciordl beszéliink. Az iddszak jellemzdje a magas valasi arany,
az ,egyediilalld anyasag”, ezért csaladi életilk mintazata kiilondsen meghatarozé
szamukra. Munkavallalasuk szempontjabdl kiemelt jelentdséglinek tekintik a munka
és a maganélet egyenstlyanak lehetdségét (Krajcsak, 2018). Gondolkodéasukban
a globalizacids hatasok is megjelennek, technikai- és idegen nyelv tudasban
messze meghaladjak elddeiket, ezért potencialisan kivald munkaerd valhat bel6liik.
Karriervagy és szakmai ambicid jellemzi a korcsoportot, de a hatalomkultiraval
nem tudnak azonosulni. A munkahelyek szamara kiilon kihivas a motivalasuk,
melynek egyik legfontosabb eszkdze a technologiailag is kivald munkafeltételek
megteremtése mellett az egyéni szabadsag biztositasa. Almaikat minél elébb meg
akarjak valositani, ezért nagyon fontos szamukra a magas fizetés. Munkaltatoi
szempontbol a Z generacio alkalmazasanak hatranya, hogy a legfiatalabb generaciora
tulzott magabiztossag, laza munkafegyelem jellemz6é (Sods, 2008). A Z generacid
tagjai elodeiktol eltérd képességekkel, készségekkel €s prioritasokkal rendelkeznek,
ami kihivas a szervezetek szdmara. A Z generacié digitalis technologiak vilagaba
sziiletett nemzedék, ezaltal sziikségiik van a vilaghalo allandd, azonnali és korlatlan
hozzaféréséhez. Tanuldsi moédjukra az egylittm{ikodé és Onszabalyozd tanulas
jellemzd. Képesek parhuzamosan tobb dolgot csinalni és mivel megszoktak, hogy
nincs allandosag az életiikben, valoszinlileg még gyakrabban fognak munkahelyet
valtani, mint az Y generaci6 tagjai. Sokkal tlirelmetlenebbek és agilisebbek, mint az
el6z0 korosztaly, folyamatosan keresik az 01 kihivasokat, lehetéségeket. Tiz év mulva
minden 6t6dik munkavallalé koziiliik keriil ki.

Az egyes generaciok legfontosabb munkaerd-piaci jellemzoit a 3. tablazatban

foglaltuk ossze.
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Technoldgia Elkerdli szolgalja és a magénéletben Nincs élet nélkile
3. tablazat Generacids eltérések, attit(idok forrds: sajat szerkesztés

Te melyik generdcidba tartozol?

A fentiekben leirt generdcios jellemzések mely részével tudsz egyetérteni? Miért?
Miben latod a legnagyobb kiilénbségeket a sajdt generdciodon beliil?

Vedd szamba a kézvetlen és tdgabb csalddtagokat.

Mely generdcidk képviseltetik magukat k6zottiik?

Tekintsd dt az élettéorténeteiket a korabbiakban tdrgyalt generdcids szempontok alapjan!

Hamrnill szerint a munkavallaloi attitidok mellett a személyes jellemzok és az
¢életfelfogas ismerete is sziikséges ahhoz, hogy megértsiik a kiilonb6z6 generaciok
tagjainak viselkedését (Hamrnill, 2005), melyet a 4. tablazatban dsszegziink (a szerzé

nem elemezte a Z generacié tagjainak életfelfogasat).

Realizmus,
bizalom,
szélsGségesség

Tekintélytisztelet, Optimizmus, Szkepticizmus,

Alapvetd értekek konformizmus, fegyelem elkotelezettség  kozvetlenség
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Oktatas Nehezen elérhetd Sziiletési jog Az el6rejutds modja Koéltséges
Kommunikacidé Levéliras Vonalas telefon Mobiltelefon Internet

4. tablazat Személyiségjegyek és életfelfogas a kiilonb6z6 generdacidk esetén
forrds: sajdt szerkesztés Hamrnill (2005) alapjdn
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A két utobbi tablazat jol mutatja, mennyire markans a kiilonbség az egyes generaciok
kozott és ez hatassal birhat a vallalat teljesitményére. A belsé atszervezések idején
mindig fokozédik a fesziiltség és ezt csak fokozza, hogy lényegében generaciok
versengenek egymassal a vonzd poziciokért (Moré, 2015). A legfiatalabb generacid
munkavallal6i korében a konfliktus hatrdnyosan hat a munkahelyi teljesitményre és
az elégedettségre, ugyanakkor az ebben a helyzetben adott vezet6i tamogatas pozitiv
hatassal bir a folyamatokra (Haejung és mtsai., 2009). Magyar munkahelyeken
a generaciok kozotti kapcsolatok feltarasara vonatkozo kutatas eredményeit ismerteti
Moré (2013), melyben a Kelly Service tanacsadé cég 34 orszagban 100.000
munkavallalé (koztik 5.000 magyar) véleményét kérdezte meg a generacids
eltérésekrol. A felmérés 0sszegzo eredménye szerint a megkérdezettek korében olyan
erds a generacios kiilonbség, melyekre a vallalati vezetésnek reagalnia kell. A kérdéiv
tobb teriiletet is feldlelt: képzések, anyagiak, generaciok kozotti kommunikacid
és a fesziiltségek forrasai. A képzésekkel Osszefiiggésben a fiatalok 87 szazaléka
azt a véleményt fogalmazta meg, hogy 5 éven belill olyan kihivasok elé keriil
a munkaaddjuk, melyekre csak 0j tudéssal, készségekkel lehet reagalni és ennek
biztositasa a vallalat feladata. Az idésebb munkavallalok mar tobb képzésen is atestek
¢és biraltak ezeket a lehet6ségeket, mert szerintiikk tobbségiik nem adott 01j tudast,
vagy ismeretet. Prémium esetén az id6sek a pénzbeli juttatast preferaljak, a fiatalok
inkabb a rendkiviili szabadnapot valasztanak. A megkérdezettek tobb mint fele ugy
nyilatkozott, hogy tisztaban van a generaciok kozotti kommunikacios kiilonbségekkel,
ezért egy megbeszélés soran igyekszik a partner koranak megfeleld stilust alkalmazni.
A valaszolok tobb, mint fele 4télt mar generacios konfliktust a munkahelyén. Hasonld
eredményeket tilkroznek a nyiregyhazi haztartaspanel felméréshez kapcsolodo
vizsgalatok is (Takacs és Fabian, 2014). A felmérés igazolta a generacids eltéréseket
a foglalkoztatas, a jovedelem, az egészségi allapot, az emberi kapcsolatok teriiletein.
Ezeknek az eltéréseknek az ismerete segitheti az egyéneket és a szervezeteket abban,
hogy megértsék az egyes generaciok tagjainak reakcioit. A hatékony és eredményes
munkavégzés érdekében azonban nem elég megérteni a generacios jellemzoket, hanem
ki kell alakitani az egyiittmiikodés a modjat ugy, hogy ezt a szervezeti célok elérése
érdekében kamatoztatni lehessen. Szervezeti megoldasként a generaciomenedzsment

¢és a kormenedzsment teriiletek toltik be ezt a szerepet.

A generaciomenedzsment és a kormenedzsment fogalma
A munkaerd piaci generaciok bemutatdsaval az volt a célunk, hogy részletesen

meghatarozzuk azokat a jellemzdket, melyek a négy munkahelyi generacio tagjait
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jellemzik. A leiras alapjan egyértelmii, hogy a generacios csoportok kdzott szamos
olyan kiilonbség fedezhetd fel, melyekre a munkahelyi egyiittmiikddés és hatékonysag

szempontjabol veszélyforrasként tekinthetiink.

A generaciomenedzsment fogalma
A XXI. szazad munkahelyeinek vilagaban egyre nagyobb teret kapnak a korabban
csak hadiipari kutatélaboratoriumokra jellemz6 tudéasalapu termelési modok és
a hozza kapcsolt szervezeti strukturak, a holakraciak (Turner, 2018). A holakraciaban
nincs egy lehatarolt hierarchikus rend, a rendszer nem ismeri a klasszikus fonok-
beosztott viszonyt. A biirokracia helyett az elvégzendé feladat alapjan szervez6dnek
a csoportok, melyeknek van belsd strukturdjuk, de ez csak az elvégzendd feladat
befejezéséig szol. A munkavallalok a kiilonbdzé Gjonnan alakult csoportokban mas
és mas szerepet toltenek be és akar egyszerre tobb ilyen csoportban is dolgozhatnak,
akar eltér6 szerepkorrel. Egy szakmai €s generacios szempontbol is jol sszeallitott
projekt-team sok eldnnyel jar:
- az id6sek a munkatapasztalatukat tudjak kamatoztatni, a fiatalok a technikai
tudast, a rugalmas gondolkodast,
- acsoport tagjai 01j szempontok szerint ismerik meg egymast, 0j értékek keriilnek
felszinre,
- a csoporttagok jobban megértik a generacids igényeket, néhet a tolerancia
a generaciok kozott.
Természetesen a holakracia szerinti milkodésnek, a team munkanak vannak
kockazatai is:
- az eltér6 értékrendek felszinre keriilése nézeteltérésekhez, konfliktu-
sokhoz vezethet,
- a konfliktusok kezelése id6t vesz el a feladat végrehajtasatol,
- egy olyan csoportban, amelyben a tagok teljesen ismeretlenek egymas szamara,
sok id6t vesz igénybe a generaciok integralasa.
A generacidok kozott huzodo kihivasok sulyat jelzi, hogy a HR funkcidk kozott
a 2000-es évek kozepén megjelent egy 1 iranyzat, a generaciomenedzsment. Szamos
vezetéstudomanyi teriilet fejlodése jatszott szerepet ennek az i menedzsmentteriiletnek
a kialakulasdban (Marcaletti, 2017). Az 1980-as években az Egyesiilt Allamokban
megkezdodott a nyugdijba vonuldk sajatossagainak feltérképezése-, Finnorszagban
és Norvégiaban pedig az iddsddési tendenciak €s a munkahelyi jollét kapcsolatanak
vizsgalata tekintheté az uj irdnyzat kialakuldsdhoz vezetd elsé lépésnek. Az Uj

menedzsment teriilet kezdetben az eltéré generaciok kozotti egyiittmiikodés

366



GENERACIOK KOZOTTI EGYUTTMUKODES

elosegitésére fokuszalt, annak a tapasztalatnak a birtokdban, hogy a tobb generacios
szervezetekben a kiilonbségek olyan konfliktusok forrasai lehetnek, melyek nehezitik
az egylttmiikodést és ronthatjak a hatékonysagot. A generaciomenedzsment alatt
az eltéré korosztalyi® munkavallalok sikeres egyiitt foglalkoztatasat értjiik,
melynek f6 célja, hogy a kiilonb6z6 generaciok kompetencidit a szervezet
érdekében a leheté legjobban felhasznalja. Héder és szerzdtarsai (2018)
szerint a generaciomenedzsment altaldnossagban a kiillonbdz6 generaciok kozotti
egylittmikodéskialakitasaval,6sztonzésével, illetveelégedettségénekmegteremtésével
foglalkozik, melyek eredményezhetnek szervezeti kulturavaltast, 1) tipusit munkakor-
tervezési mddszerek bevezetését. Kiemelik, hogy felmeriilhetnek idéskori tudasatadas
menedzselési feladatok, valamint ligyelni kell az életkori diszkriminacié elkeriilésére
is. Annak ellenére, hogy a szervezet szamara a legfobb cél a szervezeti célok teljesitése,
mégsem lehet ennek alarendelni mindent. A generacidomenedzsment fokuszaban is
a hatékony munkavégzés all, ehhez keresi az eszkozoket ugy, hogy nem torekszik az
eltérd korcsoportok személyiségjegyeinek egységesitésére, inkabb annak a szervezeti
kulturanak a megvalodsitasat tiizi ki célul, melyben az eltér6 generacios csoportok
tagjainak egylittmiikodési lehetoségeit maximalizalni lehet. Az egyiittmiikddés alapja,
ha a résztvevok szamara vilagosak sajat értékeik. Az idésebbek munkatapasztalata
alapul szolgalhat a szervezetbe belépd fiatalok szamara, mig a fiatalok azt a sziikséges
friss tudast és lendiiletet jelentik, melyek a piaci alkalmazkodas kulcselemei. Ebben
a kontextusban a generaciomenedzsmentre, mint a generacios konfliktusok kezelésére
1étrejott menedzsment iranyzatra gondolhatunk, mely foglalkozik a munkavallalok
interperszonalis készségeinek fejlesztésével, az egylittmiikddo 1égkor kialakitasaval,
az egyéni értékeket figyelembe vevd motivacios kornyezet kialakitasaval.
A generaciomenedzsment az emberi eréforras-gazdalkodas folyamatat erdsiti azzal,
hogy hozzajarul a hatékony és eredményes szervezeti mitkddéshez. A munkavallaléi
igények természetesen eddig is eltértek, az ismert motivacids modellek jol miikodtek
a gyakorlatban, ugyanakkor a felgyorsult technologiai fejlodés, a valtozo piaci
kornyezet ezeket a generacidos munkavallaloi elvarasokat megvaltoztatta, ezért
a humanerdforras szakembereknek ezeket az egyedi igényeket is ki kell elégiteni
(Dajnoki és Héder, 2017).

Osszefoglalva az allitjuk, hogy a genericidmenedzsment olyan stratégiai szinti
intézkedések/folyamatok elnevezése, melyek a kiillonbozo életszakaszban tartd
személyek kiilonbozo igényeit figyelembe véve sziiletnek meg. Az a munkaszervezet,
mely felismeri az eltérd generaciok eltérd igényeit és tud ehhez alkalmazkodni jelentds

elényre tehet szert a munkaerdpiac tobbi szerepldjével szemben.
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A kormenedzsment fogalma
Az eloregedd tarsadalom kihivasai, a munkajog 0j szabalyozéasa (nyugdijkorhatar
emelésére vonatkozo intézkedések és iranyelvek) az id6sebbekkel kapcsolatosan is
szamos Uj helyzetet, feladatot generalnak az emberi eréforras menedzsmentben. Az
iddsebb generacid erdteljesebb jelenléte a munkahelyen tigynevezett életkor-kezelési
stratégiak kialakitasat kivanja meg a szervezetektdl, igy mara a generacidmenedzsment
mellett a kormenedzsment is tetten érhetd. A kormenedzsment olyan életut alapu
megkozelités, mely egyenlé esélyeket biztosit minden Korcsoport szimara.
A szemléletméd szerint a munkaszervezés, a beosztas és az egyéni feladatok
meghatarozasa soran figyelembe kell venni a korhoz kotédé tényezdéket azért,
hogy kortol fiiggetleniil mindenki képesnek érezze magit az egyéni-, valamint
a vallalat céljainak megvalodsitasara.
A kormenedzsment kialakuldsdnak els6 id6szakaban az Oregedés jelenségét
atermelékenység szempontjabol vizsgaltak (Galla, 2005). A tanulmany szerint 50 éves
kor felett eldszor a fizikai képességek romlésa indul meg, gyakoriva valnak a kronikus
betegségek. Az 6roklott képességek romlasnak indulnak, ugyanakkor a tapasztalati
tudas felhalmozodéasa miatt a tanult képességek javulhatnak, erdsddik a stratégiai
gondolkodas, javul a mérlegelési képesség, széles korlivé valik a szervezeti kultirarol
szerzett tudas, jelentds a kapcsolati toke. A munkatapasztalat képes kiegyensulyozni
a pszichomotoros képességek romlasat. A munkaerGpiacon a munkaerd kinalat
szlikossége miatt novekszik az idésebbek iranti kereslet, ezért a kormenedzsment
szerinti megkozelités alapjan az idésebbek adottsagait figyelembe véve a kovetkezd
munkakategoridk johetnek 1étre (Moré, 2015):
- korhoz kétott munka:  fizikai munka, monoton munka, adatfeldolgozas,
- korral valtozo munka:  értékesités, biztonsagtechnika,
- korsemleges munka: rutintevékenység, kevés fizikai megterheléssel jaro munka,
- korkozoémbos munka:  tudasalapt munka, kotetlen foglalkozasok.
A kormenedzsmenttel kapcsolatos gyakorlatok az europai munkahelyeken azt
mutatjak, hogy a szervezetek az id6sddés kérdéseit két modon kdzelitik meg:
- problémamegoldo modszer:
az 1d6sddés kérdésének hidnyos ismerete arra kényszeriti a vallalatokat, hogy
a problémakat hianyos eréforrasokkal és az id6sebb munkavallalok munkaterhének
csokkentésével orvosoljak,
- proaktiv modszer:
¢életut-alapti megkozelitést alkalmaznak és egyenld esélyeket teremtenek minden

korcsoport szamara.
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A korhoz kotddo tényezodket figyelembe kell venni a munkahelyeken (Ilmarinen,
2012) és olyan menedzsment technikakat kell kidolgozni, melyeknek célkitiizései
kozott a kovetkezok szerepelnek:

- nagyobb figyelem az id6s6dés kérdésének,

az 1d6sodés korrekt megitélése,

a kormenedzsmentre, mit alapfeladatra és kotelességre kell tekinteni,
- a humaner6forras politikat dssze kell kapesolni a kormenedzsmenttel,
- a kor szerinti munkaképességet 6ssze kell hangolni a teljesitményértékeléssel,

- biztositani kell az egész életen at tarto tanulas lehetdségét,

a munkabeosztas megszervezésekor figyelemmel kell lenni az életkorra,

- biztonsagos és méltdsaggal teli atmenetet kell biztositani a nyugdijba vonulashoz.

A kormenedzsment célkitlizéseinek megvaldsulasat vizsgaldo magyar kutatasban
(Tardos, 2017) a multigeneraciés menedzsment fokusztani elemzése soran 121
szervezet HR vezetdinek kérddives megkérdezését végezték el. Megallapitasuk
szerint Magyarorszagon az életkor-barat politikak atlagos szinvonala relative
alacsony. Az id0sek szamara bevezetett intézkedésekben a maximalis pontszdm 20
szazalékat érték el a szervezetek, ezzel szemben a fiatalok esetében ez az arany 35
szazalék. A kormenedzsment teriiletén 23 szazalékos értéket értek el a szervezetek,
bar a generacios tudatossag esetében az érték 40 szazalék. Az eredmények szerint
minél ankabb a fiatalok felé hajlott az életkori 0sszetétel egy szervezetben, annal
nagyobb mérték{i volt az életkori kirekesztés. Az 6sszegzé megallapitasok kozott
szerepel, hogy a kormenedzsment elterjedtsége és integralasa a humdanerdforras
politikaba nem tekinthet6 altalanos jelenségnek. Az eredmények azért is meglepdek,
mert az elméleti megkozelitések 1ényegében kijeldlik azokat az emberi er6forrassal
Osszefliggd feladatokat, amelyekbdl a megoldas modjait a szervezetek kialakithatjak.
A kutatas arra is ravilagitott, hogy a vizsgalt szervezetek korében ott van jelen
a legkevésbé a kormenedzsment, ahol a valdsagban a legnagyobb az életkor szerinti
egyensulytalansag. Egy reprezentativ, 40 orszagot magaban foglald nemzetkdzi
felmérés eredményeinek értékelése soran (Balogh és Karoliny, 2018) a kutatok
szignifikans Osszefiiggést mutattak ki a vizsgalt orszagok életkori kozépértéke
¢és a kormenedzsment vezérlete HR politika kozott. Az elemzés arra mutatott ra,
hogy a toborzas soran a fiatal munkavallalok nagyobb figyelmet kapnak, mint az
50 év feletti alkalmazottak. Viszont a magasabb atlagéletkorral biré orszagokban
szignifikansan tobb karriertervezési programot kinalnak az 50 év felettieknek, mint

az alacsonyabb atlagéletkoru orszagokban.

369



MORE MARIANNA

A kormenedzsment természetesen nem fokuszalhat kizarélag az idésebb korosztalyra.
A tehetséges fiatalok megtalaldsa és megtartasa sem konnyl a XXI. szazad
munkaerdhidnyos vilagadban. Kutatasok hivjak fel arra a figyelmet, hogy a fiatalok
a munkahely keresés soran azokat a vallalatokat preferaljak, ahol inkabb fiatalok
dolgoznak (Balogh, 2016), mely azt jelenti, hogy az id6s munkavallalok nagyszamu
megjelenésének trendje hatraltatja a HR szervezet toborzasi tevékenységét.

Az elméleti megkozelités és az eurdpai szakmai szervezetek ajanlasai, valamint
a specialis programkinalata ellenére a bemutatott kutatasok azt igazoljak, hogy bar
a tarsadalmak Sregedési tendenciaja jelentds befolyassal bir a gazdasagra, a szervezetek
¢letében még mindig a fiatalabb korosztaly all a figyelem kdzéppontjaban. Az
alkalmazott menedzsment gyakorlatok kevésbé fokuszalnak a munkavallalok valtozé
életkori Osszetételére, a generaciomenedzsment ¢és a kormenedzsment szerinti vallalati
miikodés még messze van az abban rejld lehetdségek kihasznalasatol. Czeliy és Dajnoki
(2021) alapjan az X, Y, és Z generaciés munkavallalok jelentds kiilonbségeket
mutatnak elddeikhez képest, ezért 0ijszerli megoldasokra van sziikség a hosszantarto,
produktiv és lojalis munkakapcsolat, illetve az elégedettség fenntartasahoz. Ennek
egyik modja a jatékositas (gamifikacio), mely eredményes és hatékony eszkoz lehet
az egészségmegOrzés, az oktatas, a tanulas, a motivacio, az iizleti élet, a marketing és

a human erdforras gazdalkodas teriiletein egyarant.

Generaciok kozotti kommunikacio és konfliktus
A generaciok kozotti kommunikacid megértéséhez a kommunikacié fogalmanak

értelmezését tobb Osszefiiggésben is megadjuk Moré (2010) tanulmanykotete alapjan.

A kommunikacio evolucios (fajok fejlodése szerinti) értelmezése

Ahhoz, hogy megértsiik a kommunikacio jelentdségét, érdemes elészor annak a fajok
fejlodése szerinti értelmezését megismerniink. Az emberi evolicio 5-7 millid éves
torténete a kornyezethez, a valtozasokhoz vald alkalmazkodas torténete. Az agyi
kapacitas novekedése tette képessé az embert arra, hogy a kornyezeti kihivasokra
egyre bonyolultabb valaszokat adjon, ez pedig megvaltozott, fejlettebb kdrnyezetet
eredményezett. Az ember altal megalkotott targyak, gondolatok szdmbeli novekedésén
tul meghatarozova valt azok bonyolultsaga is. A kérnyezeti eréforrasok kiaknazasa,
az utddok felnevelése, a veszélyekkel szembeni védekezés elengedhetetlenné tette
a csoportos 1étformat. A nyelvi kommunikacié megjelenése hozzasegitette az embert,
hogy egyre nagyobb csoportban éljen, s itt mitkodtesse kapcsolatrendszerét. Uj
elemként jelent meg a csoportbeli tagozodas kérdése. A korabbi fizikai megjelenés,
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az erd és az ligyesség kérdésén tul a csoportban elfoglalt helyet befolyasolni kezdte
a jo kommunikacios készség. Az egyszer(i taplalékszerzési lehetOségek ideje
lejart, az egyre nagyobb csoportlétszam ndvekvo mennyiségii élelem megszerzését
tette szilkségessé. A vadaszat megszervezése, maganak a folyamatnak az atlatasa,
a csoport vezetése egyre bonyolultabb kommunikacios képességeket tett sziikségessé.
Az allattartas, a novénytermesztés kitaldlasa olyan 10j konstrukcios képességek
kovetkezménye, melyek szerepet jatszottak a csoport tarsadalomma szervezddésében,
a kultira Iétrehozasaban.

Az evolucid soran bekdvetkezd idegrendszeri valtozdsok kovetkezményeként az
ember egész ¢életében 1étre akar hozni valamit, masrészt errdl allandéan kommunikal
tarsaival. A legtobb kommunikacioval foglalkoz6 szakirodalom gy hatarozza meg,
hogy a beszéd segitette hozza az embert ahhoz, hogy kiemelkedjen a természetbol.
Nem vitatva, inkabb kiegészitve ezt az allaspontot hivjuk fel a figyelmet a munka,
a munkavégzéshez sziikséges szerszamok hasznalatanak megjelenésére. A kornyezeti
er6forrasok kihaszndldsa az életben maradas egyetlen esélyévé valt, a vadaszat
eszkozkészitést, a megszerzett taplalék valamilyen szintii feldolgozasa pedig
Osszehangolt tevékenységet, egyiittmiikodést, munkat jelentett. Az elsé egyiitt €16
emberi csoportok €lete a létfenntartasra koncentralodott, a kommunikéciod ilyen
viszonyok kozott, az ehhez kapcsolddo témakrol folyt. Az életben maradas feltétele
lett egy eszkdz elkészitésérdl, annak hasznalatarol szold tudas atadasa, illetve
a kommunikécié teremtette meg annak a lehetdségét, hogy a meglévd eszkdzoket
egyre tobb funkcidban hasznaljak, fejlesszék, bovitsék.

A kommunikaci6 evolucids értelmezésében is megtalaljuk korunk egyik legfontosabb
kihivasat: a csoportbéli tagozodas meghatarozoja a j6 kommunikacios képesség.
A generacios kapcsolatokra leforditva ezt az értelmezést, azt mondhatjuk, hogy annak
a kornak a kommunikacios eszkoézének a kiemelkedden jo hasznalata befolyasolja
a csoportbéli tagozodast, melyben éppen élink. A XXI. szazad vilagaban az
informaciotechnoldgia keriil a kézéppontba, ezért a generaciok kozotti kiilonbséget
megalapozza az, ahogyan a kiilonb6z6 korosztalyok tagjai a digitalizacié vildgahoz

kapcsolddnak.

A kommunikacio tarsadalmi értelmezése

A kommunikacié kezdeti meghatarozasai koziil kiemelkedik az ugynevezett
chicagodi iskola megkozelitése. 1909-ben Cooly, Mead és Dewey kutatok olyan
elméletet dolgoztak ki, mely hangsulyozta a kommunikaci6é szerepét a tarsadalmi

életben. A kutatok a kommunikaciot nem egyszerii iizenetatadasként, hanem
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szimbolikus folyamatként értelmezték, melynek soran kultira jon Iétre €s marad fenn.
A kommunikacié minden emberi kapcsolat alapja, lehet6vé teszi a kozosségi €letet,
osszekapesolja az embereket. Ertelmezésiink szerint barmiféle meghatarozasnak
azt kell alapul vennie, hogy a tarsadalom egész miikddését, benne az egyén helyét
a kommunikacié hatarozza meg.

Amennyiben ezt a megkdzelitést elfogadjuk, ugy egyértelmi, hogy a tarsadalmi
kommunikacio alatt kell érteniink:

- két ember kapcsolatat,

- az emberek és az intézményrendszer k6zotti 6sszekottetést,

- atarsadalmi intézmények k6zott zajlé informacidcserét,

- valamint a tdmegkommunikacios eszk6zokon keresztiil torténd informacidatadast.
A kommunikécié értelmezéséhez figyelembe kell venniink, hogy az emberi
kommunikécié mindig egy tarsadalmi szitudcidban torténik. Ennek a szitudcionak
mindig van valamilyen értelme és mindsitése a kollektiv tudatban. Ugyanigy
a kommunikéciénak is mindig van értelme és mindsitési lehetésége, nem csak a benne
szerepld partnerek szamara. Amikor két tizenéves fiatal egy tomegkozlekedési
eszkozre felszallva harsany karomkodasok kozepette beszél valamirdl, azt a koriilottiik
allok nem értik, ezért értelmetlennek itélik meg. A kollektiv tudat azonban értelmezi
és mindsiti ezt a kommunikéaciot. Amennyiben elfogadja, gy a kommunikacios
folyamatban ez a kod tovabbra is fennmarad, ha elutasitja, gy idével ez a beszédforma
atalakul, elmarad.

A szituacio mellett a személykdzi kommunikacid meghatarozoja a partnerek
egymashoz valdé viszonya. A tarsadalmi viszonyt az organizacidés kapcsolatok,
a statuszkiilonbségek, az eltérd szerepek, az életkorbeli kiilonbségek jelentik.
A konkrét szituacid mellett a kommunikald felek korabbi kapcsolata, megel6zd
kommunikacioja is hatassal van az éppen zajlé kommunikaciora, s ez befolyasolja
kommunikécios magatartasukat.

A kommunikacié tarsadalmi megkozelitése is jol mutatja a generacidk kozotti
kommunikécios kiilonbségek alapjat: a szituacio és a kommunikacio kollektiv tudatban
torténd mindsitése dont arrol, hogy az iddsek és fiatalok eltéré kommunikacids

halézatabol mi az ami fennmaradhat.

Generaciok kommunikacios jellemzoi
Az egyes generacios csoportok jellemzésénél részletesen kitértiink arra, hogy
a generacios csoportok meghatarozasanal milyen fontos szerepe van a technologiai

megkozelitésnek. Ennek a felosztasnak a tiikrében kell végiggondolnunk azt is,
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hogy a munkaerépiacon jelen 1évé generacios csoportok hogyan viszonyulnak

a digitalizaciohoz, milyen mértékben van ez hatassal kommunikaciojukra (5. tablazat).

« iskolapadban tanult, « iskolapadban tanult, « iskolapadban tanult, « méraziskoldban is tanult
figyelt, jegyzetelt figyelt, jegyzetelt kiegészitette az internettel digitélisan, barmit megkeres
online
- felndttkorban kényszerbdl - tinédzserkéntismertékmeg - gyerekkoruktol ismerik - csak a digitalis vildgot
ismerték meg a digitalis a digitdlis vilagot a digitdlis vilagot ismerik
vildgot
- digitalis eszkozok kizérélagos
« szamitdgéphasznalat « digitdlis eszkozok haszndlata digitdlis eszkozok haszndlata haszndlata munkdaban és
csak munkdban munkdaban és magénéletben munkdban és maganéletben magéanéletben
+ keveset kommunikélnak + keveset kommunikélnak + életviteliik része az « idejiik jelentds részét toltik
online online online kommunikdcié online
5. tablazat A munkaerd piaci generacidk viszonya a digitalis vilaghoz forrds: sajdt szerkesztés

A kiilonboz6 generaciok kommunikacidjat, kommunikacios eszkdzhasznalatat
alapvetden befolyasolja az iskolai élmény. A Baby-boom és az X generaci6 tagjai
kizarolag az iskolapadban tanultak, a felkésziiléshez konyvek, jegyzetek alltak
rendelkezésiikre. Az Y generacio tagjai esetében az iskolas éveket nem, de az egyetemi
éveket mar befolyasolhatta az online vilag, az internet, igaz még csak korlatozott
mértékben. A Z generaci6 tagjai szamara a konyvekbdl tanulas csak az egyik formaja
az ismeretszerzésnek, s6t szdmukra a nyomtatott termékek inkabb a nehezen elérhetd
formai az ismeretszerzésnek. A tanulas modja alapjaiban meghatarozza a digitalis
eszk6zok hasznalatanak modjat. A Baby-boom és az X generacié tagjai szamara még
kevésbé természetes az online vilag, annak ellenére, hogy egyre gyakrabban hasznaljak
azt. Ennek a két generacionak tagjai kommunikaciojuk soran a személyes jelenléttel
torténd megbeszélést részesitik elonyben, igénylik a taldlkozokat, a részletesen
kifejtett gondolatokat.

A generaciok kozotti kommunikacids sajatossagokat elemz6 kutatasban (Dobos, 2016)
az Y generacid szemszogébdl vizsgaltak a generaciok kozotti kommunikaciot. Az
iddsek és a fiatalok beszélgetési szandékardl a fiatalok tobb mint 80 szdzaléka pozitivan
nyilatkozott, ugyanakkor azt fogalmaztak meg, hogy az eltéré generaciok gyakran
elbeszélnek egymas mellett, ellenszenvet taplalnak egymas irant. Az ellentétek egyik
forrasa a fiatalok szerint az idosek lassi gondolkodasa, és a beszélgetések hossza.
A kutatasban a fiatalok fontosnak tartottak a generaciok kozotti beszélgetéseket, mert
tanulhatnak az id6sektdl és érdekesnek tartjak multbeli torténeteiket. A generacios
szakadék 1étezésének okai kozott az eltérd életstilust, érdeklddést, gondolatmenetet,

a moralis kiilonbséget és az internethez vald viszonyulds nagy eltérését soroltak fel.
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Egy szervezeten beliil a bels6 kommunikaciés rendszer miikodtetése, a hatékony

informacidaramlas alapfeltétele a vallalati célok megvalositasanak. Az informacios

rendszer kiépitésekor €s miikddtetésekor azonban figyelembe kell venni a kiilonbdzd
generaciok tanulmanyunk korabbi részében mar részletezett eltéré eszkdzhasznalati
szokasait is, hiszen ha az informaci6 kozvetitésének modja és annak tartalma nem megfeleld

a kiilonboz6 korcsoportok szamara, akkor konnyen kialakulhatnak kommunikacios

zavarok, melyeknek eredménye munkahelyi konfliktus lehet. A generacios hatast vizsgald

kutatasban (Szabd és Szentgroti, 2019) vizsgaltak a kommunikacios diszfunkciok hatasat
¢és arra a megallapitasra jutottak, hogy leginkabb az informaci6 és a visszajelzés hianya,
valamint annak téves értelmezése jelent nehézséget. A kutatas ramutatott arra is, hogy

a fiatalabb korosztaly tagjai kdrében az eltérd értelmezés jelensége jelenti a legnagyobb

problémat és ezt generacios jelenségként értelmezik.

Az FEur6pai Uni¢ altal 2008-ban inditott Intergeneraciés tanulds a szervezetben

(Intergenerational Learning in Organizations IGLOO, Spannring, 2008) projekt arra

a kérdésre kereste a valaszt, hogyan lehet 1étrehozni egyensulyt a kiilonbdzé generaciok

kozott. A program elsddleges célja a generaciok kozotti tudasatadas megteremtése volt, de

ajanlasokat fogalmazott meg azzal kapcsolatban, milyen lehetdségei vannak a generaciok
kozotti kapesolatnak a szervezetekben:

- tanul6idé: a kezd6 munkavallalok a beillesztés szakaszaban
egy sikeres generacios kapcsolatban megérthetik,
mekkora stilya van a szakértelemnek a szervezetben
és ez elOsegitheti a tisztelet kialakulasat,

- parbeszédes mentoralas: egy pedagodgiai eszkdz, melyben a kdzremiikodok
feltarhatjak megérzéseiket,

- konstruktiv kommunikacio: a sztereotipiak feloldasara szolgal, melyben nem
a problémakon és az igényeken van a hangsily,
inkdbb a kozds célokon és az egyéni értékek
kihasznalasan.

Az IGLOO projekt kapcsan tobb orszagban késziilt kutatas a kiilonb6z6 generaciok

szerepér6l, és megallapitasaik kdzéppontjaban az allt, hogy a munkahelyen a kor

relativ fogalom, a képességeken és a kompetencidkon van a hangsuly.

Generaciok kozotti konfliktus
A konfliktus természetes részét képezi életiinknek. A Magyar Ertelmezé Kéziszotar
szerint a konfliktus Osszelitk6zés, egymasnak ellentmondé erdk és érdekek harcat

jeleniti meg. A jelentéselméleti megkdzelitésen tul, a konfliktust igy hatarozhatjuk meg,
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mint az egyet nem értés, az ellentét, vagy a fesziiltség megtestesiilését emberek, vagy
azok csoportjai kozott (Nadhazy, 2006). A munkahelyi konfliktusok természetes részei
a munka vilaganak, olyannyira, hogy a modern vezetéselméletek sziikségesnek, sot
fontosnak tartjak a nézeteltérések megjelenését, mert azok képesek olyan valtozasokat
el6idézni, melyek segitik a vallalatot a kiilsé kornyezethez torténd alkalmazkodasaban.
A szakirodalom egy része (Elida és Tomita, 2010) konstruktiv és destruktiv konfliktust
kiilonboztet meg. Destruktiv a konfliktus, ha az tovabbi hibakat general, a problémakat
idében nem oldja meg. A konstruktiv konfliktus olyan versengést valt ki, mely hozzajarul
a szervezet fejlodéséhez. Az elemzések szerint a kiilonb6z6 generaciok tagjai kozott
a konfliktus kénnyen destruktiv folyamatta alakul.

A konfliktusok egyik kiemelt forrasa a hibas kommunikacio és a rossz értelmezés, mely
Osszefiiggésben allhat fiziologiai jellemzokkel, idéskorban az informaciofeldolgozas
lassulasaval (Baldzs és Bene, 2019). A korabbi fejezetekben az eltérd generaciok
kommunikaciés szokasainak elemzése alapjan egyértelmii, hogy azeltéré kommunikacios
eszkdzok hasznalata, az eltérd nyelvhasznalatbol (roviditések szlengek) szarmazd
rosszul értelmezett, vagy esetleg értelmetlen informacio, alapot adhat a nézeteltérésre.
Kiemelkedden fontos konfliktusforras az eltérd értékrend, bar ki kell emelniink, hogy
az értékkiilonbséget szamtalan szociokulturalis tényezd is befolyasolja: csaladi hattér,
vallds, miiveltség, ezért az eltérd értékrendbeli kiilonbséget nem tekinthetjiik csak és
kizardlag generacios alapokon nyugvonak.

A generacios hatasokat vizsgald kutatads (Szabo-Szentgroti, 2019) elemezte, hogy
a kiilonboz6 generaciok tagjainak jelenléte a munkahelyen hogyan vezet konfliktushoz.
Megallapitasuk szerint a konfliktust a fiatalok nehezebben kezelik, mint az idésebbek,
mert nem rendelkeznek konfliktuskezelési modszerekkel. A konfliktusok ereddjeként
a fiatalok a generacids kiilonbségeket jelolik meg, mig az idésebbek szerint a hattérben
leginkabb a stressz, a fesziiltség all. Ezen kutatas eredményei is azt tamasztjak ala, hogy
ageneraciok kozotti munkahelyi konfliktusban a legfontosabb szerepet az eltéro értékrend
tolti be. Az eredmények ramutattak arra is, hogy a generacios konfliktusok a HR funkciok
hianyos alkalmazéasara vezethetok vissza. Hatékony human-menedzsmentrendszer
(kivalasztas, beillesztés, mentoralas) alkalmazasa inkabb a nagyvallalatokra jellemzd
¢és ezeken a munkahelyeken kevesebb generacids konfliktust mértek a kutatok. Kis-
és kozépvallalatok esetében kevésbé keriil fokuszba a humanmenedzsment, melynek
hidnya még a konfliktusok megjelenésében is mérhetd. A Visegradi Négyek orszagaiban
végzett kutatas (Moré és Bene, 2018) bizonyitotta, hogy a szervezetekben az idésebb
generacio tagjaival szemben sztereotipidk élnek annak ellenére, hogy nem minden

szellemi képesség csokken az életkor eldrehaladtaval.
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GENERACIOK TALALKOZASA A FILMEN

Szivesen ajanljuk minden téma irant érdeklédének egy olyan film megtekintését, mely
kell6 humorral, sok igazsdgtartalommal és nem utolsé sorban pazar szereplé gdrddval
mutat egy példdt a kiilbnb6zé generdcidk kézétt lehetséges jo munkakapcsolatra. A
film a szérakoztatdson tul is nagy hatdst vdltott ki, egy jelentds multinaciondlis vdllalat
vezetdire. A Pfizer a film megjelenését kbvetéen uj programot inditott ,,A tehetség
kortalan” cimmel.

A film cime: A kezdé (eredeti cim: The Intern)

A 2015-ben bemutatott amerikai filmvigjatékot Nancy Meyers irta és rendezte,
valamint a produceri feladatokat is 6 Idtta el, Suzanne Farwell segédletével. A film
zeneszerzdje Theodore Shapiro. A f6bb szerepekben Robert De Niro, Anne Hathaway,
Rene Russo, Anders Holm és Andrew Rannells Iathatdk. A film gydrtdja a RatPac-Dune
Entertainment és a Waverly Films, forgalmazdja a Warner Bros, Pictures.

Tartalom: A mend netes divatcég az egyenlé esélyek jegyében id6sebb gyakornokokat
is hajlando fogadni. Arra azonban nem késziiltek fel, hogy bedllit hozzdjuk egy 70
év koriili, éltényds, diplomatatdskds ur (Robert De Niro) és munkdt kér azzal, hogy
valaha & is hasonlé szakmdban dolgozott. A cég fénéke, a megdllithatatlan tempdju
és nehezen elviselhetd temperamentumd Jules (Anne Hathaway) alkalmazza a férfit és
attdl kezdve kénytelenek eltlirni egymdst: kiilbnb6z6 szeszélyek, kiilbnb6z6 szokdsok
és hasonlo nyakassdg litkézik 6ssze - egészen addig, mig a sok utdlatbdl bardtsag nem
alakul.

Elérhetd a Netflix-en, részletek megtekinthet6k a YouTube csatorndn.

Osszefoglalas

A kiilonbdzé korosztalyok eltérd értékrendet kovetd tagjainak egylittes jelenléte
amunkahelyen 6sszekapcsolodik a ndvekvé munkaeréhiannyal és a globalizacioval egyiitt
jaré munkaerd aramlassal. Az idosek névekvo szamu jelenléte nem csupan a tarsadalom
szamara jelent kihivast, de az idésebb munkavallalok foglalkoztatasanak lehetdsége és
kényszere a gazdasagi €let szerepldi szamara is szamtalan 0j feladat megoldasat koveteli
meg. Ennek a generacionak a tagjai bizonyos agazatokban a szakemberhianyt potoljak, mas
agazatokban pedig olyan képességeik és kompetencidik jelennek meg értékként, melyek
nélkiil a termelékenység csokkenne. A kiilonb6zé generaciok egyiittmiikodését szolgald
generaciomenedzsment és a hosszil tavi egészséges életmdd iranti igény kielégitését
szolgaldo kormenedzsment egyiittes jelenléte hozzajarulhat ahhoz, hogy a tarsadalom
¢és a gazdasdg szdmara is olyan eredményeket hozzanak, melyek messze tGlmutatnak

onmaguk korlatain. A tanulmanyunkban bemutatott elméleti alapvetések és szakmai
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ajanlasok ellenére az ismertetett kutatdsok azt bizonyitjak, hogy az id6sodés trendje
nem egyediili befolyasold tényezoként hat a szervezetek mitkodésére, annak ellenére,
hogy a generacios kiilonbségek a hatékonyabb termelés ellen hathatnak és szamtalan
konfliktust generalnak. A szervezetek fokuszaban még mindig a fiatalok allnak, és az
id6sebb generacio munkahelyi €letvitelét befolyasold kormenedzsment szemlélet elemei
a HR funkciok kozott alig fedezhet6k fel. Feltételezhetjiik, hogy a vallalatok miikodésére,
az elmult masfél évtizedben a gazdasagi valsag, a kilabalas feladata, majd a COVID 19
jarvany olyan erételjesen hatott, hogy ezek kezelése egyelore fontosabb feladatnak 1atszik,
mint az idésebb generacié munkahelyi életének kezelése, egyiittmiikddési kdrnyezetének
a vallalati hatékonysaggal 6sszefliggd hatasainak elemzése és ezekre a hatékony szervezeti
valaszok megtaldlasa. A megoldasok kezelése elodazhatd, de a demografiai trendek
eldrevetitik, hogy erre a késleltetett reakciora mar csak nagyon kevés id6 all rendelkezésre.
A tanulmanyban eléfordulé kulcsszavak: generacio, demografiai trendek, oregedési
index, munkaeré-piaci  generaciok, generacidmenedzsment, kormenedzsment,

kommunikéacio

A tanulmanyban az olvasé a kovetkez6 kérdésekre kaphat
valaszt:

Mely generaciok egylittmiikodése valdosul meg jelenleg a munkaerépiacon?
Milyen szempontok szerint hatarozhatjuk meg a kiilonb6z6é generacidkat?
Milyen jellemzdi vannak a Veteranoknak?

Milyen jellemz6i vannak a Baby boom generacionak?

Milyen jellemzdi vannak az X generacionak?

Milyen jellemz6i vannak az Y generacionak?

Milyen jellemzdi vannak az Alfa generacionak?

Milyen jellemz6i vannak a digitalis bevandorl6knak?

Kiket neveziink digitalis bensziilotteknek?

Hogyan lehet feloldani az eltéréseket a digitalizacios nemzedékek kozott?
Mit jelent a generaciomenedzsment?

Mit jelent a kormenedzsment?

Milyen lehet6ségei vannak a generaciok kozotti kapesolatnak a szervezetekben?
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BENE AGNES

Hogyan idézheted ezt a tanulmanyt?
Bene, A. (2022). Gerontoldgia a hazai tudomanyos folydiratokban. In: Bene, A., és
Moré, M. (szerk.), (2022) Pozitiv Iddsédés 1. Debrecen: DUPress, 381-453. oldal

Magyar Gerontologia

A Magyar Gerontolégia a Debreceni Egyetem Egészségtudomanyi Karanak
(korabban: Egészségiigyi Kar) 2009-ben alapitott tudomanyos folyoirata.

A Magyar Gerontologia folyoirat kiildetése a kezdetek oOta az, hogy az
oregedéstudomany interdiszciplinaris szemléletét hangstulyozva teret adjon
a gerontoldgia hazai tudomanyos és szakmai eredményeinek.

A folyoirat egyarant befogad és megjelentet tudomanyos igénnyel elkészitett, eredeti
lektoralt tanulmanyokat, illetve szakmai, kdzéleti cikkeket is, melyek a szakteriileten
megjelend aktualis helyzetrdl, Gjdonsagokrol, innovaciokrol szamolnak be. A folydirat
teret enged a szakmai kutatasok bemutatdsanak, elemzéseknek, a szakmaval és
a szakteriilettel kapcsolatos véleményeknek.

A folyoirat rovatai:

1) Eredeti kézlemények

2) Szakmai kozéleti irdsok

3) Tudomanynépszeriisitd irasok

4) Recenziok

A folyodirat SzerkesztObizottsaga elkotelezett amellett, hogy a gerontoldgia,
az Oregedéstudomany eredményei, fejlédése bekeriiljon €s beépiiljon a hazai
kozgondolkodasba. A folyoirat kiemelten foglalkozik a gerontoldgia teriiletén
megjelend tarsadalmi és technologiai innovaciokkal.

A folyodirat publikalasi lehet6séget nyUjt az orvos-és egészségtudomanyi, ¢és
a tarsadalomtudomanyi teriileten kutatoknak, dolgozoknak, valamint a tarsszakmak,
kapcsolodo diszeiplinak miiveldinek.

A Kiad6 célja, hogy a teriileten kutatdk, dolgozok kialakitsak és fejlesszék
a gerontologiaval kapcsolatos hazai és nemzetkézi szakmai diskurzust, ezzel
hozzajaruljanak a teriilet fejlédéséhez, a tarsadalmi ¢és gazdasagi problémak

azonositasahoz, megoldasok kereséséhez.
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A Magyar Gerontologia nyilt hozzaférésti folyoirat, minden cikke ingyenesen elérhetd
és letolthetd, valamint DOI és ISSN szdmmal rendelkezik.

A folydirat 2020-t61 minden év decemberében jelenik meg.

A Debreceni Egyetem Egészségtudomanyi (korabban Egészségiigyi) Kar Gerontologia
Tanszék szervezésében megrendezett éves nemzetkozi gerontologiai konferencia
absztraktjaibdl a Folydirat a Konferencidhoz kapcsoldddan Kiilonszamot jelentet meg.
A folyé6iratszamok a Debreceni Egyetem Konyvtaranak ojs platformjan ingyenesen
elérhetéek €s letolthetdek.

A folydirat honlapjanak cime: https://ojs.lib.unideb.hu/gerontologia
A korabbi folyodiratszamokban megjelent publikaciok:

2022. 14. evf. Konferencia Kiilonszam

Health challenges of the elderly: a comparative study of the need for health social
workers in Nigeria and Bangladesh

Emmanuel Temitope Adaranijo, MD Sarafat Hossain

Prevention is the key - a multidimensional model for social well-being of the elderly
Zsuzsanna Almassy, Anita Szeman-Nagy, Réka Farkas, Adriana Csinady
Vulnerability of elderly consumers - their children’s perception

Katalin Balazs, Petronella Vincze, Szilvia Hujber-Mitru

Burnout syndrome in healthcare profession

Bednarikova Miroslava, Libova Lubica, Kollarova Livia, Zacharova Lenka

Social well-being of the elderly in Hungary

Adriana Csinady, Anita Szeman-Nagy, Réka Farkas, Zsuzsanna Almdssy

Smart against ageism: an overview of age discrimination in Portugal

Carina Dantas, Juliana Louceiro, Natalia Machado

Decade of Healthy Aging 2020-2030: international and local arctic context
Elena Golubeva, Andrey Soloviev

Supporting ageing with a positive psychological framework and tools

Agota Kun

Determinants influenceing the mental health of older people (60 years +) in
Botswana

Magen Mutepfa

The correlations of resilience of the geriatric population in Botswana: A cross
sectional study

Magen Mutepfa
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Quality of life of elderly stroke patients and their caregivers

Valéria Parova, Maria Sovariova Sodsova, Rendta Suchanova

Association between leisure activities, anxiety, depression and well-being of older
adults living in nursing homes in Slovakia

Maria Sovariova Sodsova

Association between Personal Well-being, Functional Status, Anxiety, Depres-
sion, Social Support and Spiritual Experience of Older Adults living in nursing
Homes in Slovakia

Maria Sovariova Sodsova

Mental health of older adults living in nursing homes in Slovakia — Results of a
preliminary study

Maria Sovdriova Sodsovd, Lucia Hazuchova

The impact of Covid-19 pandemic on older adults with dementia and their care-
givers: a narrative review

Kyriaki Stamati, Theodora Argyri, Angeliki Balafouti, Antonia-Stefania Ouissa, Ale-
vizopoulou Eleni

How can telemental health help reduce the loneliness and isolation of the elderly?
Aniko Panna Toth

Instead of loneliness: intergenerational home-sharing

Bettina Torok, Eva Knyihdr

Az athajlas koruak egészségmegorzési lehetoségei a Rendvédelemben

Ambrusz Aliz, Malét-Szabo Erika

A Szeniorok digitalis készségeinek valtozasai a COVID alatt és utan

Bajusz Klara

A digitalis pedagégia tarsadalmi kiegyenlité szerepe

Beck-Zaja Monika

Természetjaras és idoskor: nagyvaradi idésekkel foglalkozé szervezetek jo gya-
korlatai

Belényi Emese Hajnalka, Kondor Erzsébet

Aktiv élet tarsasagban - Az idéskori tanulas pozitivumai

Bene Agnes

Tehetséggondozas egy életen at - A képzomiivészeti alkoto tevékenység és a tehet-
séggondozas szerepe idéskorban

Ferwagner Anna

Tevékeny idéskor, aktiv idosodés

Ferwagner Anna
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Ujrakapcsolédas - Idosek foglalkoztatisa természeti kornyezetben - Egy
kvalitativ kutatas eredményei

Horvath Imre, Ladonyi Zsuzsanna

A meggyo6zés pozitiv utjai idéskorban

Hujber-Mitru Szilvia, Balazs Katalin

Tarsas kapcsolathdlézatok hatiasa az idések komplex egészségi allapotara
— egy egészségszociologiai metaanalizis

Jona Gyérgy

Demenciaval él6k gondozé hozzatartozéinak timogatisa online Alzheimer Ca-
fén keresztiil

Kocsis Judit Ilona

Demencidhoz tarsuld viselkedési és pszichés tiinetek enyhitése, emlékfelidézés
(reminiszcencia) terapia alkalmazasa

Kosztané Hadhazi Tiinde

Az id6sodés tamogatasa pozitiv pszichologiai szemléleti keretben és eszkozokkel
Kun Agota

kapcsolati dimenziéi

Leleszi-Trobert Anett Maria, Bagyura Marton, Széman Zsuzsa

Apolisi lehetiségek az idéskori esések megel6zésében a szocialis intézményekben
Libova Lubica, Kollarova Livia, Bednarikova Miriam

»Ezt egy életen at kell jatszani...” A sport, mint élethosszig tarté 6romforras
Mayer Krisztina

Vége van-e azzal, hogy vége van?

Nagyné Hermanyos Zsuzsanna, Martonné lllés Barbara

Hagyomanyo6rzo sportagak - ijaszat és lovaglas -, mint rekredcios tevékenység,
akar minden korosztaly szimara

Pdaszk Norbert

Az idések magannyal és egyediilléttel valo megkiizdésének segitése a szocialis
szakmakban

Pék Gyozo, Ferwagner Anna

A nyugdijazas életeseményhez kotheté izolacié és magany anatémidja és pszi-
choszocialis vetiilete - Prevencids jé gyakorlatok

Petrika Erzsébet

Hogyan csokkentheti a digitalizacié az idéskori maganyt?

Stumpf-Tamds Ivett, Bene Agnes
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Maganyossag helyett: intergeneracios otthonmegosztas

Torék Bettina, Knyihdr Eva

Gyakorlati tapasztalatok az idéskori magany és izolacié csokkentésére a Szivar-
vany Iddések Otthonaban

Vari Zoltan, Pivnyikné Antal A'gnes, Barkoné Csurka llona, Csernyikné Csok Anita
Beszamol6 a Romaban megtartott 5. UNECE Idésiigyi Konferenciarol (2022. ju-
nius 15-17.) ,,Fenntarthaté tarsadalom minden korosztaly szamara: Osszefogis
az egész életen at tarté szolidaritas és az esélyegyenldség érdekében” ,,N6i karri-
er korhatar nélkiil” MNKSZ/1

Ferenczi Andrea, Hajos Katalin

A Magyar Voroskereszt az ukrajnai menekiiltekért- hataron innen és til ,,Noi
karrier korhatar nélkiil” MNKSZ/3

Fodor Antalné

Az id6sebb korosztaly tarsas aktivitasanak novelése a magany és az izolacio elke-
riilésére - Mozgas, 1égzés, meditacié

Jambor Katalin

Nem értem, hogy mit nem ért! - A kor szerepe a digitalis oktatasban

Kiss Anna

A ,,N6, Csalad és Karrier — A pandémia hatisa a munka és maganélet egyensu-
lyara a V4 orszagokban” cimii kutatas eredményei az 50 év feletti n6k csoportja-
ban ,,Noi karrier korhatar nélkiil” MNKSZ/2

Modlané Gérgényi 1ldiko

Kecskemét id6sodo tarsadalma, mint a helyi tarsadalmi innovacié motorja
Molnar Szilard

Szellemi és fizikai aktivitasok az Olajag Otthonokban a mentalis és fizikai egész-
ség fenntartasa, megorzése érdekében

Szasz Krisztina

A Csaladbarat Magyarorszag Kozpont bemutatkozasa, idésiigyi programjai,
eredményei ,,N6i karrier korhatar nélkiil” MNKSZ/4

Szuromi-Kovdcs Agnes

Az Integralt Szocialis és Egészségiigyi Rendszer bemutatasa

Talyigas Katalin

Komplex egészségfejlesztési lehetéségek idoskorban

Tothné Hathazi Anita, Képdjer Istvan, Sarosiné Udud Tiinde, Moravcsikné Kornyicki
Agota
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2021. 13(40)

Survey on unvaccinated elderly people during the COVID-19 pandemic. The
patterns of sandwich generation and the age transition to old age

Kaszds Adrienn, Pék Gyéz6, Orsi Baldzs

Comparison of sociodemographic characteristics in nursing home residents and
community-dwelling elders

Yiiksel Arzu, Yilmaz Emel Bahadir, Kesekci Cansu Esra

An exploratory metaphor analysis on the perceptions of nursing students about
the concept of aging

Yilmaz Emel Bahadir, Yiiksel Arzu

Senior policy in Hungary, Poland and Russia - Book review

Makar Sarah

A varosi zoldteriiletek szerepe a demenciaval él6k és gondozok jollétének meg-
6rzésében

Fekete Marta, Franko Luca, Pataki Gyorgy, Kiss Veronika

Eszlelt tarsas tamasz idoskorban

Ferwagner Anna, Pék Gyozo

A Sésto-Gyogyfiirdok Zrt. kindlata az id6sodo generacioknak

Helmeczi Gabriella

Molekularis gerontolégia napjainkban

Palyiné Krekk Zsuzsanna

A telemedicina szolgaltatas térhoditasa a pandémia idején

Paulikné Varga Barbara

Az iddsek és az infokommunikacios technolégiak elsédleges vonatkozasai
Kristof Zsolt, Gyori Anita

Allattarté idések egészségi allapota

Virginas Zolna

Bolcs oregedés az életut alkonyan

Homor Tivadar

2021. 13. eévf. Konferencia Kiilonszam
Fizikai aktivitas és civilizacios betegségek kiilonboz6 életkorokban
Toth Miklos
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Domestic Violence and its Impact upon Reproductive Health during Corona
Virus Pandemic among Women Attending Primary Health Care Centers in Bag-
hdad City - Iraq

Aldeen Zahraa Burhan, Abbas Igbal Majeed

Quality of life for social care centre clients

Alondere Linda, Kaulina Anda, Juhnevica Renate

COVID -19 pandemic, surveys on elderly about vaccination. National and
European perspectives

Batandynowicz-Panfil Katarzyna, Olah Serban, Pék Gydzd, Kaszds Adrienn, Orsi
Balazs

Palliative and Hospice Social Work Roles in the U.S.

Csikai Ellen L.

Subjective Assessments of the Disease Seriousness in the Population Aged 60+
Dolezalova Jitka, Tothova Valérie, Neugebauer Jan

Attitudes of Roma adults towards the care of their elderly relatives

Godo Irén, Toth Dalma

Local community practices to improve healthy aging in the North

Golubeva Elena, Emelyanova Anastasia

Growing Ageing Population and European Policies

Kabooro Rehana Sindho

Spiritual care in Slovenian nursing homes: a quantitative descriptive study
Karnjus Igor, Bogdan Denis, Prosen Mirko, Licen Sabina

Satisfaction with the implementation of developmental tasks in the course of life
and the sense of well-being in late adulthood

Liberska Hanna

Prelevance of falls in seniors hospitalized on gerontopsychiatric department, the-
ir risk factors and possibilities of preventive interventions

Libova Lubica, Kollarova Livia, Vankova Lubica, Vavro Michal

The good practice of inclusion in action - the proposal of program based on the
Human Rights

Farnicka Marzanna

COVID-19, lockdown, elderly. Experiences of the follow up research among ac-
tive older adults 2020-2021.

Patyan LiszIl6, Bene Agnes, Stumpf-Tamds Ivett
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Staff Training and Stress in Long Term Care Facilities Special Care Units for
Alzheimer’s Elders

Szilagyi S. Jean

University of the Third Age at the Faculty of Health and Social Sciences, the
University of South Bohemia

Tothova Valérie, Semberovd Jana

Action for smart healthy age-friendly environments

van Staalduinen Willeke

Postoperative rehabilitation after total knee joint replacement

Vavro Michal, Kollarova Livia, Szabé David, Libova Lubica

Revealing the Concept of Aging in Turkish Nursing Students: An Exploratory
Metaphor Analysis

Yilmaz Emel Bahadir, Yiiksel Arzu

Determining the Reasons of Older People for Choosing a Nursing Home: A Com-
parative Study

Yiiksel Arzu, Yilmaz Emel Bahadir, Kesekci Cansu Esra

Id6s6d6 rendvédelem

Ambrusz Aliz, Borbély Zsuzsanna, Malét-Szabo Erika

A projektmenedzsment oktatasanak szerepe az aktiv idos6dés jé gyakorlatainal
Asztalos Bernadett, Ladonyi Zsuzsanna

Az oltasbizonytalansag és az oltasellenesség néhany jellemzdje a koronavi-
rus-jarvany idején erdélyi magyar felnéttek korében

Bardos Timea

Hogyan érdemes iddskorban tincolni?

Bene A:gnes, Moré Marianna

A csalad posztmodern valtozatai és a nagysziilok

Boga Balint

A testmozgas szerepe a demenciak és az idéskori depresszié prevenciéjaban
Csinady Adriana

Az iddsek szocialis kapcsolatai és szabadido eltoltése

R. Fedor Anita, Ungvari Sandor, V. Balla Petra

A varosi zoldteriiletek pozitiv hatasa a demenciaval él6k és gondozéik jollétére
Fekete Marta, Franko Luca, Pataki Gyorgy, Kiss Veronika

Idéskori életmindség, jollét és idosodéssel kapcsolatos attitiidok vizsgalata

Ferwagner Anna
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Hirds Szabadegyetem - id6s6d6 generacio az iskolapadban

Fiilop Tamas, Sagi Norberta

A Test Your Memory (TYM) teszt alkalmazhatésaga haziorvosi szettingben de-
mencia és enyhe kognitiv zavar Kisziirése érdekében

Garboczy Szabolcs, Kolozsvari Laszlo Robert

A So6sté-Gyogyfiirdok Zrt. kindlata az idosodé generacioknak, a gyoégyturizmus
piacanak generacidéspecifikus jellemzdinek tiikrében

Helmeczi Gabriella

COVID elétt, COVID kozben, COVID utan - a Milton Friedman Egyetem szeni-
or képzési rendszerének helyzete

Jaszberényi Jozsef

Iddsiigyi referens kerekasztal beszélgetés

Kisdi Réka

Az idoskori depresszio

Kollarova Livia, Libova Lubica, Vankova Lubica, Vavro Michal, Nagy Gazova Zuzana
Kognitiv hanyatlas vagy integraci6? — médszertani megkozelitésben

Kondeé Zoltan

Id6s hozzatartozot gondozo csaladtagok erdforrasai a COVID-19 idején
Leleszi-Trobert Anett Maria, Bagyura Marton, Széman Zsuzsa

Tarsadalmi innovacié a DEAC-ban, az idosek fizikai aktivitasanak fokozasa ér-
dekében

Lenténé Puskas Andrea

Kiilonb6z6 kozegben végzett progressziv balance tréning hatékonysaganak vizs-
galata nyugdijasok korében

Miszory Erika Viktoria, Jaromi Melinda, Pakai Annamaria

Iddsek az infokommunikacids térben — lehetéségek és kihivasok

Ndadasdi Kristof Zsolt, Gyori Anita

Idéskori panaszok és a gyégynovények kapcsolata

Paszk Norbert, Kiss-Toth Emoke, Kopkané Plachy Judit

Telemedicina jelent6sége a pandémia idészakaban

Paulikné Varga Barbara

COVID -19 pandémia Magyar oltatlan iddsek oltasi attitiidjei, pszichologiai és
demografiai jellemzoi

Pék Gy6z6, Kaszds Adrienn, Orsi Baldzs

PKSZAK Majalis- a generaciok évében

Rajzik Alexandra

389



BENE AGNES

Idéskori depresszi6 az alapellatisban

Rekenyi Viktor, Kolozsvari Laszlo Robert

»Tanulom a korom” Interaktiv tananyag fejlesztése idoskoriak aktiv életvezeté-
sével kapcsolatos témakorben

Réti Eva

A hazai idések online fogyasztoi potencialja

Stumpf-Tamds Ivett, Bene Agnes

Az életmodok valtozasanak idobeli trendjei és tarsadalmi okai — iddskori élet-
stratégiak

Szabé Arpdad

A 60 év feletti korosztaly Tokaji borfogyasztasi szokasai, jovedelem és borértés
alapjan szegmentalva

Szakal Zoltan

A magyar lakosok egészségi allapota, egészségmagatartiasa 2020-as SHARE
Corona Survey (Covid-19) adatainak tiikrében — Hagyomanyos statisztikai és
rough set alapu elemzés

Takdcs Peter, Laczay Magdolna, Szakal Zoltan, Varga Levente, Nadasdi Kristof Zsolt,
Paulikné Varga Barbara, Toth Kitti, Helmeczi Gabriella

Az IKT hasznalata az aktiv és egészséges idéskor tamogatasaban és az idésgon-
dozasban

Toth Aniko Panna

Cukorbetegek haziorvosi ellatasanak minéségvizsgalata

Toré Viktoria, Takacs Péter, Kosa Zsigmond, Rado Sandorné, Szelesné Arokszallasi
Andrea, Sarvary Attila

Az idések nappali ellitiasa és az aktiv idos6dés lehetséges kapcsolata - Problé-
mak,nehézségek, jo gyakorlatok a COVID-19 jarvany tiikrében

Vajda Kinga

A Magyar Noi Karrierfejlesztési Szovetség programjai az ENSZ egészséges id6-
sodés évtizede jegyében — Kerekasztal

Ferenczi Andrea, Modlané Gorgényi 1ldiko, Hajos Katalin

Képzési, oktatasi 6koszisztéma Kecskeméten az 50 pluszos korosztily szimara
Molnar Szilard

Suttogo idosek és nyitott fiillek

Nagyné Hermanyos Zsuzsanna
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2020. 12(39)

Az idésebb korosztaly szerepe a csaladi gazdasagok generacidvaltasaban
Kovdcs Eva Katalin

Aktiv, alkot6 idosodés I. - Megkiizdés

Ferwagner Anna, Pék Gyozo

A digitalizacié néhany elemének iddseket érint6é hatasai — Karantén eldtti hely-
zetkép

Bene Agnes, Méré Marianna, Zombory Jiilia

Aktiv, alkoté idésodés IT. — Aramlat-élmény

Ferwagner Anna, Pék Gy6zo

Uj szerepben 70 folott az online térben

Arato Andras

Karantén Kérdéiv a Koronavirus idején

Dobos LaszIlo

2020. 12. évf. Konferencia Kiilonszam

Challenges to Mental Health Security and Safety of Older Adults in the U.S.
Csikai Ellen L.

Contributing to the Decade of Healthy Aging in the Nordic-Russian Arctic
Emelyanova Anastasia, Golubeva Elena

How learning theories can be applied to support older adults’ acquisition of di-
gital skills?

Kdrnd Eija, Pihlainen Kaisa

Will Autonomous Vehicles address impediments to the mobility of ageing popu-
lations?

Kovacs Ferenc Stephen

Ensuring people’s welfare in later life: lessons from Italy in pandemic times
Lamura Giovanni

Social security and safety of older adults in Poland

Urbaniak Bogustawa

Ageless quarantine yoga - Escape to Yogaland in the time of pandemic

Varga Zsuzsanna

Elderly Service Officer Trainings

Wernigg Robert, Kisdi Réka, Trobert Anett Maria, Patyan LdszIlo

Early recognition of dementia within the family

Zsarnoczky Martin, Zsarnoczky-Dulhazi Fanni
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Uj szerepben 60 folott az online térben

Araté Andras

A jarvanyhelyzet hatdsa a Pécsi Szenior Akadémia hallgatéinak életmodjara
Bajusz Klara

Az életminéség és az életkor kapcsolata vesebetegek korében

Barcsa Timea, Balogh Szabo Viktoria

Vesetranszplantaciohoz valé hozzaférés idéskorban

Barth Anita, Sz6116si Gergd Jozsef, Nemes Baldzs

HR kihivasok jarvanyhelyzetben — A Korona HR orszagos kutatas eredményei
Dajnoki Krisztina, Kun Andrds Istvan

Eszlelt tarsas tamasz idéskorban

Ferwagner Anna

A zeneterapia lehetoségei idésgondozok kiégésének megel6zésében

Haldsz Daniella, Bene Agnes

Idéskoruak a karantén helyzetben

Huszti Eva, Bene Agnes, Patydn LaszI6

Termalfiirdé - rehabilitacios torna offline és online

Jambor Katalin

Videdcsatorna a geronto-andragogia szolgalatiban

Jaszberényi Jozsef

Szivbarat torna offline és online

Kabai Fruzsina

A kroénikus veseelégtelenségben szenvedd, hepatitis C virussal fert6zott betegek
interferonmentes kezelésének tapasztalatai egy esettanulmany bemutatasan ke-
resztiil

Kabai Péter, Orosz Beatrix, Barcsa Timea

Onkéntesség az aktiv idéskorért

Markos Valéria

Az id6s6d6 tarsadalom tarsadalmi idés6désének programja Kecskeméten
Molnar Szilard

Karanténsport - A testmozgas jelentésége idoskorban

Moéré Marianna, Bene Agnes

A megkiizdés és életkori sajatossagai — A COVID-19 hatasa az idoskori megkiizdésre
Nagy Luca Zsuzsa

Gondozok helyzete a COVID idején

Patyan LaszIlo, Széman Zsuzsanna, Asztalos Bernadett
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Tranzitiv valtozasok az idos6dés utjan

Szabo Lajos

A demenciaval él6 idost gondozo csaladtagok problémai a COVID-19 elsé hul-
lama alatt

Széman Zsuzsa, Kostyal L. Arpad

Prevencios programok hatékonysaga: egy eléadas-sorozat tapasztalatai és eredményei
Szerdi Marta, Orosz Beatrix

A kérhazban apolt idéskoriak mentalhigiénés gondozasa az élet értelmérél valé
idoskori vélekedések tiikrében

Szokolai Katus

Idés hozzatartozot gondozo csaladtagok megterheltsége a COVID-19 idején
Trobert Anett Maria, Bagyura Marton, Széman Zsuzsa

Az apolasi készségek ujradefinidlasa a robotizacio és az Al teriiletén az apolasban
Ujvariné Siket Adrienn, Fehér Edit, Keszler Adam, Zrinyi Miklés

Jéga a Karanténban - Menekiilés Jogaorszagba vilagjarvany idején

Varga Zsuzsanna

Idésiigyi referens képzés

Wernigg Robert, Kisdi Réka, Trobert Anett Maria, Patyan LdszIlo

A demencia korai diagnoézisanak felismerhetésége és a csaladokon beliili megol-
dasi lehetéségek tamogatasa egy 4j intézmény tamogato tevékenységén keresztiil
Zsarnoczky Martin, Zsarnoczky-Dulhdzi Fanni

E-health alkalmazasok novekvé jelentdosége az idéskori aktivitisban a COVID19
jarvanyhelyzet alatt

Zsarnoczky-Dulhazi Fanni, Zsarnoczky Martin

EduSenior Karantén Képzési Program ,,Az én karanténom 2020. marcius 16-t6l
— Laci bécsi levelei”

Dobos Laszlo

Mire tanitott meg benniinket a Covid 19 jarvany az idéseket illeten - Beszamolo
az ELTE Hilscher Rezs6 Szocialpolitikai Egyesiilet Id6s Miihely munkajarol
Talyigas Katalin

2019. 11(37-38)
Idésgondozas az ellaitérendszeren Kiviil: a csaladi gondozok kihivasai

Trobert Anett Maria, Széman Zsuzsa
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Teszteld a memoriad (Test Your Memory) kérdéiv magyar valtozatanak (TYM —
HUN) alkalmazhatosaga

Egerhdzi Aniké, Kovdcs Zoltan Gyorgy, Magées Eva, Sz616si Gergd Jozsef, Harsanyi
Szilvia, Garboczi Szabolcs, Kolozsvari Laszlo Robert

Demencia és a csalad. Alzheimer café a gondoz6 csaladok terhelédésének csok-
kentésére

Kiss Gabriella

Alzeheimer café — az elfogadas kavéhaza (Véleménycikk)

Szilvasiné Bojda Marta

Gerontofitnesz — a rendszeres testmozgas jotékony hatisa az id6s6dé emberek
testi-lelki egészségére

Csinady Adriana

Az aktiv idéskor szerepe a fogyasztévédelemben

Baldzs Katalin, Bene Agnes

Allatterapia hatisa idések distressz allapotira

Virginas Zolna

Az esztétikum szerepe az ,,aktiv 6regedés”-ben

Boga Balint

Evolicios és tarsas hatiasok szerepe a nagysziiloi gondoskodas alakuldsaban
Csinady Adriana

Az idéskoruak fogyasztovédelmi érintettségérol

Bene Agnes

2018. 10(35-36)

25 év a Geroedukaciéban: Tények szubjektiv hattérrel

Boga Balint

Ertelmet az éveknek — Gondolatok a tarsadalom- é humintudomanyi
gerontoldégiardl

Simigné Fenyd Sarolta

Iddéskoruak létfeltételeinek valaszra varoé kérdései

Szeitz Janos

,Ecce Homo”

Bobula Zsuzsanna

Preventiv geriatria — A XXI. szazadi tarsadalom uj lehetésége

Szalkai Ivan
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Demokratikus értékek — Diszkriminativ gyakorlatok, tekintettel az idéskoriak
statuszara

Hell Judit

Az idéskor jobb megélése tudatos dontéseinken mulik: A gerontolégia tarsadal-
mi aspektusai a XXI. sz. 2. évtizedében Magyarorszagon

Szanyi Maria

2017. 9(34)

Iddsek nappali ellatasa a Nyiregyhazi Szocialis Gondozasi Kézpontban

Barna Hilda

Intézményen beliili szakapolas a Nyiregyhazi Szocialis Gondozasi Koézpont id6-
sek otthonaban

Szilvasiné Bojda Marta

A hazi segitségnyijtas szabalyozasainak hatasa a Nyiregyhazi Szocialis Gondo-
zasi Kozpontban

Szabo Rita Zsuzsa

Okostelefon-hasznalat idoseknél

Kassai Anett, Pék Gyoz6

Osszefoglalo - Help wanted? Providing and Paying for Long term Care. The
Impact of Caring on Family Carers

Patyan Laszlo

Osszefoglalé - AGE Platform Europe Policy Statement. Carer’s leave and
reconciling work and family life for older workers

Patyan Laszlo

2017. 9(33)

Generaciok kozotti fesziiltségek okai, csokkentésének lehetéségei

Bekéné Zelencz Katalin

Az idéskori szerencsejaték zavar

Pék Gyozo

A taplalkozas és a sport szerepe idéskorban a lelki és a fizikai egészség megorzése
érdekében

Lukacs Attila

Csaladi (informalis) gondozast segité rendszerek Magyarorszagon

Patyan Laszlo

395



BENE AGNES

Idosoktatas felséfokon

Bene Agnes

2016. 8(32)

Nem elérhet6 a folydiratszam

2016. 8(31)

Nem elérheté a folydiratszam

2016. 8(29-30)

Tarsadalom gerontologia

Semsei Imre

Nemzetkozi idospolitika

Fabian Gergely

Hazai idospolitika

Patyan Laszlo

A fizikai aktivitas hatdsa az idések testi-lelki és szocialis jollétére
Kovdcs-Nagy Kldara

Az idéskoruak tarsadalmi esélyegyenlésége
Lauko Gabor, Mihalka Maria

2015. 7(28)

EUGMS konferencia, Budapest programja

ELTE szakmai rendezvény programja

MGGT XXXVIII. Kongresszus programja

Miskolci Gerontologiai Szimpdzium programja
TAMOP rendezvény, Gyér programja

Partium Egyetem, Nagyvarad: Idésgondozasi konferencia programja
Alapveté Jogok Biztosa Kongresszus programja
VIII. Nyiregyhazi Gerontologiai Napok programja
VIII. Nyiregyhazi Gerontologiai Napok absztraktjai:
Valtozo vilag- Valtozé emberek

Semsei Imre

Depression in older adults

Hana Hajduchova
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An old age obesity and overweight

Sedova Lenka, Olisarova Veéra

Allapotfelméré eszkozok hasznalatinak lehetéségei az idésgondozasban
Fabian Gergely

Az idések korében végzett szocialis munka 1j kihivasai

Horvath LaszIo

Az idoskoriak egészségmegorzését, személyi és vagyoni védelmét szolgalo eszko-
z0k hazai hasznalata és fejlesztési lehetoségei

Dobos Laszlo

Kitekintés az Eurdpai Uni6 gondozasi rendszereire, stratégidira és modszereire
Patyan Laszlo

Az idések szubjektiv jollétének elemei nemzetkozi 6sszehasonlitasban

Hiise Lajos, Huszti Eva, Takdcs Péter

Az idések peremre szorulasanak megel6zéséért

Kiss Gabriella

Quality of life among the elderly

Katalin Papp, Livia Hajdu Demcsadkné, Sandorné Rado

A periférias artérias betegség és a szocialis munka kapcsolata — A periférias ar-
térias betegség és az idések bentlakasos intézményébe torténé bekeriilés kozotti
osszefiiggés vizsgalata

Karandi Erzsébet, Kovacsné Olah Julianna, Tothné Kovacs Erika

Intergeneracios programok tapasztalatai

Bekeéné Zelencz Katalin

Szakapolas bentlakasos szocialis intézményben

Szilvasiné Bojda Marta

Az idések egészségiigyi — és szocialis alapellatiasa négy telepiilés tiikrében
Vanyo Gaborné

Idéskor és hypertonia

Kiss Istvan

A gyogyszeres Kkezelés specialis szempontjai idéskorban

Bako Gyula

Mozgasszervi betegségek idés korban

Encs Erzsébet

Immobilizacios szindréma idds korban

Cserepes Renata Judit
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Az idéskor és a veseelégtelenség

Szegedi Janos

A fizikai aktivitas szerepe az egészségmegorzésben idés korban

Kovacs Klara

Az idoskori elesések megel6zése egy nemzetkozi program, Otago tréning alapjan
Kopkané Plachy Judit, Zalatnainé Toth Klara, Mészaros Laszloné

Még sokaig oregedjiink, minél tovabb élhessiink!

Kalapos Istvian

A komplementer medicina egyszerii és természetes eszkozeivel a deriis idéskorért
Lipoczki Imre

Idésellatas napjainkban

Marta Anna

2015. 7(27)

Demencia okozta tarsadalmi kihivasok — demenciaval egyiitt é16 tarsadalom
Semsei Imre

Interprofesszionalis egyiittmiikodési lehetoségek a szocidlis ellaitasban
Fabian Gergely

Az dregedés miivészete I1.

Semsei Imre

2015. 7(26)

Az dregedés miivészete 1.

Semsei Imre

Aktiv oregedés — sikeres dregedés

Boga Balint

Az els6 magyar Harmadik Kor Egyeteme Miskolc Alapitvany megalapitasanak,
az idoskoruak szolgialataban végzett 6t éves szakmai munkajanak és jovoképé-
nek a bemutatiasa

Dobos LaszIlo

Szépség, divat, stilus 50 felett

Kovdacsné Magyari Hajnalka

2015. 7(25)
Idéskor és népbetegségek

Szegedi Janos, Kiss Istvdn
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Az idések szubjektiv jollétének elemzése Magyarorszagon a SHARE adatbazis
alapjan

Hiise Lajos, Huszti Eva, Takdcs Péter

A hospice szolgaltatas kialakitasanak sziikségessége és lehetdségei Szabolcs —
Szatmar — Bereg megyében

Poliscsak Bernadett, Siket Adrienn

A menedzsmenttudomany valasza az o6regedo tarsadalom kihivasaira

Moré Marianna

A kronikus vesebetegség és a veseelégtelenség gyakori eloforduliasanak okai egy
iddsek otthonaban

Karandi Erzsébet, Kovacsné Olah Julianna

Idésiigyi Tanacs Nyiregyhazan

Exterdené Zsurkai Ilona

2014. 6(24)

Szépkoruak 2014 Nyiregyhazi Gerontolégiai Napok VII. Debreceni Egyetem,
Egészségiigyi Kar, Nyiregyhaza - Konferencia program és absztraktok:

A test oregedésének pszicholégiai megélése

Boga Balint

CEDRUS Program 2014

Dobos Laszlo

Komplex mozgas- és miivészetterapias programok hatasa az idések életmindéségére
Egervari A’gnes, Almasi Judit, Mayer Richardné, Antal Csilla, dr Konta Ildiko,
Weiszné Kévari Dora

Az Idésiigyi Tandcs Nyiregyhazan

Exterdéné Zsurkai llona

A jovo a felhdben rejlik

Furak Robert

A fogyatékosiigyi paradigmavaltas hatasa az id6és emberekre

Horvath LaszIo

A bor oregedésének immunoldgiai vonatkozasai

Hunyadi Janos

SHARE - Az egészségre, oregedésre és a nyugdijba vonulasra iranyulé eurépai
adatbazishoz valé kapcsolddas. Az 50 évesnél idésebb népesség kapcsolati haloja

Huszti Eva, Takdcs Péter, Hiise Lajos
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Szegényedo idések — nemzetkozi trendek a SHARE adatbazis alapjan

Huszti Eva, Takdcs Péter, Hiise Lajos

Geriatriai betegellatas a Nyiregyhazi Josa Andras Oktatokérhazban

Janosi Orsolya, Sahy Arpad

Generaciokon ativel6 flow élmények

Kassai Anett, Pék Gyoz6

A Kkrénikus veseelégtelenség gyakori el6fordulasianak okai egy iddsek otthonaban
Karandi Erzsébet, Kovacsné Oldah Julianna

Kaliforniai pszicholégiai kérdoiv alkalmazasa a TIREK Bocsi Idések Otthonaban
Kovacs Katalin, Jonyer Lajosné

Mi tobbet tesziink az idésekért

Marta Anna

A gerontogének és az dregedés fraktalelmélete

Mathé Endre

Az egészség-szocializacio szerepe a ”Szépkoruak” pszichiatriai rehabilitaciojaban
Moré E. Csaba

A menedzsmenttudomany valasza az o6regedo tarsadalom kihivasaira

Moré Mariann

Helyzetkép a generaciokrol

Papp Katalin, Hajduné Demcsdk Livia, Rado Sandorné

Nyiregyhazi idések életmindsége

Patydn LdszI6, Huszti Eva

Idéskori fiiggoség tarsadalmi osszefiiggései

Patyan Laszlo

Hosszi, boldog oregség? Mi a titok? Mitoszok és a valosag napjainkban

Petrika Erzsébet

Mentalis egészség idéskorban: az optimalis élmény, az optimizmus-pesszimiz-
mus és a jollét szerepe

Pék Gyozo, Kassai Anett

Egészségi allapot, csontsiiriiség és fizikai fittség valtozasa fél éves mozgasprog-
ram hatasara

Kopkané Plachy Judit, Bognar Jozsef, Ihasz Ferenc. Barthalos Istvan, Toth Katalin,
Karandi Erzsébet

Szépkoruak 2014

Semsei Imre
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Innovativ utak az idésellatasban

Szabo Lajos

Rasayana, a preventiv geridtria anyja

Szalkai Ivan

A fej is a test része! (?)

Szanyi Maria

Az idéskor és a népbetegek. Diabetes-hypertonia-vesebetegség

Szegedi Janos

Skype az idésgondozasban: egy modellprogram eredményei

Széman Zsuzsa

,»Nem az id6 halad: mi valtozunk...”

Szilvasiné Bojda Marta

A hospice szolgaltatas helyzete Szabolcs-Szatmar-Bereg Megyében

Ujvarine Siket Adrienn, Poliscsik Bernadett

Senior 6nkéntes voltam Ausztriaban

Varga Sandor

Ne ess, ne torj... Idosek és esések

Zalatnai Lajosné, Toth Klara

Felhivas és program: Az idéskor gyégyaszata - Kotelezo szinten tarté geriatriai
szakorvosi tovabbképzés; Gyoégyszerészi szabadon valaszthaté tanfolyam

A Magyar Gerontologiai és Geriatriai Tarsasag XXXVII. Kongresszusa 2014.
november 12-15. meghivé és program

IV. Miskolci Nemzetkozi Gerontolégiai Szimpézium Az id6s6do és idéskorid em-
berek daganatos megbetegedései, megelozésiik, gyogyitasuk, felhivas és program
Tégy az egészségedért! Szemléletformalé életmoédprogram a gyulai kistérségben
- Egészséghét 2014.

European Population Conference, Budapest 2014. Session programme

Healthy ageing prospects: challenges and opportunities for policy makers Ses-
sion co-organized by the European Commission, the European Association for
Population Studies, Population Europe, and AGE Platform Europe Friday, 27
June 2014

Overview of INNOVAGE social innovations

2014. 6(22-23)
Gerontolégia segédjegyzet

Semsei Imre
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Bevezetés

Alapismeretek

Tarsadalmi eloregedés

Statisztikai tiikor

A tarsadalmi eloregedés megoldasai
Rendszerszemlélet

Biogerontologia

Biogerontologia: oregedési elméletek
Biogerontologia: kisérletes gerontolégia
Geriatria

Betegségek

Betegvizsgalat

Idegrendszer, sziv érrendszer, immunrendszer
Légzorendszer, endokrin rendszer, emésztérendszer, vese
Bér, szem, fiill-orr-gége

Csont-iziilet, vérképzés, szaj-fog

Fert6z6 betegségek

Gerontopszichologia

Prevencio és oregedés

Az dregedés lassitasa

2014. 6(21)

Az idésoktatas/idosképzés mint 6nallo tudomanyteriilet

Jaszberényi Jozsef

Atértelmezett gondolatok a demografiai krizisrél, a kovetkezményekrol és
a lehetséges stratégiakrol

Kincses Gyula

Osziilé tarsadalmak: Aktiv id6sodés — nemzedékek kozotti szolidaritas

Semsei Imre

2013. 5(20)

EMMI zaro6 rendezvény (Eurépai Ev 2012) programja
Nyiregyhazi Gerontologiai Napok VI. (PGGT XI. Kongresszusa):
Id6s munkavallalok foglalkoztathatésaganak sajatossagai

Bako Gyula, Tizedes Franciska, Szabo Adrienne
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Gerontologia és esztétikum

Boga Balint

Az idéskoruak preventiv egészségiigyi, személyi és vagyonvédelmét szolgalo esz-
kozok a XXI. szazadban — Europaban és hazankban — fejlesztési iranyok, lehe-
toségek

Dobos Laszlo

Osszehasonlité demencia vizsgilat eredményei

Fabian Gergely

A Magyar Noéi Karrierfejlesztési Szovetség rendezvényei az ,,EU-2012 Aktiv Id6s-
kor és Generaciok Osszefogasa Ev” tiszteletére

Ferenczi Andrea

Demens személyek gondozéinak pszichologiai felmérése

Galova Zsoka

Gerontoeducatio és identitas a bentlakasos idésellatasban

Haraszti Ildiko Maria

Klinikai és koérbonctani diagno6zisok kozotti eltérések idés betegeknél

Harsanyi Gergo, Domokos Gabriella, Takacs Péter

Az egészséges id6sodés és a szocidlis ellatasok egymasra hatasa

Horvath Laszlo

A magyarorszagi és az erdélyi idosek egészségi allapotat meghatarozo faktorok
Jona Gyérgy

Az AGE Platform nemzetkozi miikodése

Kdalman Aniko

Optimalis, ,,flow” élmények jelentosége idéskorban

Kassai Anett, Pék Gyozo, Mihalku Réka, Papp Gabor

Egy betegotthon atszervezésének kronikaja...

Komocsin Marta

Minket ki fog apolni? Az apolas helyzete napjainkban

Kokény Laszloné

Az oregedés néhany genetikai aspektusa

Mathé Endre

Id6skornak kozszolgaltatasokhoz valé hozzaférésének jellemzéi az Eszak — Al-
foldi Régiéban

Patyan LaszIlo, Fonai Mihaly
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Felnétt és athajlo koruak kognitiv teljesitmény valtozasa. Longitudinalis vizsga-
lat férfi populacion.

Pék Gyozo, Math Janos, Kassai Anett, Galova Zsoka, Mihalku Réka
Idésbarat Eurépa 2020

Semsei Imre

A gondozo csaladok segitésének sajatossagai az idésellatasban
Szabo Lajos

,»1dos korban is fiatalon” tenni ezért soha nem késo!

Szanyi Maria

Az idoskoruak veseelégtelensége, vesep6tlo kezelése

Szegedi Janos

A gyulai eziistkoruak szocialis helyzete orvos szemmel

Zékany Zita

Magyar Gerontologiai és Geriatriai Tarsasag Kongresszusa programja
III. Miskolci Nemzetkozi Gerontologiai Szimpo6zium programja

Gyulai Geriatriai Napok programja

Magyar No6i Karrierfejlesztési Szovetség Konferencidja programtervezet
Csaladi hotelek a magyar csaladokért konferencia programja

TAGG 20. Vilagkonferencia programja

EU Csticskonferencia: Aktiv és egészséges id6sodés programja

2013. 5(19)

Flow, optimizmus, jollét és mentalis egészség idéskorban

Kassai Anett, Pék Gyozo

A fizikai és mentalis aktivitas egymasra hatasanak szerepe a sikeres 6regedésben
Boga Balint

Az idéskoruakkal szembeni ageizmus csokkentésének lehetdségei Magyarorszagon

Kaczor Anna

2013. 5(18)

Gondozasi sziikséglet és kovetkezményei egy bentlakasos idések otthoniaban
Csernathné Karandi Erzsébet, Kovacsné Olah Julianna

Az idds ember és a narrativ identitas

Boga Balint
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A portalis encephalopathia és az idéskori vaszkularis demencia lefolyasanak 6sz-
szehasonlitasa, diagnosztikai lehetéségei

Ruszin Laszlo, Szircsak Erzsébet, Petricsko Okszana, Ivacsevszkij Mihaly

2013. 5(17)

A 2012-es Eurdépai Ev: ,, Aktiv id6sodés — nemzedékek kozotti szolidaritas”
Magyarorszagon

Nyiregyhazi Gerontolégiai Napok V.:

A fizikai aktivitas hatdsa az id6s emberek élettani paramétereire

Bako Gyula, Szabo Adrienne

Nyugdijas otthonban él6 idosek életmindség, fittség és testosszetétel mutatoi
a keleti és nyugati orszagrészben

Bognar Jozsef, Csernathné Karadi Erzsébet, Plachy Judit, Raczné Németh Teodora
Az aktiv idéskor és az intergeneracios szolidaritas europai lehetéségei egy nem-
zetkozi konferencia tapasztalatainak tiikrében

Csernathne Karandi Erzsébet, Bertalan Imre

European possibilities of active ageing and international solidarity in the light of
an international conference

Csernathné Karandi Erzsébet, Bertalan Imre

Gondozasi sziikséglet és kovetkezményei egy bentlakasos idések otthoniaban
Csernathné Karandi Erzsébet, Kovacsné Olah Julianna

A Harmadik Kor Egyeteme Miskolc Kozhaszni Alapitvany Aktivitasai 2012.
Dobos Laszlo

Innovacié az idések korében végzett szocialis munkaban

Horvath Laszlo

Eletméd és kockazat csokkentés

Ivan Laszlo

Az ageizmus nalunk — és t6liink nyugatabbra

Jaszberényi Jozsef

A jové Europaja és a tarsadalmi szolidaritas

Kdalman Aniko

A hypertonia ellatasa idéskorban — adatok a Magyar Hypertonia Regiszterbol
Kerkovits Lorant, Bodor Aniko, Kékes Ede, Kiss Istvan

A telemedicina idéskoru alkalmazasanak tapasztalatai és aktualitasai a MEDIS-
TANCE rendszerben

Kékes Ede, Samu Antal, Szegedi Janos, Mezei Rudolf, Kiss Istvan
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A geriatria aktualis kérdései Magyarorszagon: aktiv geriatriai halozat és geriat-
riai e-learning képzés

Kiss Istvan, Bako Gyula, Adéam Ildiké, Blaskovich Erzsébet, Koller A, Szekely M,
Zéllei M, Benkd S, Székacs Béla

A kronikus vesebetegség és vesepotlo kezelés aktualis geriatriai és gerontolégiai
vonatkozasai

Kiss Istvan

A szocidlis szolgaltatasok szervezésének szabalyozasa a kozszektor szereploinek
feladatai szemszogébol. Idosellatas.

Krizsai Anita

Kiilonb6z6 beosztasi katonai életutak gerontologiai sajatossagai

Németh Karoly

Idéskoruak szolgaltatashasznalatanak jellemzoi

Patyan LaszIlo, Fonai Mihaly

Az intergeneracios csaladi viszonyok valtozasai és hatasuk az idések és csalad-
jaik életére

Szabo Lajos

Magas oxigén tartalmi (KAQUN) viz fogyasztasanak hatdsa az idések mentalis
képességére

Szalkai Ivan

A rendszeres mozgas fontossaga az egészséges, aktiv idoskor eléréséhez

Szanyi Maria

II. Orszagos Gerontologia-oktatasi Szakmai Kerekasztal

Magyar Gerontologiai és Geriatriai Tarsasag XXXV. Kongresszusa
Gyulai Geriatriai Napok

3. Kor Egyeteme Miskolc Konferencidja

8. Magyar Nemzeti és Nemzetkozi Lifelong Learning Konferencia
Magyar Noi Karrierfejlesztési Szovetség Konferencidja programtervezet
UNECE Konferencia, Bécs

Biinmegel6zési Szabadegyetem idéseknek

II. Nemzetkozi Szimpdzium, Harmadik Kor Egyeteme

A 2012-es Eurépai Ev zaré konferenciaja, Ciprus
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2012. 4(16)

A gerontoldgia oktatasanak mai helyzete orszagunkban

Semsei Imre

A Gerontoedukacios Kutatokozpont

Jaszberényi Jozsef

Szenior tanacsado képzés: Felkészité program Kkortars segitoknek idések koré-
ben

Feuer Maria, Harday Silvia 1ldiko, Szabo Lajos

Gerontoedukacié

Jaszberényi Jozsef

Andropauza interdiszciplinaris megkozelitésben

Dobos Emese

Kozosségi jaték az iddsellatasban. Egy képzési program tapasztalatai
T6rok Emdke

2012. 4(15)

Az id6sodés prevencidja — nemzetkozi iranyzatok (anti-ageing, rasayana)
Szalkai Ivan

A tamogatas integralt formainak adapticidja az idés emberek csalad-altali gon-
Petra Formankova

Az idésgondozasban dolgozok elégedettségének mérése a mindségi ellatas érde-
kében

Berszan Lidia, Kiss Gabriella

2012. 4(14)

Eurépai Ev 2012

»Aktiv idosodés — nemzedékek kozotti szolidaritas”

A 2012-es Eurépai Ev

Az Eurépai Ev Magyarorszagon

Az AGE Platform Europe szervezet

10 éves az AGE Platform Europe

»How to promote Ageing Well in Europe: Instruments and tools available to lo-
cal and regional actors” (2019)
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2012. 4(14)English

European Year 2012

»Active aging — solidarity between generations”

European Year 2012

The European Year 2012 in Hungary

AGE Platform Europe

AGE Platform Europe is 10 years old.

»How to promote Ageing Well in Europe: Instruments and tools available to lo-

cal and regional actors” (2019)

2012. 4(13)

A Preventiv Gerontologiai és Geriatriai Tarsasag IX. Kongresszusa: IV. Nyiregy-
hazi Nemzetkozi Gerontolégiai Napok (2011):

Idés holgyek elleni erdszak a csaladon beliil

Bako Gyula, Daroczi Borbala

Az idoskoru lakossag helyzete ma, Karpataljan

Bathoriné Tarczy Zita, Szopko Ruszlana

A gradualis és posztgradualis oktatas hangsulyvaltozasa az orvosképzésben
Benko Sandor, Zollei Magdolna, Barabas Katalin

Elemzés a Fazekas Gabor Iddsek Otthona ellatottai tarsadalmi struktiraban el-
foglalt helyérol

Csernathné Karandi Erzsébet

»AZ €leten at tart6 tanulas — a mindségi idéskor meghatarozo feltétele”

Dobos LaszIlo

No6i karrier korhatar nélkiil

Ferenczi Andrea

Kisvarosokban €16 idések egészségképe és mentalis allapota

Fonai Mihaly, Zolnai Erika

Komplex rehabilitici6 a megvaltozott munkaképességii személyek tarsadalmi
reintegracidojaban

Futo Kalman

Idds személyek palliativ gondozasa — Az otthonnak arca van

Gagyi Orsolya

Discrimination against the elderly in the context of social work

Ivana Hnatova, Lucia Kovacova, Nadezda Kovalcikova
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Innovacié az id6és6do fogyatékos személyek ellatasaban

Horvath LaszIo

A tarsas kapcsolatok szerepe a nyiregyhazi idések korében 2008-2010
Huszti Eva

Teljes értékii felnéttkor, az élettavu tanitas-tanulas folyamataban
Kadlman Aniko

A hypertonia sajatossagai idéskorban

Kollar Agnes

Demens betegek vizsgalata betegotthonunkban

Komdcsin Marta

Veszteségek az idéskori emberi kapcsolatokban, vs kezelési lehetdségek
Kontra Laszlo

A tarsadalmi struktiariban elfoglalt hely és a cardiovascularis megbetegedések
el6fordulasi gyakorisaga kozotti osszefiiggés

Kovdcsné Olah Julianna

A stroke-os betegek ellatasa a Magyar Honvédség Honvédkorhaz Verdce Beteg-
otthonban

Matrai Sandor

Korok kapcsolata

Mild Brigitte

Elderly people’s life in the elderly homes

Papp Katalin

Demens csaladtagok gondozok taimogatasa a gondozdi identitas kialakulasanak
konfliktusai

Pék Gyozo6, Orbanné Gellén Mariann, Kosztané Hadhdzi Tiinde

A mozgasorom biokémidja — avagy a kortalan életmiivészet receptje
Petrika Erzsébet

Late life depression

Delia Marina Podea

Optimization of social services for elderly people in Ukraine

Anna Popovich

Ia a positive image of ageing sufficiently rooted in our society?

Jiri Schincke

Az dregedés miivészete

Semsei Imre
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The art of aging

Imre Semsei

Apolas és gondozas a szocialis ellitas teriiletén - tovabbképzési lehetéségek
Ujvariné Siket Adrienn, Becka Eva

System of the institutional support for elderly in Poland

Paulina Swigtek

Az idések és csaladjaik nehézségei az tjraszervez6do csaladokban

Szabo Lajos

Id6sodés prevencios program, elsédleges tapasztalatok

Szalkai Ivan

Az idéskoruak sebészeti és traumatologiai vonatkozasai a betegotthonban
Szorg Istvan

»-..Ha neki egy falat kenyér vot, azt is megfelezte” avagy a természetes szocialis
védohalo és jellemzai

Virag Adam

Features of depression of elder people

Margarita Vovkanych

A tibeti joga életmodi tanacsadasai az idés kori prevenciohoz

Zoltai Miklos

A Magyar Gerontologiai és Geriatriai Tarsasag XXXIV. kongresszusa (2011)

A Verdcei Betegotthon fennallasanak 25. évforduldja gerontolégiai konferencia
Gyulai Gerontolégiai Nap

Nyugdijasok Obudai Akadémiaja

XII. Alzheimer-kér Konferencia

1. Miskolci Nemzetkozi Gerontologiai Szimpo6zium és a Harmadik Kor Egyeteme
programjai

Mindentudas Egyeteme 2.0

V. BRAID Workshop, Budapest

Central European Knowledge Platform for an Aging Society (2011)

AGE Platform Europe Administrative Concil megbeszélés
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2011. 3(12)

Hangsiilyok az Iddsiigyi Nemzeti Stratégia cselekvési programjaban
Semsei Imre

Oktatasi kérdések az Idésiigyi Nemzeti Stratégia keretében

Zollei Magdolna, Bako Gyula, Semsei Imre

Az egészséges, aktiv oregedés gyakorlata az Idésiigyi Nemzeti Stratégiaban
Dobos Laszlo, Szalkai Ivan

Idésorvoslas hianya az Idésiigyi Nemzeti Stratégiaban

Szekacs Béla, Kiss Istvan, Regius Otto, Bako Gyula

Az Idésiigyi Nemzeti Stratégia szocialis vonatkozasairdl. Szocialis szolgaltatasok
és az ehhez kapcsolodé Stratégia Terv

Csernathne Karandi Erzsébet

Idésiigyi Nemzeti Stratégia

Gerontoldgia a médiaban

2011. 3(11)

A Fazekas Gabor Idések Otthona ellatottai tarsadalmi struktiraban elfoglalt he-
lye és cardiovascularis megbetegedései kozotti osszefiiggés

Csernathné Karandi Erzsébet

A ,,negyedik kor”. A 80 éven feliili népesség aktivitasat, életmindségét, meglévo
tevékenységét, valamint foglalkoztathatésagat felméro reprezentativ vizsgalat
Dobos Laszlo

Idés emberek diszkriminacidjanak tarsadalmi 6sszefiiggései

Ivana Hnatova, Lucia Kovacova, Nadezda Kovalcikova

IV. Nyiregyhazi Nemzetkozi Gerontolégiai Napok programja

2011. 3(10)

A Debreceni Egyetem Egészségiigyi Karanak gerontoldégiai témaja szakdolgoza-
tai (2009-2010)

Alkalmazott Szocialis Gerontologia szakiranyi tovabbképzés szakdolgozatainak
jegyzéke

Korodiisszeia 2050, avagy mi van a ,,korfa-forgato-konyvben?

Prill Laszlo

A gerontolégia oktatasa Magyarorszagon

Kurucz Marta
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Az dregedés lassitasanak lehetéségei Magyarorszagon: az egészség jegyében
Mezo Timea

IV. Nyiregyhazi Nemzetkozi Gerontolégiai Napok felhivasa

Gerontoldgia a médiaban

2011. 3(9)

Gyulai Geriatriai Napok, Gyula

Education - A Part of Senior Citizens® Lives in the 21 Century, Liberec
Arnyékban él6k — a sziikség arcai, Szatmarnémeti

Active Aging - A Multidisciplinary Challenge, Temesvar

No6i karrier 40 és 50 év felett, Budapest

Iddskori oktatas, apolas, szocidlis munka - Nyiregyhazi Gerontolégiai Napok III.
Debreceni Egyetem, Egészségiigyi Kar, Nyiregyhaza:

Szingliség: A kotédési nehézségek mitosza?

Czimmerman Edit

Idéskoruak gyégyszerelésének altalanos kihivasai — antihipertenziv tamadas-
pontok és a tarsgyoégyszerelés mértéke intézeti idésotthoni idés hipertoniasok
kezelésében

Czintner Dora, Egervari A’gnes, Kohl Gyula, Székacs Béla

A demencidban szenvedé betegek ellatasanak tarsadalmi, egészségiigyi, szocialis
kihivasai

Csernathné Karandi Erzsébet

Idéskoruak egészségiigyi ellatasa egy kisvarosi korhazban

Csubdkné Natko Andrea, Kosa Zs.

Harmadik Kor Egyeteme Miskolc Kozhasznu Alapitvany az id6sodé és idosko-
ruak szolgalataban

Dobos Laszlo

Kozszolgaltatasok szerepe az idések esélyegyenléségének biztositasaban

Futo Kalman

Id6s6do fogyatékos személyek

Horvath Laszlo

Iddseink a médiaban

Jaszberényi Jozsef

Az iddsellatas korképe szocialis munkas szemmel avagy a demencia prevencidja
helyett tiineti kezelés

Koder Zsuzsanna Eva
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A noéi koszoriérbetegség sajatossagai idos korban

Kollar Agnes

Kroénikus stressz vizsgalata a betegotthonban dolgozok kérében

Komdcsin Marta

Aktiv életmod és sikeres idéskor Gyorben a Széchenyi Istvan Egyetemen sporto-
160 idések kutatasi eredményeinek bemutatasa

Kovacsné Toth A:gnes, Budahdzi Judit, Konczosné Szombathelyi Marta, Zakarias
Géza, Dusek Tamas

A szocialis otthonban él6 nagyon idés emberek egészségi és taplaltsagi allapota
Hartmann Eszter, Benkd Timea, Lelovics Zsuzsanna

Sebészeti beavatkozason atesett idésotthonban €16k taplaltsagi és egészségi alla-
pota, posztoperativ nyomon kovetése

Lelovics Zsuzsanna, Lukdacs Gabor, Hartmann Eszter, Olah Tibor, Harsanyi LaszIo
Napjaink aggaszté tiinete, az orvosi kiégés négy f6 oka

Németh Karoly

Iddsek a 3. évezred tarsadalmaban

Papp Katalin

Proaktiv megkiizdés és geriatriai gondozas

Pék Gyozo

Az ,,aging male” jelentésége és szemlélete a haziorvosi gyakorlatban

Rurik Imre

Seniors and health system in the Czech Republik

Jiri Schincke

Anti-aging medicina

Sari Roza

Miért fontos a gerontolégiai ismeretek terjesztése?

Semsei Imre

Demencia specifikus szolgaltatasok kialakitasanak kérdése a szocialis alapella-
tasban

Szabo Lajos

A Mindwellnes project eredményei

Szalkai Ivan

Az idéskoru emberek testi-lelki gondozasanak iranyelvei

Szanyo Sandorné

Gardonyi Géza versei — biblioterapia - gerorehabilitacié

Vertes Laszlo
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Gardonyi Géza az idésekért
Veértes Laszlo
A Preventiv Gerontolégiai és Geriatriai Tarsasag VIIL. Kongresszusa

A Magyar Gerontologiai és Geriatriai Tarsasag XXXII. kongresszusa

2010. 2(8)

Az dregedés egyesitett elmélete

Semsei Imre

Standard geriatriai allapotfelmérés

Nagy Erika, Szabo Adrienne, Tarkanyi Ilona, Tizedes Franciska, Daroczi Borbdla,
Bako Gyula

Standard geriatriai allapotfelmérés eltérései a diagnozisok fiiggvényében
Horvath Melinda, Szabo Adrienne, Tarkanyi llona, Tizedes Franciska, Daroczi Bor-
bala, Bako Gyula

Szeniorok a munkaerdpiacon

Patyan Laszlo

A Harmadik Kor Egyeteme Miskolc Kézhaszni Alapitvany

Dobos LaszIlo

Max Biirger életmiivérol. A gerontologus professzor 125 éve sziiletett

Veértes Laszlo

Konferencia ajanlé: ,,Arnyékban él6k — a sziikség arcai” nemzetkozi konferen-
cia, 2010. ovember 11-12, Szatmarnémeti, Romania

Konferencia ajanlé: The 3rd Edition of the International Conference on Geron-
tological Social Work, 2010. november 19-20, Temesvar, Romania

Idéskori oktatas, apolas, szocidlis munka - II1. Nyiregyhazi Gerontologiai Napok
2010. meghivéja

Gerontolégia a médiaban

2010. 2(7)

Sajat szemmel lattam

Jeannie S. Szilagyi

Az Alzheimer-kor biologiaja

Semsei Imre

Alzheimer-kor: Patogenezis, diagnézis

Kovacs Tibor
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Az idoskori demencia, mint ellatasi kihivas

Szabo Lajos

A demencidban szenvedé betegek ellatasinak tdrsadalmi, egészségiigyi és
szocialis kihivasai

Csernathné Karandi Erzsébet

Demens betegek apolasa-gondozasa

Jonyer Lajosné, Kovdcs Katalin

Feledékeny Emberek Hozzatartozoinak tarsasaga

Himmer Eva

ATII. Nyiregyhazi Gerontoldgiai Napok - Iddskori oktatas, apolas, szocialis mun-
ka meghivéja

Gerontoldgia a médiaban

2010. 2(6)

KONGRESSZUSI SZAM

Az 1. Orszagos Gerontologia-oktatasi Szakmai Kerekasztal (2010):

A geriatria gradualis oktatisa és tematikdja a Debreceni Egyetem Orvos- és
Egészségtudomanyi Centrumaban

Bako Gyula

Gerontagogia

Boga Balint

A gerontoldogia oktatasanak elméleti és gyakorlati tapasztalatai az Egri Eszterhazy
Karoly Féiskola miivel6désszervezé és andragogia szakos hallgatéinak képzésében
Hidy Palné, Kadar Emma

A rendszerszemléletii gerontolégia és geriatria oktatiasanak, képzésének és to-
vabbképzésének jelentésége

Ivan Laszlo

Oregedés és a felnéttkori folyamatos tanulas

Kdalman Aniko

A geriatriai szakapolo6 képzés

Kovacs Tiinde

Korszeriiek-e az idésgondozassal kapcsolatos tartalmi elemek a szocialis képzé-
sekben?

Patyan Laszlo

A geriatriai szakképzés helyzete napjainkban

Richterné Toth Andrea

415



BENE AGNES

A gerontolégia oktatisa Magyarorszagon

Semsei Imre

Gerontologiai ismeretek oktatasa a szocidlis munkasok képzésében

Szabo Lajos

Az idéskori prevencio, oktatasi helyzete, lehetéségei

Szalkai Ivan

Eletkorok pedagogiija és gerontolégia a tanarképzésben

Toth Andras

Gerontologia és egészségiigyi oktatas

Ujszaszy Laszlo

A 6. Magyar Nemzeti és Nemzetkozi Lifelong Learning Konferencia (2010)

A Harmadik Kor Egyeteme Alapitvany Konferencidja (2010)

A Dél-Borsodi Egészségiigyi és Szocialis Klaszter Konferencidja (2010)
Gerontologiai korkép 2009 - A Preventiv Gerontologiai és Geriatriai Tarsasag
VII. Kongresszusa (2010): A geriatriai betegellatas szintjei, modellstruktiraja
Bako Gyula

Egyiitt-demens betegek és mi

Csernathné Karandi Erzsébet

Hazai helyzetkép az idosek szocidlis-medicinalis ellatasaban

Csillik Gabriella

Community-dwelling older adults with chronic illnesses: How to develop a
self-management strategy to keep these older adults in the community and out
of institutional care

Anna C. Faul

A probiotikumok szerepe az idések taplalkozasaban

Figler Maria, Cseh Anna, Schdffer Béla, Rab Regina, Lenovics Zsuzsanna
Eletminéség és egészségi allapot Szabolcs-Szatmar-Bereg megyei idések korében
Fonai Mihaly, Szabo Pal

Rasayan: ancient ayurvedic method rejuvenation

Arun Gupta

Fiatalok az iddsekért...

Hidy Palné

Id6s6d6 fogyatékos emberek

Horvath LaszIo

»Egyediil nem megy.” Idések tarsas kapcsolati hal6ja Nyiregyhazan

Huszti Eva
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A gerontolégiai prevencio, politikai akarat, kormanyzasi felel6sség

Ivan LaszIlo

Az idéskori kardio-renalis kockazat és csokkentésének lehetéségei

Kiss Istvan

GGT - A new approach in a growing market

Martina Koepp

Ot szempont 15 percben a mentalhigiéne mellett

Komdcsin Marta

A gerontoldégia oktatdsa ma Magyarorszagon

Kurucz Marta, Semsei Imre

Idéskoruak taplalkozasa a szocialis otthonokban

Lelovics Zsuzsanna, Hartmann Eszter, Figler Maria

Milyen testmozgast végeznek rendszeresen az otthonukban €16 idések?
Meészaros Laszloné

Fiatalok az iddsekért

Mild Brigitte

Idéskoruaknak nyujtott ellatasok/szolgaltatasok dsszehasonlité vizsgalata
Nagy Edit

Magnetoterapia a gerontolégiadban

Németh Karoly

Testmozgas és mentalis egészség idoskorban: a depresszié

Petrika Erzsébet

Idés emberek életmindsége idések otthonaiban

Papp Katalin

Nyiregyhazi idéskoruak egészségiigyi és szocialis ellatashoz val6é hozzaférésének
tendenciai

Patyan Laszlo

Risk factors and incidence of mental disorders in Arad County

Delia Marina Podea, Dana Negru, Laura Niculescu, Ramona Maria Chenderes
Experimental exposure to aspartame on new-born rats leads to neuronal altera-
tions that can be protected by the use of some antioxidants

George-Ciprian Pribac, Aurel Ardelean, Liana Mos, Simona Damian, Constantin
Craciun, Constantin Puica

»Ethics in social services and nursing care in the 21 th Century.”

Jiri Schineke
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Gerontologiai korkép 2009

Semsei Imre

A szocialis munkasok szerepe az idésellatasban

Szabo Lajos

Primer prevencio lehetoségei az idésellatasban

Szalkai Ivan

Idés betegek vesep6tlé kezelése

Szegedi Janos

Az egészségiigyi és szocialis rendszer alapellatasi feladatainak kérdései
Ujvariné Siket Adrienn, Balogh Sandor, Becka Eva

Csipotajéki torottek ellatasa és rehabilitalasa

Veszely Judit

Szocialis gerontologia a szakdolgozatokban (konzulensi, opponensi tapasztala-
tok)

Veértes Laszlo

Biblioterapia-poetica a gerorehabilitaciéban

Veértes Laszlo

A kinai akupunktura alkalmazésa idéskori stroke rehabilitacioban

Yu Funian

A Magyar Gerontologiai és Geriatriai Tarsasag XXXII. Kongresszusa (2010):
Verzar Frigyes (1886-1979): Az utols6 magyar tanitvany megemlékezése halala-
nak 30. évforduldjan

Zs.-Nagy Imre

Dr. Villanyi Piroska életmiivérol. A szocialis gerontologia elsé hazai professzora
Regius Otto, Veértes Laszlo

Dr. Hun Nandor fotitkar 90 éve sziiletett

Veértes LaszIo, Regius Otto

Kormanyzasi feleldsség az iddsellatasban

Ivan Laszlo

A geriatriai betegellatas szintjei, modellstruktiraja

Bako Gyula, Szabo Adrienn, Tarkanyi llona

Standardizalasi lehetéségek kutatiasa idéskoriak szocialis intézményi ellatasa-
ban (a HGCS2 projekt)

Egervari Agnes, Székdcs Béla

Az idéskor vezet6 szemészeti problémai

Salacz Gyérgy
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Az idéskori személyiség jellemzoi és jelentosége

Ivan Laszlo

Az idéskori gyogyszerelés iranyelvei és gyakorlata

Székacs Béla

Gyoégyszerelési mutatok az idésellatd egészségiigyi és szocidlis intézményekben
(a HGCS2 projekt)

Egervari A'gnes, Koczor Andrea, Székacs Béla

Kardio-renalis kihivasok idéskorban

Kiss Istvan

Az immunrendszer valtozasa és lehetséges stimulalasa idés korban

Ongradi Jozsef, Kovesdi Valéria, Vértes LaszIo, Strecz Baldzs

Idéskori tarsbetegségek laboratoriumi eltérései

Szabo Adrienn, Tarkanyi llona, Bako Gyula

A testtomeg és Osszetételének modosulo élettani szabalyozasa az életkor eléreha-
ladasa soran

Székely Miklos, Balasko Marta, Pétervari Erika

A tultaplaltsag klinikai kockazatai 80 év alatti idéskoruakban

Kiss Istvan

Az alultaplaltsag veszélyei és korrekcids lehetoségei

Boga Balint

A centralis energetikai szabalyozas életkorfiiggo eltérései patkanyban

Balasko M., Pétervari E., Garami A., Soos Sz., Gaspar-Koncsecsko M., Székely M.
Uj biogerontolégiai-pharmakolégiai Kkutatasi igéretek az id6sodés ,,primer
prevenciojaban”

Szekacs Béla

Human novekedési hormon (hGH) adasa az idoskori funkciocsokkenések lassi-
tasara: érvek és ellenérvek

Zs.-Nagy Imre

Stressz-fehérjék és az oregedés

Benké Sandor, Balogh Gabor, Térok Zsolt, Gombos Imre, Péter Mdaria, Joo Ferenc,
Horvath Ibolya, Vigh Laszlo

Valéban vannak az éregedést bizonyitottan, nem fajspecifikusan, kielégité haté-
konysaggal gatl6 szerek és taplalék-kiegészitok?

Tarkanyi llona, Szabo Adrienn, Bako Gyula

Az egészséges oregedés tanulmanyozasa 90 évnél idésebb debreceni lakosoknal

Imre Sandor, Kovdcs Agnes, Hyun Sang Shin, Paragh Gyorgy
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Az idéskori maculadegeneratio hatasa az életmindéségre

Takatsy Agnes

Megfelelo-e a geriatria és gerontologia kurrikuluma a szakapolé/diplomas apolo/
védoné képzésben?

Ferencsik Maria, Zollei Magdolna

A gerontolégia oktatiasa a Debreceni Egyetem Egészségiigyi Karan

Semsei Imre

A lipidanyagcsere jelentdsége idés korban

Paragh Gyorgy

Cardiovascularis betegségek idéskorban

Végh Judit, Bako Gyula

A periférias érbetegség (PAD) jellemz6i és kezelési lehetoségei idéskorban
Szomjak Edit, Dér Henrietta, Bako Gyula

Amputacios sebészet idés korban

Till Attila

Conception of a new health care strategy for the elderly in Hungary

B. Boga, O. Regius, G. Csillik

Efficacy of cv risk reducing anthypertensive treatment among elderlies in Hun-
gary

Béla Székacs, Ede Kekes, Istvan Janosi, Istvan Kiss

Age-related changes in the central regulation of energy metabolism in rats

M. Balasko, E. Pétervari, A. Garami, S. Soos, M. Székely

Standard geriatric assessment in a geriatric ward Debrecen, Hungary

Gyula Bako, Ardienn Szabo, Franciska Tizedes, llona Tarkanyi, Erika Nagy, Melinda
Horvath

Telomerase activators as potential anti-senescence agents

llona Tarkanyi, Julianna Mozes, Gyula Bako, Janos Aradi

Rupp Kéalman, a szocialis gerontolégia jeles személyisége 105 éve sziiletett
Regius Otto, Veértes Laszlo

Utkeresés az idés ellatasban az ellatasi modellezéshez alkalmazhaté pontozasos
felméro skalak tiikrében

Kovdcs Matild, Nikliné Galdonyi Edina

Embolektomia 90 éves korban

Majercsik Eszter
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Az idés ellatasi modellkisérlet kidolgozasanak tapasztalatai a Jahn Ferenc
Dél-Pesti Korhazban

Kovadcs Matild

Eletkor és taplaltsagi allapot hatésa a centralis leptin-érzékenységre patkanyban
Pétervari E., Soos Sz., Balasko M., Jech-Mihalffy A., Székely M.

A prevencio nem Kkorfiiggé!

Tomké Eva

Az oregkori sziirke és zoldhalyogrol

Vorésmarthy Daniel, Vincze Janos

Az iddskori rehabilitacié gyakorlata

Tanislav Erzsébet, Czapary Katalin

Egy gyégytornisz gondolatai arrdl, hogy milyen mozgasfoglalkozason vegyen
részt egy ,,multimorbid” idds?

Meészdros Laszloné

Németh Laszl6 oregedésrol, oregségrol

Veértes Laszlo

Delirium idéskorban

Csdszar Tamas

Az idések szellemi frissességének megorzésére iranyulé torekvések az Europai
Unio ,,Egész életen at tarté tanulas” programjaban

Nagy Eniko

Az iddskori szellemi tevékenység értékelése

Vincze-Tiszay Gabriella, Vincze Janos

A geriatriai rehabiliticio teolégiai vonatkozasai

Ferenczy Miklos

Az Otago gyakorlatok hatasa a részlegesen latassériilt személyek statikus és
dinamikus egyensilyara

Dénes Livia, Kovécs Eva, Téth Klara

Hatranyos helyzetii térségek idéseinek helyzete

Harsanyi Erné

Gerontologiai Korkép 2010 meghivé

2010. 2(5)
A gerontoldgia oktatasa

Semsei Imre
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Az immunvédekezés javitasanak jovobeli lehetéségei idés korban

Ongradi Jozsef, Kovesdi Valéria, Strecz Baldzs, Veértes LaszIlo

Ajtonyitas: Idos emberek tarsas interakcidinak kutatasa

Mild Brigitte, Berszan Lidia

Keziinkben az életiink — Gondolatok a kardiovaszkularis prevencié kérdésko-
rébdl

Csernathné Karandi Erzsébet

A Honvédelmi Minisztérium Allami Egészségiigyi Kozpont Verécei Betegotthona
Németh Karoly

L.Orszagos Gerontologia-oktatasi Szakmai Kerekasztal 2010 meghivé Dr. Ré-
zsay Jozsef életmiive

Veértes Laszlo

Dr. Németh Karoly levele a szerkesztoséghez

Dr. Székacs Béla: Geriatria. Az Idéskor Gyogyaszata (olvasénaplo)

Semsei Imre

Human genetikai varidciok: A sikeres oregedéshez vezeté uton fekvé gyongyok
(cikk ismertetés)

Semsei Imre

Gerontolégia a médiaban

Dr. Boga Balint publikaci6i

2009. 1(4)

A geroonkoldgia alapelvei

Boga Balint

Az oregedés hatasa a szingliség megélésére: egészség €és tarsas timasz az idos
szinglik korében

Czimmerman Edit, Pék Gyoz6

Demographic shift in population trends: the reaction of one school of social work
to the age wave

Anna C. Faul, Pamela A. Yankeelov, Thomas Lawson

Az immunrendszer viltozasa idés korban

Strecz Balazs, Kovesdi Valéria, Veértes Laszlo, Ongradi Jozsef

Idések apolé-gondozé otthona, Encs

Jonyer Lajosné

Tapasztalatok a ,,széliitéses” hemiplegia akupunkturas terapidjaban

Yu Funian
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L.Orszagos Gerontologia-oktatasi Szakmai Kerekasztal 2010 meghivé
Vértes-Hun Nandor fétitkar 90 éve sziiletett

Veértes Laszlo

Gerontoldgia (Szerk,: Semsei Imre) Egészségiigyi Kari Jegyzetek 15. — olvasé-
naplo

Hidy Palné

Az élet késoi szakaszaban rapamycinnel kezelt genetikailag heterogén egerek
élettartama megnovekedett — Nature cikk dsszefoglalas

Gerontologiai korkép 2009: Nyiregyhazi Gerontolégiai Napok I1. Preventiv Ge-
rontolégiai és Geriatriai Tarsasag VII. Kongresszusa

Gerontolégia a médiaban

Magyar nyelvii gerontologiai publikaciok: Hidy Palné Dr

2009. 1(3)

A tartés bentlakasos intézményekben €16 idoskoruak taplaltsagi allapota és tap-
lalkozasi rehabilitacidja

Lelovics Zsuzsanna

Az 0zvegység hatasa a ndiség megélésére és a szubjektiv jollétre kozépkoru és
idds asszonyok csoportjaiban

Cserepes Réka Eszter, Pék Gyozd

Az életmindség és a szakapolas osszefiiggései

Sasvariné Bojtor Anna

A mozgasterapia jelentdsége a geriatriaban

Kaulicsné Varga Magdolna

To grow old is not an art - an art is to bear it

Jiri Schincke

Az idéskoruak taplalkozasi szokasai hazankban

Figler Maria, Cseh Judit, Lelovics Zsuzsanna

Az Idésiigyi Tanacs (Szocialis és Csaladiigyi Minisztérium)

Verzar Frigyes a kisérleti gerontolégia tuddsa - Halala 30. évforduldjara

Veértes Laszlo

Osziilé Tarsadalmak (Szerk.: Dr. Imre Sandor, Dr. Fabian Gergely) Egészségiigyi
Szocialis Munka Kényvtara (IMIPrint, Nyiregyhaza) olvasonaplo

Semsei Imre
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A kozeljové és a kozelmult konferenciai

Az élet késii szakaszaban rapamycinnel kezelt genetikailag heterogén egerek
élettartama megnévekedett - Nature cikk nemzetkozi visszhangja

A Preventiv Gerontologiai és Geriatriai Tarsasag VII. kongresszusa

A Magyar Miivészetterapias Tarsasag megalakuldsa

XX. Gerontologiai Vilagkongresszus (IAGG)

Gerontolégia a médiaban

Magyar nyelvii gerontolégiai publikaciok: Prof. Dr. Baké Gyula

2009 1(2) KONGRESSZUSI SZAM

XIX. Congress of the International Association of Gerontology and Geriatrics:
Ageing and politics in Europe and the USA

Trends of politics of ageing in Hungary

Z. Széman

Reconciling employment and family care in European welfare states

Problems of employment and care for older people in Hungary

Z. Széman

On the nature of aging

1 Semsei

Efficacy of CV risk reducing antihypertensive treatment among elderlies in Hun-
gary

B. Szekacs, E. Kekes, I. Janosi, I. Kiss

The cost of illness and burden of dementia disorders in Europe

P. Kenigsberg, A. Wimo, K. Ersek, L. Gulacsi, A. Gustavsson, A. Jacques, L. Jonsson,
K. Karpati, D. McDaid, H. Valtonen

Conception of a new health care strategy for the elderly in Hungary

B. Boga, O. Regius, G. Csillik

Telomerase activators as potential anti-senescence agents

L Tarkanyi, J. Aradi, J. Mozes, G. Bako

Age-related changes in the central regulation of energy metabolism in rats

M. Balasko, E. Petervari, A. Garami, S. Soos, M. Szekely

Debrecen longevity study II. health and free radicals in oldest old residents

S. Imre, A. Kovacs, K. Nagy, Z. Varga, M. Udvardy, Z. Szikszai, G. Paragh
Debrecen longevity study I. The hemorheological status in oldest old residents
A. Kovacs, Z. Szikszai, G. Paragh, E. Varady, S. Imre
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Standard geriatric assessment in a geriatric ward

G. Bako, A. Szabo, F. Tizedes, I. Tarkanyi, E. Nagy, M. Horvath

Longevity study in Debrecen IV. The interaction between the phsysical / nutritio-
nal culture and the general health status int he long-lived elderly

S. Hyun, A. Kovacs, H. Szilvasi, Z. Szikszai, G. Paragh, S. Imre

The causes of biological ageing are known

L. Hayflick

Understanding the biological reasons for ageing

R. Holliday

Ageing is solved but its solution also highlights its complexity — gearing up for
the challanges ahead

T. Kirkwood

Making sense (and making use) of patterns of mammalian longevity

S. Austad

Why we age?: An integration of concepts across biological disciplines

B. Carnes

Molecular damage and heterogeneity during ageing: its relevance and consequ-
ence

S. Rattan

Why we age: A Biodemographic perspective

J. Olshansky

Being 85 in the 21st century

C. Jagger

Research engagement with the very old

K. Davies

Genetic contributions to healthy longevity

R. Westendorp, R. G.J. Westendorp, D. van Hemst, M. Kuningas, P. E. Slagboom
Biomarker assessments of healthy ageing

T. Von Zglinicki

A Preventiv Gerontologiai és Geriatriai Tarsasag VI. Kongresszusa (2008)

A Magyar Gerontologiai és Geriatriai Tarsasag XXX. és a Preventiv Gerontolé-
giai és Geriatriai Tarsasag V. kongresszusa (2007)

A Debreceni Egyetem Népegészségiigyi Kar Gyégytornasz Tanszék Nemzetkozi
Konferenciaja

Gerontoldgia jegyzet
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2009 1(1)

Osziilé tarsadalmak

Fabian Gergely

Az dregedés a gerontologiai elméletek tiikrében

Semsei Imre

Fehérje keresztkotések és neurodegeneracio

Nemes Zoltan, Bart Devreese, Peter Malcolm Steinert, Jozef Van Beeumen, Fésiis
LaszIo

Az akut szak utani stroke-kezelés nehézségei krénikus belosztalyokon
Halmos Béla

Az idésellatas lehetoségei ma Magyarorszagon és tavlati elképzelések
Csernathné Karandi Erzsébet

A Dél-borsodi Egészségiigyi és Szocialis Klaszter

Szalkai Ivan

Fokhagyma (Allium sativum L.), az idéskor értékes gyogynovénye
Kéry Agnes, Nagy Eva

Apolas-gondozas és korunk kihivasai

Csillik Gabriella

Arcképcsarnok: Haranghy Laszlo

Veértes Laszlo

A Magyar Gerontologia folydiratrol

Morvay Frigyes

Olvasénaplé: Az idéskoruak egészségi allapotanak jellemzoi (Regiszter Kiadé és
Nyomda)

Paksy Andras

Konferencia beszamolék

A folydirat adatai:
MTID: 10011007

Révid név: MAGYAR GERONTOLOGIA

ISSN: 2062-3690 | 2062-3682

Honlap: https://ojs.lib.unideb.hu/gerontologia
Kiad6: Debreceni Egyetem Egészségtudomanyi Kar

Tudomanyos
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Parbeszéd Szocialis munka folyoirat

A folyoirat szamaiban - kifejezetten gerontologiai témaval dsszefliggésben, megjelent
publikéciok:

Szempontok egy élettorténeti interjikra épiilé kutatas kapcsan az idésodés tran-
zitiv valtozasainak tanulmanyozasahoz

Szabé Lajos, Szabé Judit Agnes (2022) Pdarbeszéd: Szocidlis Munka folyéirat, 9(1).
Demens idéseket gondozo6 csaladtagok és szakemberek kolcsonos szerepviszo-
nyuldsai

Gadalné Szabo Edith (2022). Parbeszéd: Szocialis Munka folyoirat, 9(1).

A szocialis munka alapelvei egy kozel hat évtizedes szocialis munkas Kkarrier ta-
pasztalatai és reflexidi alapjan

Lawson Thomas R. (2022). Parbeszéd: Szocialis Munka folyoirat, 9(1).

Valtozatok csaldadra. Recenzié a Csaladhatarozé — A soksziniiség pszicholégidja
c. konyvrol. Szerkesztette: Dr. Batky Anna és Dr. Ribiczey Nora

Banyai Eméke (2022). Parbeszéd: Szocialis Munka folyoirat, 9(1).

Uton az id6skor felé

Szabo Lajos (2020). Parbeszéd: Szocialis Munka folyoirat, 7(2).

Néprajzos szemmel idésgondozokrol - Recenzié Turai Tiinde (2018) Hierarchiak
fogsagaban. Kelet- és kozép-eurépai nék a globalis idésgondozéi ellatérendszer-
ben. Balassi Kiadé — MTA BTK, Budapest.

Tobias LaszIo (2020). Parbeszéd. Szocidlis Munka folyoirat, 7(1).

Hazi segitségnyujtas irdanti igények idébeliségének mérése

Meleg Sandor, Ladonyi Zsuzsanna (2019). Parbeszéd: Szocialis Munka folyoirat, 6(3).
A szocialisszervez6-képzés szerepe a hazai iddsellatas alakulasaban

Szabo Lajos (2019).. Parbeszéd: Szocialis Munka folyoirat, 6(1).

A gerontoldgiai ismeretek szerepe a szocialis munkasok képzésében

Szabo Lajos (2017). Parbeszéd: Szocialis Munka folyoirat, 4(4).

Kozépsulyos és stilyos demens betegek személykozponti ellataisanak médszere,
csaladias kozegben, illetve bentlakasos otthoni kériilmények kozott

Kiss Gabriella (2015). Parbeszéd: Szocidalis Munka folyoirat, 2(2).

Kényvismerteté Fabian Gergely: Allapotfelmérd eszkozok az idésgondozasban
cimii konyvérdl

Nagy Zita (2015). Parbeszéd: Szocialis Munka folydirat, 2(2).
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Az idosellatas dilemmairol és azok kezelési médszereirdl a 2014. évi angol szol-
galtatasi torvény kapcsan

Kozma Judit (2014). Parbeszéd: Szocidlis Munka folyoirat, 1(1-2).

Szocidlis munka idésekkel: Felmérés és intervenciéo — egy biopszichoszocialis
megkozelités. Recenzi6: Kathleen MclInnis-Dittrich: Social Work with Older
Adults: A Biopsychosocial Approach to Assesment and Intevention — Third Edi-
tion (Allyn and Bacon, Boston, 2009 — Pearson Education Inc.) konyvérol

Szabo Lajos (2014). Parbeszéd: Szocialis Munka folyoirat, 1(1-2).

A folydirat adatai:
MTID: 10035565

Révid név: PARBESZED SZOC MUNKA
ISSN: 2416-0474

Honlap: https://ojs.lib.unideb.hu/parbeszed
Kiadé6: Debreceni Egyetemi Kiadé
Tudomanyos

A Debreceni Egyetem gondozasaban megjelend tovabbi folyoiratokban is megjelen-
nek gerontologiai témak.

Ezen folyoiratok, és elérhetoségeik:

Acta Medicinae et Sociologica

Honlap: https://ojs.lib.unideb.hu/ams

METSZETEK - Tarsadalomtudomanyi folydirat
Honlap: https://ojs.lib.unideb.hu/metszetek

Kiilonleges Banasméd

Honlap: https://ojs.lib.unideb.hu/kulonlegesbanasmod/index

Taplalkozasmarketing

Honlap: https://ojs.lib.unideb.hu/taplalkozasmarketing
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Idosgyogyaszat

Az ldésgyogyaszat folyodiratot 2016 szeptemberében a Magyar Gerontologiai és
Geriatriai Tarsasag (MGGT) inditotta. A folyoirat egyik célja, hogy hozzajaruljon
a megfeleld tudas és szakmai hattér gyarapitasahoz a haziorvosoktdl a szakellatokig.
Az eredeti kutatasok, esetbemutatasok és 0sszefoglalo kozlemények mellett kzolnek
tanulmanyokat gyogyaszati segédeszkozok lehetdségeinek bemutatasarol, és
a szocialis rendszer kiillonb6z6 relevans teriileteirdl, valamint a szakteriilet aktualis

hireinek is teret adnak. A folyodirat fészerkesztdje Székacs Béla.

2021. 6(3-4)

GEROSCIENCE: oregedés-megallitas helyett végcél az egészségben eltoltott
élethossz novelés az idoskori degenerativ kérfolyamatok oregedés-alapu bioreg-
ulacidjanak modositasaival

Székacs Béla, Vonyik Gabriella, Csikos Gabriella, Molnar Andrea
Pajzsmirigybetegségek, kognitiv hanyatlds és demencia. Szakirodalmi kitekintés
és kommentar

Toth Miklos

Mediterranean Diet and Longevity — Interview of Prof. emer. Antonia Tricho-
poulou, Full Member of the Academy of Athens

Lelbach Addm

Mediterran étrend és a hosszu élet — Interju Prof. emer. Antonia Trichopoulou-
val, az Athéni Tudomanyos Akadémia rendes tagjaval

Lelbach Addam

Geriater szakorvos stlyosan besziikitett kompetencidja gyogyszerelés indikacidja és
felirhatésaga tekintetében (amely helyzet ellentmond a ,,Multimorbid geriatriai bete-
gek ellatasarol és kezelésérol” 2021 Eiik. 19 kiadott EMMI iranyelv szemléletének is!)
Czintner Dora

Az Alzheimer-Kkor és a bél mikrobiota

Nadubinszky Gabor, Székdcs Béla

Ergométerek hasznalata az idoskori fizikai aktivitas vizsgalataban és az idéskori
teljesitmény diagnosztikaban

Kopper Bence, Dulhdzi Fanni, Ricz Levente, Langmar Gergely, Lelbach Addm
Egészséges fehérje termékek idések szamara — a zsirtartalom csokkentésének
lehetdségei omlett (rantotta) alapok fejlesztésében

Németh Csaba, Toth Adrienn, Lelbach Adam, Suranyi Jozsef, Hidas Karinia, Fried-

rich Laszlo
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EUGMS 17. kongresszusa, Athén 2021. oktober 11-13, kézvetlen és internetes
részvétellel

Székacs Béla

Mit iizenhet az orvos az idds korosztalynak? — Hogyan lehet tartalmas, aktiv idds
korunk?

Gondolatok a 2021. oktdober 1, az Idések Vilagnapja alkalmabdl a Kossuth Radié
Napkézben cimii miisoraban elhangzott stiidié beszélgetés alapjan.

Majercsik Eszter

2021. 6(1-2)

The health and wellbeing of older people in Europe: leaving no one behind — In-
terview of Dr. Hans Henri P. Kluge, Regional Director of Europe, World Health
Organization

Lelbach Addam

Az id6skoruak egészsége és jolléte Europaban: senkit nem hagyunk hatra — In-
terju Dr. Hans Henri P. Kluge-vel az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) Euroé-
pai Regionalis igazgatéjaval

Lelbach Addam

Idéskori mozgaszavarok idegsebészeti kezelése

Eréss Lorand, Haldsz LaszIlo

Also végtagi exoskeleton segitségével torténoé rehabilitaciés tevékenység kezdeti
tapasztalatai

Schenker Benjamin, Toth Luca, Maroti Péter, Biiki Andras, Fehér Melinda, Klauber
Andras, Révay Edit, Erdési Petra, Farkasinszky Diana Edina, Nagy Nikolett, Varga
Edina, Szabo-Szemenyei Eszter, Vadai Kitti, Papp Leila, Hrivnak Gergely, Cserhati
Péter

A kronikus szivelégtelenség klinikuma idéskoru betegekben

Kékes Ede

Onkogeriatria: az idés daganatos betegek optimalis onkoldgiai ellatasa — kihiva-
sok és lehetdségek

Liposits Gabor

A nagy hidrosztatikus nyomasu technoldégia tojasfehérjére gyakorolt hatasai —
Optimalis fehérje termékek eléallitasa az idéskoruak szamara

Németh Csaba, Téth Adrienn, Lelbach Adam, Poti Péter, Hidas Karinia, Friedrich Ldszlo
Perkutan endoszképos gasztrosztoma helye a geriatriai betegellatasban

Csaszar Tamas

430



GERONTOLOGIA A HAZAI TUDOMANYOS FOLYOIRATOKBAN

Teljesitménydiagnosztikai eljarasok az idéskori sportaktivitds monitorozasara
Kopper Bence, Ricz Levente, Langmar Gergely, Lelbach Addm

A folyamatos pozitiv Iéguti nyomasi 1élegeztetés szerepe az obstruktiv alvasi apnoe
szindromaban szenved6 idések életkilatasainak és életszinvonalianak javitasaban
Kosa Daniel, Balasko Marta, Kovacs Dora K.

Attekintés az Gssejtek geriatriai alkalmazasi lehetéségeirél és forrasairél
Keszthelyi Marton, Székacs Béla, Varbiro Szabolcs

Esztétikum és gerontolégia — Az esztétikum szerepe az ,,aktiv idés6dés”-ben
Boga Balint

Tajékoztatas a Magyar Gerontologiai és Geriatriai Tarsasag altal benytjtott
iranyelv megjelenésének aktualis helyzetérol

Bako Gyula

Kognitiv karosodas problémakére idéskorban — eredmények és teendok. Tudo-
manyos-szakmai tovabbképzé konferencia — 2021. november 26-27. Gyula
Zékany Zita

2020. 5(2-3)

Idéskori als6 végtagi veréeres megbetegedés

Farkas Katalin, Szabo Ildiko, Kolossvary Endre

A hészabalyozas korfiiggo jellegzetességei

Szekely Miklos

Geriatriai borgyogyaszat

Koszoru Kamilla, Czintner Nora, Sardy Miklos

A sarcopenia (izomfogyas) — az idéskori torékenység (frailty) a mozgaszavar (dy-
smobility) szindrémak komponense, az elesés és a fragilitasi csonttorés kockazati
tényezdje

Vereckei Edit, Hodinka Laszlo

A geriatriai pszichiatria egy esete, és a forenzikus pszichiatriai értékelésébdl le-
vonhato6 kovetkeztetések

Baraczka Krisztina

Idéskori hypertonia aktualitisai, kezelése

Barna Istvdan

Az antihipertenziv terapiat, vagy az att6l valé tartézkodast, a kezelés intenzita-
sat és a terapias nyomonkovetést meghatarozo sajatos szempontok 80 év feletti
életkoru hiperténias multimorbid betegekben

Székacs Béla, Vonyik Gabriella
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A zene gyogyit — ,,Nem csak a hiiszéveseké a vilag” beszélgetés Dr. Szenes Andrea
pszicholégussal

Lelbach Addam

Optimalis taplalék osszetevok biztositasa idések szamara — a kiméletes élelmi-
szerfeldolgozas technolégidja (1. rész)

Németh Csaba, Toth Adrienn, Lelbach Addm, Poti Péter, Hidas Karinia, Friedrich
LaszIo

A digitalis innovaciok és az infokommunikacids eszkozok az idéskori betegella-
tasban

Zzarnéczky-Dulhdzi Fanni, Lelbach Adam, Récz Levente, Kopper Bence

2020. oktéber 7-9. — Az eurdpai idésgyogyaszat sajatos, kényszeriien ij médsze-
ri, szakmai és tudomanyos seregszemléje

Szekacs Béla

Atfogé geriatriai felmérésen alapulé tobbdimenziés prognosztikai index
— rovid attekintés az EuGMS SIG-on-CGA oktoberi kongresszus online
vitaprogramjabél kiindulva

Molnar Andrea, Vonyik Gabriella, Székacs Béla

Bemutatkozd: A West Hungaria Bau Kft. - az egészségiigy szolgalatiban

2020. 5(1)

ACE1-ACE2-kinin-kallikrein rendszer viszonyrendszere SARS-CoV-2 fert6zott
id6s hipertonias betegekben: kovetkezmények a tiido és szisztémas gyulladasra
(mini-review és ajanlas)

Székacs Béla, Debreczeni Lorand, Varbiro Szabolcs

Koronavirus-jarvany az idésotthonokban — Kihivasok és a megel6zés lehetoségei
Toth Miklos

Taplalasterapia COVID-19 koérillapotban és a rehabilitacié fazisaban — Ossze-
foglalé referatum

Molnar Andrea, Vonyik Gabriella, Székacs Béla

Addendum a Koronavirus jarvany az idésotthonokban c. kézleményhez

Toth Miklos

Egészséges, biztonsagos tojastermékek az idéskori fehérjepotlashoz (I11. rész)
— élofloras ToTu termékek — megfelelé aminosav- és fehérjepotlas a Covid-19
jarvany idején

Németh Csaba, Lelbach Adam, Toéth Adrienn, Sarkozy Szilvia, Suranyi Jozsef, Fried-

rich Laszlo

432



GERONTOLOGIA A HAZAI TUDOMANYOS FOLYOIRATOKBAN

Nem vart fordulat 2020 tavaszan — a Covid-19 jarvany hatasa a geriatriai ellatast
is érintd felgyorsult digitalizaciéra — a telemedicina elterjedése

Lelbach Addam, Szedlacsek Zsolt

»Fiatal” geriater a SARS-CoV-2 fertézott betegek korhazi ellatasanak frontvo-
naldaban

Besenyei Attila

2019. 4(3-4)

Modern tudomanyos konferencia az 6si Krakkoban — beszamolé az Eurépai Ge-
riatriai Tarsasag 2019. évi kongresszusarol

Lelbach Addam

Szakmai iranyelvek egyedi kérallapotokra — idéskori multimorbid betegek
Szekacs Béla, Besenyei Attila, Vonyik Gabriella, Martony Zsuzsanna

Az id6sodés biomarkerei

Eitmann Szimonetta, Pétervari Erika

Az egyhazak szerepe az idésellatasban — beszélgetés Dr. Fischl Vilmossal, a Ma-
gyarorszagi Egyhazak Okumenikus Tanacsa fotitkaraval

Lelbach Addam

Egészséges, biztonsagos tojas-termékek az idéskori fehérjepétlashoz (IL. rész) —
ujdonsagok a termékfejlesztésben

Németh Csaba, Lelbach Adadm, Téth Adrienn, Suranyi Jozsef, Friedrich LdszIo
Enteralis taplalas, mint életfenntarté/életmento terapia megvalésulisa a 65 éves,
vagy a feletti életkoru betegek otthonaban

Molnar Andrea, Kovdcs Andrea, Koczo Anita, Fekéshazi Gabor, Veresné, Balint Mar-
ta, Székacs Béla

Osszefoglalo tajékoztatis ,Az oregedés aktualis kérdései” cimii 22. Soproni
Idésiigyi Konferenciarol, mely 2019. oktober 13-15-én Keriilt megrendezésre
Siit6 Terézia

Beszamolo a Nemzetkozi Gerontologiai és Geriatriai Tarsasag Eurépai Régio-
janak IAGG-ER) 2019. majus 23-25. kozott tartott goteborgi kongresszusarol
Boga Balint

EletévekKel fizetiink a rossz levegéért —a FOTAV tavhével kiizd a légszennyezés
csokkentéséért

Szabo Zsolt

A Magyar Hypertonia Tarsasag XXVIIL. Tovabbképzé Kongresszusa (2019.szep-
tember 19-21.) egyik f6 témajaként szereplé ,,Hypertonia - Demencia kapcso-
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lat kiilonbo6zo életszakaszokban, Kiilonos tekintettel az idoskorra” blokk szak-
mai-kutatasi hattere és f6 iizenetei

Székacs Béla

Tovabbi érdekes szamok az EUGMS 2019. évi krakkoéi kongresszusarol, résztve-
vok, prezentaciok megoszlasa (kontinensek, orszagok és témak szerint)

Székacs Béla

2019. 4(1-2)

Magyar Gerontologiai és Geriatriai Tarsasag (MGGT) jubileumi 40. Kongresz-
szusanak és Tovabbképzo Napjanak osszefoglalo értékelése

Szekacs Béla

Iddsiigy — Iddsellatas — Geriatria a XXI. szdzad Magyarorszagan

Osszefoglalo az MGGT Jubileumi 40. kongresszusanak geriatriai ellatasrol
tartott politikai — szakmapolitikai kerekasztalarol

Lelbach Addam

Gyoégyszer alkalmazas idos korban; potenciilisan nem megfelelé gyogyszerlistak
Soos Gyéngyver, Viola Réka

Neuropeptidek az idoskori anorexia kialakuldasaban — pécsi kisérletes gerontolo-
giai eredmények

Osszefoglalé Dr. Fiiredi Néra, Dr. Miké Alexandra, Dr. Rostas Ildiko és Dr.
Tenk Judit doktori tézisei alapjan

Pétervari Erika, Fiiredi Nora, Miko Alexandra, Rostas Ildiko, Tenk Judit, Balasko
Marta

Uj indexek a geriatriaban

Bako Gyula, Tizedes Franciska

Egészséges, biztonsagos tojastermékek az idéskori fehérjepotlashoz (I. rész) —
Technolégiai ijdonsagok

Németh Csaba, Lelbach Addam, Friedrich Liszlo

Malnutricié geriatriai szempontjai

Csdszar Tamas

A pulzalo EMF stimuldcié gerontokineziologiai alkalmazasa és a passziv test-
edzés jelentésége idds korban

Nyakas Csaba, Téglas Timea, Dornyei Gabriella, Bretz Karoly
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Referatum tudomanyos koézleményrol: Puga, A. M. és mtsai: Gyégyszerek és
taplalék-kiegészit6k hatasai a szervezet hidrataltsagara Nutrients, 2019, 11, 669,
d0i:10.3390/nu11030669

Majercsik Eszter

Quo vadis geriatria? — Beszélgetés Finbarr Martin professzorral az Eurépai Ge-
riatriai Tarsasag elnokével

Lelbach Addam

Geriatriai ellatas az Egyesiilt Kiralysagban — beszélgetés Dr. Meisner Péter,
MRCP nyugdijas féorvossal

Lelbach Addam

MGGT jubileumi 40. kongresszusa szakmai-tudomanyos témai voltak
Kongresszusi el6adasok, poszterek absztraktjai:

A testedzés védo szerepe az idéskori hipertonia kialakulasaban — nemek kozotti
specifikus kiilonbségek

Albert B., Imrei M., Herfert Zs., Bayerle P, Hegyi B., Dawson A., Koller A, Lelbach A.
A terapiahiiség jelentdsége a geriatriaban

Blaskovich Erzsébet

A monocita-makrofiag rendszer iddskori hiperténia kialakulasaban betoltott
pro-hipertenziv szerepe — lehetséges mechanizmusok

Karacsony A., Kantor M., Bogath F., Imrei M., Herfert Zs., Bayerle P, Dawson A.,
Hegyi B., Koller A., Lelbach A.

Gerontechnoldgia eredményei, igéretei

Karacsony A., Kantor M., Bogath F., Imrei M., Herfert Zs., Bayerle P, Dawson A.,
Hegyi B., Koller A., Lelbach A.

Az MRSA dekolonizacié hatékonysaganak feltételei

Kaszonyiné Engi Erika, Nagy Kamilla, Oszlanczi Gabor, Siili Rendta

A rendszeres fizikai aktivitas szerepe az id6s6dé vaszkulatirara A szabadidé —
sport fontossaga a kardiovaszkularis betegségek megel6zésében

Kantor M., Karacsony A., Bogath F., Koller A., Lelbach A.

Igazsagiigyi el6irasok az idés betegek védelmében, rendelkezések és gyakorlat
az idds, zavart betegek végtag-rogzitési feladataival kapcsolatban — Korlatozo
intézkedés definialasa koriili dilemmak

Kovacs Judit, Szabo Zsuzsanna

Elesés — preventiv és rehabilitaciés mozgasprogram

Kovacs Eva
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Elesés: Specialis primer secunder mozgasterapia elemeinek gyakorlati bemutatasa
Mészaros Laszloné, Csanyi Luca

A nosokomialis infekciok szempontjabdl kiemelten kritikus teriilet az érkatéter
és a hugyuti katéter tartoés hasznalata

Nagy Kamilla

Idéskori elesés hattere, kovetkezmények, prevencios lehetoségek

Szekacs Béla

Alkalmazhaté kézhigiéne geriatriai osztalyokon és hosszu idejii apolasi intézmé-
nyekben

Szél Borbdla

»Konnyii sebet ejteni, de nehéz meggydgyitani.” — kronikus seb ellatisa a geri-
atriai gyakorlatban

Takacs Katalin

Novekedési hormon ellatottsag és a varhato élettartam osszefiiggései

Toth Miklos

2018. 3(1) supplementum

Beszélgetés Kasler Miklos professzorral az Emberi Eréforrasok Minisztériuma-
nak miniszterével az iddsellatasrol, a Magyar Gerontologiai és Geriatriai Tarsa-
sag 40. Jubileumi Kongresszusa alkalmabél

Lelbach Addam

Kongresszusi iidvozlet

Bako Gyula, Székacs Béla

MGGT 40. kongresszusanak tovabbképzési programja

2018. 3(2)

Iddskor és a veseelégtelenség, vesepotlo kezelések

Szegedi Janos, Kiss Istvan, Székdacs Béla

Miért csillapitott a stresszvalasz az 6regedés soran, avagy a dajkafehérje exp-
resszio és a membran-fluiditas kapcsolata

Benké Sandor, Balogh E. Gabor, Péter Maria, Térok Zsolt, Gombos Imre, Glatz Atti-
la, Horvath Ibolya, Vigh LaszIo

Mulasztasok, dontési dilemmak, hibak az iddskori hiperténia korismézésében,
kezelésében

Szekacs Béla, Martony Zsuzsanna, Besenyei Attila
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Neue Sicht auf die palliative Krankenversorgung in Deutschland — Gesprdch mit
IKH Auguste Prinzessin von Preufien

Adam Lelbach

Uj szemlélet a palliativ betegellatasban Németorszagban — beszélgetés Auguszta
német kiralyi hercegnével

Lelbach Addam

A szlovakiai gerontologia — geriatria torténete

Mikes Zoltan, Krajcik Stefan

Pezsg6 tudomanyos élet a Tatraban — tudésitas a XVII. Szlovak Geriatriai Kong-
resszusrol és a 44. Gressner Napokrol

Lelbach Adam

A probiotikumok alkalmazasa idéskorban — egészségiigyi megfontolasok és piaci
helyzetkép

Papp-Bata Agnes, Mile Marianna, Szakdly Zoltdn, Csiki Zoltdn

Témaattekintés az Alzheimer-kor legiijabb kutatasaibol

Besenyei Attila, Martony Zsuzsanna

2018. 3(1)

Idéskori folyamatok — Beszamolo a Magyar Gerontologiai Tarsasag XXXI.
kongresszusarol

Szekacs Béla

Iddskor és mikrobiom

Kiss Istvan

Az idoskori onkologia alapjai

Telekes Andras

Az idosgyogyaszat evidenciai

Bako Gyula, Csiki Zoltan

Az ,,Alvas Vilagnapja” Magyarorszagon

A Magyar Gerontologiai és Geriatriai Tarsasag 2018 évi programjai

2017. 2(4)

Bororegedés és gatlasat célzé beavatkozasok
Duray Eva, Székdcs Béla

Frailty szindréma

Majercsik Eszter
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A kevesebb tobbet ér

Takacs Katalin, Huszar Judit

Kényszerito demografia — Gerontechnologiai ijdonsagok Japanbol

Lelbach Addam

Siirgos tennivalék egy eloregedo tarsadalomban. Miért virtualis a magyar geri-
atriai szakellatas?

Bako Gyula

Durké Matyéas és a gerontolégia — Durké Matyas eléremutato elveinek tudoma-
nyos elemzése

Boga Balint

A Magyar Gerontologiai és Geriatriai Tarsasag 2018 évi programjai

2017. 2(3)

Geriatrics in the Czech Republic: historical and current situation

Iva Holmerova, Kate Shiells

Geriatria a Cseh Koztarsasagban: torténelmi attekintés és aktualitasok

Iva Holmerova, Kate Shiells

Laboreredmények id6seknél

Vasarhelyi Barna, Debreczeni Lorand

Izomtomeg, izomerdé, mozgasképesség idéskori fiziologias és patolégias (szar-
kopenia) mérvii hanyatlasa, a védelem lehetdségei

Molnar Andrea, Székacs Béla

Diagnosztikus nehézségek diffiiz tipusu gyomorrak esetén

Csdszar Tamas

A sokoldalu trimetazidin idésgyogyaszati vonatkozasai

Blaskovich Erzsébet

Egymast érto szakemberek: Interprofessional long term care konferencia. Buda-
pest, 2017.junius 15-16.

Egervari Agnes, Kiss Istvin

2017. 2(2)

Idésgyégyaszati eurdpai curriculum orvostanhallgatok részére (forditas). Egy
nemzetkozileg modositott Delphi technika segitségével kifejlesztett europai egye-
temi idosgyogyaszati tananyagi kovetelmény-csomag orvostanhallgatok részére:
milyen tudast, milyen hozzaallast kell elsajatitaniuk?

Bako Gyula
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A geriatria szakképzése és postgradualis képzése

Kiss Istvan, Székacs Béla

Az idéskori diabetes mellitus — 2. rész

Domboroczki Zsolt

Tromboembélia profilaxis — kockazatfelméré kérdoiv hasznalata
Csdszar Tamas

Gerhard van Swieten, mint a modern gerontolégia eléfutara

Boga Balint

2017. 2(1)

Iddsek egészségiigyi ellatasa — Szakmapolitika 1. Mozaik az idéskori egészség-
iigyi ellatasrol a ,,Nemzeti Jelentés a Madridi Nemzetkozi Idésodési Cselekvési
Akcioterv Regionalis Végrehajtasarol — Magyarorszag, 2016” (Chirer Zsuzsan-
na, Hulak Zsuzsanna, Emberi Eréforrasok Minisztériuma) dokumentumbaol
Szekacs Béla, Bako Gyula, Kiss Istvan

Idések egészségiigyi ellatasa — Szakmapolitika I1. Az Egészségiigyi Szakmai Kol-
légium ,,Geriatria és kronikus ellatas” Tagozatianak és Tanacsdanak, valamint a
Magyar Gerontoldgiai és Geriatriai Tarsasag allasfoglalasa és javaslata az id6-
sellatas aktualis kérdéseivel kapcsolatban (Budapest, 2016. jinius 29.)

Székacs Béla, Baké Gyula, Kiss Istvan

Gerontologiai ijdonsagok — Pillantas a jovobe

Lelbach Addam

Az idéskori diabetes mellitus — 1. rész

Domboréczki Zsolt

Elesés id6s korban, epidemolégia, kérélettani hattér és kockazat, ellatas és pre-
vencio

Szekacs Béla, Martony Zsuzsa

A csaladkonzulticio szerepe a demenciaval él6 idéseket gondozé csaladok segi-
tésében

Szabo Lajos

Az id6s6dés ellenében — az arc szépségmegtartasinak ujabb fortélyai ,,anti-
aging” igéretek a 15. Monacoi Anti-Aging Vilagkongresszus keretében

Duray Eva

Az idéskor és a miivészet

Majercsik Eszter
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2017. 2(1) supplementum

Interprofessional long Term Care Conference, common speaking experts, An-
nouncement

Eléadaskivonatok:

Integralt idésgondozasi strukturak: az INDA program jelentésége

Egervari Agnes

The Mind....Good Food, Good Mood

Cecilia Rokusek

Demencia-friendly communities

Charles Scerri

Idéskori bantalmazas

Keller Eva

Innovation for Dementia in the Danube Region: INDEED

Alexander Friedrich Kurz

A szocialis agazat képzési rendszerének atalakulasa

Spiesz Tamas

Dualis képzés a szocialis munkaban

Szoboszlai Katalin

Az egészségiigyi szakképzésben és az egészségtudomanyi fels6oktatasban beko-
vetkez6 valtozasok hatasa az iddsellatasra

Balogh Zoltan

A demencia gondozo6 képzés, mint az INDA projekt produktuma

Karandi Erzsébet

Iranyelv hatasa az inkontinenciai ellatasra

Mi a gond a vizeletinkontinenciaval?

Szabo LaszIo

Egy csoppnyi figyelem

Kommunikacié az inkontinenciarol

Pilling Janos

Tamogaté csoport demencidaban szenvedé csaladtagjaikat gondozok szamara
Pék Gyozo6, Orbanné Gellén Marianna, Kosztané Hadhazi Tiinde

Demencia barat kozosséget épitiink Alzheimer Cafek/Kavézok szerepe Magyar-
orszagon

Jobbagy Maria

Alzheimer Cafe-Debrecen

Kmetti Bélané
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Mi a méltosag az élet végén?

Hegediis Katalin

Spiritualitas és méltosag az élet végén

Kovacsics Zsuzsa

Csaladbarat modell

Szanto LaszIlo

Iddsek gyogyszerelésének szempontjai, Beers lista, FORTA elv

Bako Gyula

Mulasztasok, dontési dilemmak, hibas dontések az idoskori hypertonia kérismé-
zésében, kezelésében

Szekacs Béla, Martony Zsuzsanna

Acute Frailty Unit in UK teaching hospital

Katie Thin

Iddskor és mikrobiom

Kiss Istvan

A geriatria aktualitasai — Korlatozo6 intézkedés definialasa koriili dilemmak
Kovacs Judit, Szabo Zsuzsanna

A ,,sokarca” demencia

Kovdcs Tibor

A Kkognitiv zavarok gyogyszerfejlesztési apektusai

Lévay Gyorgy

Szocialis szolgaltatasok a Rozsnydoi SUBSIDIUM szocialis otthonban
Werner Maria

A demencia arcai - siirgosség

Berényi Tamas

A csaladi miikodés és terhel6dés vizsgalatanak szerepe a demenciaval é16 idése-
ket gondozo csaladok segitésében

Szabo Lajos, Kiss Gabriella

2016. 1(1)

50 éves a Magyar Gerontoldgiai és Geriatriai Tarsasag. Rovid torténeti attekin-
tés L. rész (1954-1993)

Beregi Edit

Az 50 éves Magyar Gerontologiai és Geriatriai Tarsasag XXXIX. Kongresszusa

— program

441



BENE AGNES

Eléadaskivonatok:

A jovo csupa multbol all — Taplalkozas és folyadékbevitel az élet alkonyan

Antal Emese Eszter

Az idések gyogyszerelésének specialis szempontjai, kiemelten a Beer lista és a
FORTE elv alkalmazasanak jelentésége

Bako Gyula

Taplalkozasi tényezok és a fizikai aktivitas szerepe az idéskori kardiometaboli-
kus eltérések megel6zésében

Balasko Marta

Molekularis bioldgiai kutatas az dregedés, membranfluiditas, stresszvalasz té-
makorben

Benkd Sandor

Az idések siirgosségi ellatasa

Berényi Tamas

Az ,,aktiv idos6dés” paradigma kialakulasa és fejlodése

Boga Balint

Idéskorban is sziikséges koleszterincsokkent6 kezelés

Csaszar Albert

D-vitamin ellatottsag 75 év feletti idos betegek korében

Csdszar Tamas

INDA Stratégia: Interprofesszionalis képzési programok jelentésége

Egervari Agnes

Mit nem tudunk a demenciaro6l?

Fekete Marta

Geriatriai és Kronikus Belgyogyaszati Osztaly egyiittmiikodésének tapasztala-
tai-esetismertetésen bemutatva

Ferencsik Maria

A 65 éven feliiliek ellatasanak sajatossagai az OEP adataiban

Gresz Miklos

Id6sodés, idoskor: egészségiigyi kozgazdasagtani szempontok

Gulacsi LaszIo

Eletvitelt segité informatika

Hanak Péter

Az életvégi dontések lehetdségei idéskorban

Hegediis Katalin
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Motor biomarkers to predict cognitive decline and physical activity to delay di-
sease onset and progression in old adults

Hortobagyi Tibor

90 évesnél idésebb debreceni lakosok pszicholégiai és szocioldgiai vizsgalatanak
meglepetései

Imre Sandor

Pitvarfibrillacié és szellemi hanyatlas

Jarai Zoltan

A 2-es tipusu diabetes mellitus prevalencidja, szo6vodményei és koltségei hazank-
ban, valamint az idéskori cukorbetegség sajatossagai

Kempler Péter, Putz Zsuzsanna, Tabdk Gy. Adéam, Kiss Zoltan Wittmann Istvén, Abo-
nyi-Toth Zsolt, Rokszin Gyérgy, Jermendy Gyérgy

Forenzikus geriatria — Az idoskortakat érinté torvényszéki orvosszakértoi prob-
lémak

Kereszty Eva

Idéskor és hypertonia betegség

Kiss Istvan

Az artérias simaizom oregedése: Lehet, hogy igaza volt B. Folkow-nak?

Koller Akos

A gyogytornasz szerepe az idéskori elesések megelézésében

Kovdcs Eva

Gerontechnoldgia: idosek (6n)ellatasat segité technolégiai Gjitasok — robotok
Lelbach Addam

Geriatria a miivészetben

Majercsik Eszter

Szocialis agazat szerepe az iddsellatas teriiletén

Mester Daniel

Preklinikai gerontokineziologia: a mozgas és tanulas neurobioldgiai kapcsolata
Nyakas Csaba, Toth Kata, Téglas Timea, Felszeghy Klara, Lévay Gyorgy

A zsiranyagcsere iddskori valtozasa és befolyasolasi lehetdsége

Paragh Gyorgy

»Flow” élmények jelentésége idoskorban

Pék Gyozo

Az elhizas hatasa az idéskori szarkopénia kialakulasaban

Pétervari Erika
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Anti-aging hormonok

Rdcz Karoly

Visszatekintés az MGGT elmiilt 50 évére — A Magyar Gerontologiai és Geriatriai
Tarsasag 50 éves tevékenysége a tudomany és a tarsadalom tiikrében

Regius Otto, Beregi Edit, Kiss Istvan

Uj eredmények a s6-viz haztartas szabalyozasaban

Rosivall Laszlo

Idéskori érallapot — terapias dilemmak a kovetkezmények progresszidjanak las-
sitisaban

Székdcs Béla

A szocialis munka titkeresése a hazai idésellatasban

Szabo Lajos

Az idé6s kor és a veseelégtelenség

Szegedi Janos

Idés betegek onkologiai ellatasa és fajdalomcsillapitasa

Telekes Andras

Az idéskor leggyakoribb kardiolégiai betegségei, s azok ellatasa

Toth Kalman

Demenciaval él6k otthonapolasa és a hazai szolgaltatasszervezés

Vajda Norbert

Kiterjesztett alapellatas lehetoségei az idosellatasban

Vajer Péter

Oregedés és a neurolégiai kérképek: patobiokémia és a klinikai tiinettan kapcsolata
Vécsei Laszlo

Az dregedési folyamat szabalyozasa és mechanizmusa

Vellai Tibor

Prionbetegek a krénikus osztalyon

Zékany Zita

A gerontologia és a geriatria gradualis és posztgradualis oktatiasanak tapaszta-
lata a SZTE Altalanos Orvostudomanyi, valamint az Egészségtudomanyi és Szo-
cialis Képzési Karan

Zéllei Magdolna, Benké Sandor, Barabas Katalin

Az idéskori inkontinencia jszerii mozgasterapias kezelése — Esetismertetés
Aranyné Molnar Timea, Koncsek Krisztina, Posa Gabriella, Finta Regina, Szilagyi

Levente, Suranyi Andrea, Fekete Zoltan, Siili Noémi
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Idéskori elhizas- diéta és fizikai aktivitis terdpias optimumai — kiséro telomer
modosulasok

Besenyei Attila, Székacs Béla

A sokoldali Trimetazidine (TMZ) idésgyégyaszati vonatkozasai

Blaskovich Erzsébet

Pillanatkép az idéskori elesésrol a Dél-alfoldi régioban

Boros Edit, Papp Anita Timea

Uton az 6nallésag felé. A gyégytornasz munkajanak bemutatisa harom eseten
keresztiil

Csanyi Luca

Idéskorban eloszor jelentkezé Raynaud-szindréma, mint az addig tiinetmentes
koronaria sclerosis elso tiinete

Csiki Zoltan, Mile Marianna, Kun Csaba, Bako Gyula

Egyensilyi allapotfelmérés inaktiv idések korében

Finta Regina, Albertné Koncsek Krisztina, Szilagyi Levente, Aranyné Molnar Timea,
Posa Gabriella

Prevencid, kuracid, rehabilitacié — a gyégytornasz — fizioterapeuta szerepe a ge-
riatridban

Jonasné Sztruhar Izabella

60 év feletti korosztaly funkcionalis fittségi allapota. Objektiv és szubjektiv ta-
pasztalatok — elétanulmany

Koncsek Krisztina, Posa Gabriella, Szilagyi Levente, Aranyné Molnar Timea, Finta
Regina, Barnai Maria

A Keringési rendszer életkor fiiggé valtozasainak jellemzése

Kosa Lili, Toth Eliza Eszter, Gangl Judit, Ihasz Ferenc

A Janus-arcu versenysport: az éregedési mechanizmusok, a metabolikus szind-
réma, és a kardiovaszkularis rizikéfaktorok szerepe

Lelbach Addam, Koller Akos

Idds beteg elesése, fejbeiitodéssel: kiemelt diagnosztikai figyelem elsé és minden
sorban a betegért, mellékesen pedig az igazsagiigyi szféra kapujanak elkeriilésé-
re is mégis lehet nem vart fordulat?

Martony Zsuzsa, Székacs Béla

Lakohely kozeli egészségszolgaltatasként végzett esésmegel6z6 gyogytorna ta-
pasztalatai idés, demenciaval é16 ellatottak esetében a biatorbagyi Gizella Ott-
honban

Mayer Richdrdné, Egervari Agnes
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A mozgas jelentosége az idéskoruak rehabilitaciéjaban

Meészaros Laszloné

Mozgasprogramok pozitiv hatasa a 60 év folotti, fizikailag inaktiv, k6zosségben
€16 nék egészségiigyi statuszara, életmingségére, fittségi mutatodira

Plachy Judit, Thasz Ferenc, Szakaly Zsolt, Bognar Jozsef

C. difficile okozta colitis — Az id6s kor egyik legrettegettebb infektolégiai korképe
(van megoldas?)

Sipos David, Péterfi Zoltan

Szocialis otthonban bekdovetkezett halalesetek igazsagiigyi orvosi vonatkozasai
Szabé Helga, Kereszty Eva

A bentlakasos szocialis intézmények higiénés helyzete, 2015

Szabo Rita

Idések hosszabb PPI kezelésének indikacidja el6tt gondosan mérlegelendé 9 ,,arnyoldal”
Székacs Béla, Besenyei Attila, Kiss Istvan

Pulzushullam terjedési sebesség mérése id6sodé populaciéban, dsszefiiggések a
testosszetétellel — elétanulmany

Szilagyi Levente, Koncsek Krisztina, Posa Gabriella, Aranyné Molnar Timea, Finta Regina
A széKklet transzplantacio életet menthet

Takdacs Katalin, Sipos David, Feiszt Zsofia, Huszar Judit, Péterfi Zoltan

Az aktiv és a passziv testedzés hatasa idés patkanyokban

Teglas Timea, Bretz Karoly, Nyakas Csaba

Testalkotok (zsir-izom) aranyainak életkorfiiggé valtozasai

Toth Eliza Eszter, Thasz Ferenc, Gangl Judit, Kosa Lili

Kardialis, neuroimmun, viselkedésbeli és kognitiv valtozasok szivelégtelenség
utan idés patkanyokban

Toth Kata, Regien G. Schoemaker, Eddy van der Zee, Nyakas Csaba

Szédiilés és elesések idos korban

Toth Margit

A folydirat adatai:
MTID: 10067955

Révid név: IDOSGYOGYASZAT

ISSN: 2498-8057

Honlap: https://idosgyogyaszat.hu/folyoirat

Kiad6: Magyar Gerontolégiai és Geriatriai Tarsasag

Tudomanyos

446



GERONTOLOGIA A HAZAI TUDOMANYOS FOLYOIRATOKBAN

Gerontoedukacio

A folyoirat a Zsigmond Kiraly Féiskolan (ma Milton Friedman Egyetem) 2009-ben

megalakult Gerontoedukacios Kutatokdzponthoz koéthetd. A Gerontoedukécio-t 2011

€s 2014 kozott adtak ki. A folyoirat fészerkesztdje Jaszberényi Jozsef.

2014. 4(1)

Stratégia az id6sodés pozitivva tételéért Uj-Skéciaban

Peté Katalin

Idésoktatasi lehetoségek Lettorszagban

Hegediis Agnes

Az amerikai ILR és egy j6 gyakorlata

Kardon Edit

Ageizmus a hirdetésekben

Robert Snyder forditotta Beregszdszi Andrea

Az idésoktatas modszertana — teoriak, tapasztalatok, lehetdségek
Lang Beatrix

Tanulds a harmadik korban-avagy sohase higgyetek a szemeteknek!
Jaszberényi Jozsef

Jegyzetek egy klubalakulds margéjara

Pasztor Andrea

rrrrrr

Jaszberényi Jozsef
2013. I1I. évfolyam (nem jelent meg)

2012. 2(1)

Képzés és aktiv oregedés

Franz Kolland

Az idések diszkriminacidja a kereskedelmi médiaban
Maroti Noémi

Az id6sek miivelodése francia és hazai példakon keresztiil
Szattelberger Dora

Allami pillér az idéskor kutatasaban

Lancsak Tibor

Elliot Lake és az idosoktatas — egy j6 gyakorlat Kanadabol
Zsakai Attila
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Az eloreged6 korosztaly oktatiasa: A Harmadik Kor Egyeteme Finnorszagban
Joseph D. Yenerall

Gerontoedukicio Dél-Afrikaban

Gocze Fruzsina

A svéd gerontoedukacio

Gelencsér Dora

Munkahelyi ageizmus

Helen Dennys, Kathryn Thomas

Az id6s6d6 baby boomerek szolgalataban

David Court, Diana Farell, John E. Forsyth

Kezdé internet tanfolyam a Zsigmond Kiraly Féiskolan
Berek Andrea

Hivé oregedés — Oregedé hit

Széles Tamds

2011. 1(3)
Az id6sek kommunikacidja

Fiilop Erzsébet Maria

2011.1(2)

Nyelvi diszkriminaci6 a geronto-andragégia tiikrében

Lang Beatrix

Generaciok a nevelésben és az informacios tarsadalomban

Pemmer Viktoria Zita

Mindenki masképp csinalja...az 6regedést avagy létezik-e sikeres dregedés?
Kovacsné Magyari Hajnalka

Az idéskor lehetéségei

Kozanyi Lili

2011. 1(1)

Az id6skori motivacio kutatasa

Sipos Mercédesz

Az tven év felettiek lehetdségei a magyar munkaerdpiacon

Gal Nikolett

Az 6tven év felettiek nyelvtanuldsi motivacioi és lehetoségei Magyarorszagon

Kaczor Anna
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A tanatolégia és az andragégia kapcsolata
Lukacs Szilvia
Az idések és a média kapcsolata a mai Magyarorszagon

Szattelberger Dora

A folydirat adatai:
MTID: 10033567

Révid név: GERONTOEDUKACIO
Nincs ISSN

Kiadé: Zsigmond Kiraly Féiskola
Honlap: https://uni-milton.hu/gerontoedukacios-kutatokozpont/

Gerontologia rovat - Recreation: A Kozép-Kelet-Europai
Rekreacios Tarsasag Tudomanyos Magazinja

A Recreation tudomanyos magazin lektoralt tanulmanyokkal és egyéb, a rekreacid
sz¢leskori teriiletét érintd irasokkal jelenik meg a K6zép-Kelet-Europai Rekreacios
Tarsasag kiaddsaban 2011 o6ta. A Kozép-Kelet-Eurdpai Rekreacidos Tarsasag
(KERT) 2021. majus 28-an kelt Alapszabalyaban rogzitették, hogy a tudomanyos
és tudomanynépszerlsitd tevékenységiik keretében évente négy alkalommal
megjelentetik a Tarsasdg tudomanyos magazinjat. (KERT Alapszabaly, 2021:
2.7. pontja).

A honlap szerint, a magazin célja:

,.Osszefoglalo  kozleményeket, eredeti tudominyos munkikat (magyar
nyelven, angol absztrakttal; illetve angol nyelven magyar absztrakttal, magyar
vagy/és angol teljes szovegli kozleményekkel), rovid tanulmanyokat kozol
a sporttudomany, egészségtudomany, taplalkozastudomany, turizmus, azon beliil
is a mozgasos és a szellemi rekredcié teriileteir6l. Bemutatja a gyakorlatban
alkalmazott egészségfejlesztd eljarasokat, rekreacios modszereket Kozép-Kelet-
Eurépa meghatarozd rekredciés szokasait, turisztikai attrakcioit, rekreacios
trendeket, telepiilések rekreacios lehetéségeit, gasztronomiai kiilonlegességeket,
konyvismertetéseket, példaképeket, valamint egyéb, a rekredcidval kapcsolatos
aktualis ismeretterjeszto irasokat.,,(net2)

A folyoirat rovatai:

- Téaplalkozas — gasztronémia

- Sporttaplalkozas

- Rekredcios edzés
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- Trend és Alternativ rekreaciod
- Szellemi rekreacio

- Gerontologia

- A rekreacio uj teriiletei

- Tehetséggondozas

— Eletmdd-lélektan-coaching
- Konyvajanlo

- Fogalomtar

- Modern Heathy Lifestyle

- Turisztikai attrakciok

Gerontologia rovat

A Gerontologia rovatot Kulcsar Kata vezeti, aki Dr. K. Plachy Juditt6l vette at
a feladatot 2020-ban.

A Rovatban 2022 decemberig megjelent publikaciok:

Balaton-atiszas—az orok szerelem: 50 év feletti szenior iszo6k sportmotivacidja
Mayer Krisztina (2022. XII. éf. 4. sz.)

Hagyomanyo6rzo sportagak—ijaszat és lovaglas—, mint rekreacios tevékenység,
akar minden korosztaly szimara

Pdszk Norbert (2022. XII. éf. 3. sz.)

Lifelong torna — 60 év feletti hélgyek sportmotivaciéja

Mayer Krisztina (2022. XII. éf. 2. sz.)

Orémmel tancolni — Szenior Orémtanc

Bene Agnes (2022. XII. ¢f 1. sz.)

Nem csak a hiszéveseké... az erdd, avagy hosszu tavi teljesitménytirazas otve-
néves kor felett

Mayer Krisztina (2021. XI. éf- 4. sz.)

Immunrendszer erdsités gyégynovényekkel idéskorban is

Paszk Norbert (2021. XI. éf. 3. sz.)

Az idosodés folyamata az Ayurveda tiikrében

Szalkay Ivan, Kulcsar Kata (2021. XI. éf. 2. sz.)

Anti-aging — tovabb fiatalon, avagy a fiatalsag forrasa az 6regedés folyamatiaban
Nyerjakné Sari Roza, Kulcsar Kata (2021. X1 éf. 1. sz.)

A hazibeteg-ellatas kulcsfontossagu szerepe az idds kord betegek gyogyaszati
szakellatasaban

K. Plachy Judit, Fiige Agnes, Kiss-Toth Eméke, Rucska Andrea (2020. X. éf. 4. sz.)
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CORDEN dynamics SO mulator for muscular pain syndromes

Nadezhda Petrushkina, Olga Kolomiec, Evgenii Bykov, K. Plachy Judit (2020. X. éf. 3. sz.)
Mozgasprogram hatdsa a has- és hatizmok izomerejére, kiilonos tekintettel az
idds korosztalyra — Core-training

Farkas Tiinde, Breznai Annamaria, Lebenszkyné Szabo Tiinde, K. Plachy Judit (2020.
X ¢f 2. 5z.)

Az egyensiily és koordinacié fejlesztése idéskorban

Hollo Boglarka, Vamosné Fazekas Anita, Sztojev — Angelov llona, Koppanyné Szend-
rak Maria, K. Plachy Judit (2020. X. éf- 1. sz.)

Hat hénapos intervencios program hatasa a fittségi allapotra és az életminéségre
60 év felett

Macsar Gabor, K. Plachy Judit (2019. IX. éf. 4. sz.)

A muzeumok gerontagégiai és rekreacios szerepe az idéskoruak szabadido-el-
toltésében

Herpainé Lako Judit, Helmeczi Dalma, K. Plachy Judit (2019. IX. éf- 3. sz.)

Elderly people’s functional state of musculoskeletal system correction by eastern
methods

Petrushkina Nadezhda, Kolomietc Olga, Plachy Judit (2019. IX. ¢f. 2. sz.)

Idéskori panaszok és a gyogynévények kapcsolta

Pdszk Norbert, Kiss-Toth Eméke, Plachy Judit (2019. IX. éf. 1. sz.)

Harom generacio6 a sport, a testnevelés és az egészségfejlesztés szolgalataban — A
Szarvas csalid munkassaga

K. Plachy Judit (2018. XIII. éf. 4. sz.)

Erdolatogatasi szokasok felmérése és a fizikai aktivitas vizsgilata az észak-ma-
gyarorszag régio 55 év feletti lakossaganak korében

K. Plachy Judit, Perge Anna, Dr. Rucska Andrea, Dr. Kiss-Toth Eméke, Dr. habil Fritz
Péter (2018. XIIIL ¢f- 3. sz.)

Esések Iskoldja Dobrotka médszer

K. Plachy Judit (2018. XIII. éf. 2. sz.)

Miért fontos a gerontolégia?

K. Plachy Judit (2018. XIII. éf. 1. sz.)

A folyéirat adatai:

MTID: 10031608

Rovid név: RECREATION (SZEGED)

Tovabbi név: Recreation: learned journal of Central-Eastern-Eur
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ISSN: 2064-4981
Honlap: https://recreationcentral.eu/magazinok
Kiado6: Kozép-kelet-eurépai Rekreaciés Tarsasag

Tudomanyos | Lektoralt

Lege Artis Medicinae (LAM) 2019;29(01-02)

- Tematikus szam

A tematikusan 6sszeallitott szam az id6sodés és a mentalis egészség koré szervezddott.
A vendég f6szerkesztd: Purebl Gyorgy.

Elérhetd: https://elitmed.hu/kiadvanyaink/lege-artis-medicinae/2019/01-02

Egészséges oregedés - Alom vagy valosag?

Kapocs Gabor

Az idéskorrdl alkotott makacs tévhiteink

Rajna Péter

Biologiai ritmusok korfiiggo valtozasai, avagy az idoskor kronobioldégiaja
Purebl Gydrgy

Nyole kérdés és valasz az idéskori szorongasrol a haziorvosi gyakorlatban
Csatlos Dalma, Vajda Dora, Mohos Andras, Gonda Xénia

A dementia korai felismerése a csaladorvosi gyakorlatban
Ostorharics-Horvath Gyorgy, Torzsa Péter

Dementiak farmakoterapiaja

Pakaski Magdolna, Kalman Janos

Iddskori zavartsag: mindennapos és altalanosan elnézett szindroma
Szendi Istvan

A sulyosan demens beteg koriili orvosi-gondozasi teendék

Rajna Péter

Az allatasszisztalt terapiak az idéskori dementia kezelésében
Somogyi Szilvia

A pozitiv oregedés pszicholégiai forrasai

Oldh Attila

Milyen valtozasokat hoz a pszichiatriaban a BNO-11?

Szekeres Gyorgy

Elfogadhaté-e az elfogadhatatlan? - Michael Haneke: Szerelem
Sopsits Arpad
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Irodalomjegyzék

1ddsgyogyaszat honlap, elérhetd: https://idosgyogyaszat.hu/folyoirat

Magyar Gerontologia honlap, elérhetd: https://ojs.lib.unideb.hu/gerontologia

Milton Friedman Egyetem Gerontoedukacios Kézpont honlap, elérhetd: https://uni-milton.hu/
gerontoedukacios-kutatokozpont/

Recreation: A Kozép-Kelet-Eurdpai Rekreacios Tarsasdg Tudomdnyos Magazinja honlap,
elérhetd: https://recreationcentral.eu/magazinok

Lege Artis Medicinae (LAM) 2019; 29(01-02) folyodiratszam elérhetd: https://elitmed.hu/
kiadvanyaink/lege-artis-medicinae/2019/01-02

KERT Alapszabaly (2021) elérhetd: https://recreationcentral.eu/media/pub/dokumentumtar/14/
asz.2021.05.28..webre-220118215539.pdf letdltés: 2022.08.03.
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A szerzok és kozremukodok bemutatasa

Szerzok

DR.ALMASSY ZSUZSANNA

Dr. Almassy Zsuzsanna a Debreceni Egyetem Személyiség-
és Klinikai Pszichologiai Tanszékének féiskolai docense.
Pszichologus, pszichologus szakforditd. A Debreceni Egyetem
Mentalis Egészség Kutatocsoport (Mental Health Research
Group of University of Debrecen) tagja. F6 érdeklodési és

kutatési teriiletei a hangulatzavarok, depresszié diagnosztikéja,

korai szlirése, nemi kiilonbségek a tiinetekben, 6ngyilkossag prevencio, sziilové valas,

medddség, apasag témakorokhoz kapesolodnak.
Elérhetoségei:
Dr. Almassy Zsuzsanna
foiskolai docens
Debreceni Egyetem Pszichologiai Intézet, Személyiség- és Klinikai Pszicholdgiai Tanszék
4032, Debrecen, Egyetem tér 1.
e-mail: almassy.zsuzsanna@arts.unideb.hu
Publikécidinak részletes adatai megtalalhatoak a Magyar Tudomanyos Miivek Téaraban:
Mtmt: https://m2.mtmt.hu/gui2/?type=authors&mode=browse&sel=10038371

DR. BALAZS KATALIN

Dr. Balazs Katalin a Debreceni Egyetem Pszichologiai Intézet
Szocial- ¢és Munkapszicholdgiai Tanszékének tanszékvezetd
egyetemi adjunktusa. Az Alkalmazott Pszichologia folyodirat
Modszertani  rovatvezetdje, az Egyesitett Pszichologiai
Kutatasetikai Bizottsag tagja, intézeti kapcsolattartdja. Az

Intézeti Pszichologiai Kutatasetikai Bizottsag operativ vezetdje.

Pszichologus, pszichologia tanar, tréner. Az Antener Trénerképz6 kiils6 munkatarsa,

kiképz6 trénere.

F6 érdeklédési és kutatasi teriiletei a meggy6zés, reklam, fogyasztovédelem és

pszichometria témakdreihez kapcsolodnak:

* Meggy06zési tudatossag
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Fogyasztdi sériilékenység

Tarsadalmi céli reklamok

Reklamhatékonysag az lizenet megformalasa fiiggvényében

Skalaadaptaciok



A SZERZOK ES KOZREMUKODOK BEMUTATASA

A kutatéi és oktatoi tevékenység mellett rendszeresen részt vesz olyan
egyiittmikodésekben, ahol alkalmazott kutatasokat, kvantitativ és kvalitativ méréseket
végez elsOsorban marketing, fogyasztéi magatartds, kivalasztads, munkahelyi
elégedettségvizsgalat, fejlesztés céljabol.

Elérhetdségei:

dr. Balazs Katalin

egyetemi adjunktus

Debreceni Egyetem, Pszichologiai Intézet, Szocial- és Munkapszicholdgiai Tanszék

4030, Debrecen, Egyetem tér 1.

Email: balazs katalin@arts.unideb.hu

ORCID: 0000-0002-0119-7066

mtmt: 10020851

Web of Science id: AEC-3777-2022

Publikacidinak részletes adatai megtalalhatoak a Magyar Tudomanyos Miivek Taraban:

Mtmt:https://m2.mtmt.hu/gui2/?type=authors&mode=browse&sel=10020851

DR. BENE AGNES

Dr. Bene Agnes a Debreceni Egyetem Egészségtudomanyi
Karanak Gerontologiai Tanszékén dolgozik. Doktori fokozatat
vallalatgazdasagtan teriiletén szerezte. Jelenleg a Debreceni
Egyetem Human Tudomanyok Doktori Iskola Pszichologia

Programjaban folytat PhD tanulmanyokat. A pozitiv pszichologiai

megkozelités elkdtelezett hive. F§ kutatasi teriiletei a pozitiv
(aktiv) id6sodéshez kapcsolodnak:

* Meggydzési tudatossag, és annak erdsitése idoskorban

* Id6sek fogyasztoi tudatossaganak novelése, fogyasztovédelem

* Id6sek és digitalizacio

* Fels6foku iddsoktatas

* Fizikai aktivitas idéskorban offline és online sport, tanc, példaul Szenior 6romtanc

» Térsadalmi felelsségvallalas
A Magyar Gerontoldgia tudomanyos folydirat (https://ojs.lib.unideb.hu/gerontologia)
foszerkeszté helyettese, a Karon évente megrendezésre keriildé Gerontologiai
Napok Nemzetkézi Tudomanyos Konferencia (a 2022-es Konferencia honlapja:
https://konferencia.unideb.hu/node/722 ), és a Kelet-Magyarorszagi Szépkoruak
Akadémiajanak (https://foh.unideb.hu/hu/kelet-magyarorszagi-szepkoruak-akademiaja-
kmsza) szervezdje.
Tagja az Interdiszciplinaris Gerontologiai Kutatocsoportnak és a Reklampszicholdgiai
¢és Fogyasztovédelmi Kutatocsoportnak. Részt vesz az AGE Platform és a CARPE
nemzetkdzi egylittmiikddések munkajaban.
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JOL TUDNI IDOSODNI

Vezeti a 2005-ben alapitott Sarudiak Egyesiiletét. Ennek a civil szervezetnek
a keretei kozott a helyi és regionalis civil munka mellett idéseknek sz6lé komplex
fogyasztovédelmi programokat valositanak meg orszagszerte.

Elérhetoségei:

dr. Bene Agnes

egyetemi adjunktus

Debreceni Egyetem Egészségtudomanyi Kar, Gerontologiai Tanszék

4400, Nyiregyhaza, Sostoi ut 2-4

e-mail: bene.agnes@etk.unideb.hu; beneagnes6@gmail.com

tel.: 30-233-0354

ORCID: https://orcid.org/0000-0003-2275-7090

mtmt: 10054546

Publikécidinak részletes adatai megtalalhatoak a Magyar Tudomanyos Miivek Téraban:

Mtmt: https://m2.mtmt.hu/gui2/?type=authors&mode=browse&sel=authors10054546

DR. CSINADY ADRIANA

Dr. Csinady Adriana a Debreceni Egyetem Személyiség- és
Klinikai Pszicholégiai Tanszékének adjunktusa. Tanacsadd
¢és sportdiagnosztikai pszichologus. A Debreceni Egyetem
Mentélis Egészség (Mental Health Research Group of
University of Debrecen) kutatocsoport tagja.

F6bb kutatasi teriiletei:

* tarsas jollét az idéskorban - preventiv stratégiak kidolgozasa

* testmozgas szerepe a mentalhigiénés prevencioban

* az allatasszisztalt foglalkozasok ¢és terapiak (AAA/AAT) mentalis egészségre és
a szocialis jolétre gyakorolt hatasai

 szexualis nevelés és szexualis Onérvényesités, kulturalis hiedelemrendszerek
a szexualitasban, interkulturalis kutatas a szexualitas témakorében

* evolucios fejlodéslélektan (az emberhez és a tarsallatokhoz vald kotddés

evolucios alapjai)
Elérhetoségei:
Debreceni Egyetem Pszichologiai Intézet
Személyiség-¢és Klinikai Pszichologiai Tanszék
4032, Debrecen, Egyetem tér 1.
e-mail: csinady.adriana@arts.unideb.hu, csinady adriana@hotmail.com
Publikacidinak részletes adatai megtalalhatoak a Magyar Tudomanyos Miivek Téaraban:
Mtmt: https://m2.mtmt.hu/gui2/?type=authors&mode=browse&sel=authors10062512
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FARKAS REKA KRISZTINA

Farkas Réka Krisztina okleveles pszichologus, képesitését
a  Debreceni Egyetem  Bolcsészettudomanyi — Karan
szerezte. Jelenleg mentalhigiénés szakemberként dolgozik.
Szakdolgozatdban az idds személyek életmindségének

tényezOit vizsgalta és részt vett a tarsas jollétet mérd skala

magyarra forditisaban és validaldsaban. Erdeklédési korébe
tartozik még:

» Szexualpszichologia

* Mozgas- €s tancterapia

* Autogén tréning

* Mindfulness meditacid
Elérhetéségei:
Email: farkas.rekaaa@gmail.com

FERWAGNER ANNA

Ferwagner Anna a Debreceni Egyetem Human Tudomanyok
Doktori Iskola Pszichologia doktori programjanak hallgatdja,
okleveles pszichologus, csalad- és parterapias képzésben

vesz részt.

Erdekl6dési és kutatasi teriiletei:
* Gerontopszichologia
* 1d6s6dés megélése
o Aktiv és sikeres id0s6dés

» Alkoto tevékenység és tehetséggondozas idéskorban
Elérhetdségei:
Ferwagner Anna
Debreceni Egyetem, Human Tudomanyok Doktori Iskola 4032 Debrecen, Egyetem tér 1.
e-mail: ferwagner.anna@gmail.com
ORCID: 0000-0002-4947-4747
Mtmt: 10084506
Publikéacidinak részletes adatai megtalalhatéak a Magyar Tudomanyos Miivek Taraban:
https://m2.mtmt.hu/gui2/?type=authors&mode=browse&sel=10084506
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DR. FODOR SZILVIA
Dr. habil. Fodor Szilvia az ELTE PPK Pszicholégiai Intézet
Tanacsadas- és Iskolapszicholégia Tanszékének docense,
a European Talent Centre, Budapest alland6 munkatarsa,
\ ’ a European Council for High Ability vezetd testiiletének tagja.
Az Eurépai Tehetségtanacs elndkhelyettese.
\l Erdeklédési és kutatasi teriiletei az optimélis teljesitmény,
a tehetség, a jollét és a rendszerszemléletii pozitiv oktatds témakoreihez
kapcsolodnak:
* Pozitiv pszichologia az iskolaban
* Az optimalis teljesitmény pszichologidja
» Tehetséggondozas, tehetségvizsgalatok
* Iskolai szervezetpszichologia
* A teljesitmény kognitiv és nem kognitiv dsszetevdi: intelligencia, motivacio,
kreativitas.
* A teljesitmény és a jollét Gsszefiiggései: reziliencia, mindset, célok, erésségek,
pszicholdgiai toke.
A kutatoi és oktatoi tevékenység mellett tobb oktatasi intézménnyel miikodik egyiitt
az iskolai fejlesztések és képzések teriiletén, alkalmazott kutatasokat végez, valamint

sziviigye a tudomadnyos ismeretterjesztés.
Elérhetdségei:
Dr. habil. Fodor Szilvia
egyetemi docens
ELTE PPK Pszicholégiai Intézet, Tanacsadas- és Iskolapszichologia Tanszék
Budapest, Izabella u. 46, 1064
Email: fodor.szilvia@ppk.elte.hu
ORCID: 0000-0002-0107-7128
mtmt: 10032811
Publikacidinak részletes adatai megtalalhatoak a Magyar Tudomanyos Miivek Taraban:
Mtmt: https://m2.mtmt.hu/gui2/?type=authors&mode=browse&sel=10032811
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HARI BARBARA

Hari Barbara a Debreceni Egyetem Pszichologia szakon
végzett pszicholégusként tandcsadds ¢€s iskolapszichologia
mesterképzés  szakiranyon.  Lelkigondozdi  alap-  és
tovabbképzésben vett részt (Eleos- Education Nonprofit Kft.).
Egy altalanos iskola pszichologusaként tevékenykedett,

majd ezt kdvetden multinacionalis cégnél pénziigyi teriileten
helyezkedett el csoportvezetdként.
Diplomamunkainak kutatasi tertiletei:

* Pozitiv megoregedés

* Intelligencia és kitartas szerepe gimnazistak iskolai eredményességében
Elérhetosége:
Email: vanyi.barbi@gmail.com

HUJBER-MITRU SZILVIA

Hujber-Mitru Szilvia a Debreceni Egyetem Pszichologiai
Intézetének Szocial- és Munkapszichologiai Tanszékének
egyetemi tanarsegédje, az Intézeti Pszichologiai Kutatasetikai
Bizottsag tagja, valamint a Debreceni Egyetem Human Doktori

Iskola Pszicholégia doktori programjanak hallgatoja, okleveles

pszichologus.
Erdekl8dési és kutatési teriiletei:
» Fogyasztdi magabiztossag
» M¢diatudatossag
* Neomédiahatds-kutatas pszicholdgiai megkozelitésben
» Ko6z0sségi média hasznalata és motivacioi
Nyitott a szocialpszichologia tudomanyteriiletei felé, a reklam- és marketing-
pszicholdgidhoz kot6dd kutatdsok, képzések, konferencidk 4altal kinalt le-

hetdségekre ismereteinek és tapasztalatainak kibdvitése érdekében.
Elérhetdségei:
Hujber-Mitru Szilvia
tanarsegéd
Debreceni Egyetem Pszichologiai Intézet, Szocial- és Munkapszichologiai Tanszék
4032, Debrecen, Egyetem tér 1
e-mail: szilvia.h.m@gmail.com; hujber-mitru.szilvia@arts.unideb.hu
ORCID: 0000-0002-2786-0815
MTMT: https://m2.mtmt.hu/gui2/?type=authors&mode=browse&sel=authors 10086972
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¢ ' DR.KUN AGOTA

Dr. habil. Kun Agota a BME GTK Ergonémia és Pszicholo-
gia Tanszékének docense, munka és szervezet szakpszicholo-
gus, tréner, coach és mediator. Tagja a Magyar Pszicholo-
gia Téarsasagnak, az MPT Tesztbizottsagdnak és EuroPsy
Bizottsaganak. Intézményi delegaltja az Egyesitett Pszicholdgi-

ai Kutatasi Etikai Bizottsagnak (EPKEB), alapitd és vezetOségi
tagja a Magyar Pszichologus Trénerek Egyesiiletének és a Wellbeing Szovetségnek.
A Pozitiv Munka-Pszicholdgia Kutatocsoport alapitdjaként és vezetdjeként £f6 kutata-
si témai koz¢ tartozik:

» a munkahelyi jollét, boldogsag és mentalis egészség

» munkahelyi jollét és stressztényezok interkulturalis kontextusban

* bels6 pszichologiai er6forrasok és erdsségek fejlesztése

» munkahelyi stresszmenedzsment és pszichoszocialis kockazatértékelés

* pozitiv pszichologiai szemlélet és gyakorlat alkalmazasi lehetéségei szervezeti

kdnyezetben.

Oktatoi és kutatdoi munkaja mellett fontosnak tartja a tudomanyosan megalapozott,
de mindenki szamara alkalmazhatd pszichologiai gyakorlatok megismertetését, igy
nem tudomanyos konferencidkon ¢€s tizleti reggeliken is rendszeresen részt vesz.
Talalhatunk irdsait a Mindennapi Pszichologidban és az Uzlet és Pszichologidban,
emellett tobb podcast és radiomiisor, valamint online konferencia ¢és kiilonbozo,
céges események meghivott vendégeként gyakran beszél a mentalis és pszichés jollét
jelentdségérol és annak munkahelyi, tAimogatasi és fejlesztési lehetségeirdl.

Elérhetdségei:

munka ¢és szervezet szakpszichologus, tréner, coach és meditor

BME, GTK Ergondmia és Pszichologia Tanszék

egyetemi docens

kun.agota@gtk.bme.hu

+36 70 9488 255

ORCID: 0000-0002-0577-3905

mtmt: 10013171

Publikacidinak részletes adatai megtalalhatoak a Magyar Tudomanyos Miivek Taraban:
Mtmt: https://m2.mtmt.hu/gui2/?type=authors&mode=browse&sel=authors10013171
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DR. MOHACSI BERNADETT

Dr.MohacsiBernadettaDebreceni Egyetem Bolcsészettudomanyi
Kar Pszicholdgiai Intézetének Tanacsadds, Fejlodés- ¢és
Iskolapszichologia Tanszékén egyetemi adjunktusként vesz
részt a pszichologus- €s tanarképzésben. F6 kutatési teriilete

a nogyogyaszati betegséggel ¢él6 nék - kiilonds tekintettel

a policisztas ovarium szindromara- ¢letmindségének vizsgalata,
beleértve a medddéség paranormativ krizisével valdo megkiizdést is, figyelemhianyos
hiperaktivitdszavarral kapcsolatos kutatasok gyermek ¢és felndttkorban. Mindemellett
kutatasai az egészségiigyi palyara 1ép6 hallgatok, illetve az egészségiigyben dolgozok
mentalhigiénés allapotanak felmérését és javitasat is érintik.

Elérhetoségei:

Dr. Mohacsi Bernadett

egyetemi adjunktus

Debreceni Egyetem Pszichologiai Intézet, Pedagogiai Pszichologiai Tanszék

4032, Debrecen, Egyetem tér 1.

e-mail: mohacsi.bernadett@arts.unideb.hu, mohacsi.bernadett@gmail.com

tel.: 30-824-8282

ORCID: 0000-0001-7686-6183

mtmt: 10037706

Publikacidinak részletes adatai megtalalhatoak a Magyar Tudomanyos Miivek Téaraban:

Mtmt: https://m2.mtmt.hu/gui2/?type=authors&mode=browse&sel=authors10037706

3 MOLNAR ADRIENN

Molnar Adrienn a Debreceni Egyetem Pszichologiai Intézetének
Tanacsadas, Fejlodés és Iskola Pszichologia Tanszékén
tanarsegédként vesz részt tanarszakos- €s pszichologushall-
gatdok oktatasaban, valamint a Debreceni Egyetem Human Tu-
domanyok Doktori Iskola Pszichologia Doktori Programjanak
hallgat6ja. Fo kutatési teriilete a pozitiv pszichologiahoz kapc-
solddik, ezen beliil a karaktererdsségek alkalmazasaval és fejlesztési lehetdségeiv-
el foglalkozik iskolai kdrnyezetben. Emellett az iskolai szervezetpszicholdgia és

a munkahelyi jollét vizsgalata is az érdeklddési teriiletét képezik.
Elérhetdségei:
Molnar Adrienn
Tanarsegéd, PhD hallgato
Debreceni Egyetem Pszicholdgiai Intézet, Tanacsadas, Fejlodés és Iskola Pszichologia Tanszék
4032, Debrecen, Egyetem tér 1.
e-mail: molnar.adrienn@unideb.hu, madrienn99@gmail.com
Publikacidinak részletes adatai megtalalhatoak a Magyar Tudomanyos Miivek Taraban:
Mtmt: https://m2.mtmt.hu/gui2/?type=authors&mode=browse&sel=authors10073433
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DR. MORE MARIANNA

Dr. habil. M6ré Marianna tudomanyos tanacsado, a Debreceni
Egyetem Egészségtudomanyi Karanak dékanja, a Gerontologiai
Tanszék tanszékvezetje. Tarsadalomkutatdo, a Debreceni
Egyetem Thrig Kéroly Gazdalkodas és Szervezéstudomanyi
Doktori Iskola témavezetd oktatoja.

F0 kutatasi teriilete a munka vilagadban bekovetkezo valtozasok

elemzése szamos aspektusbol. A valtozd gazdasagi kornyezet és foglalkoztatas

Osszefiiggéseinek kutatdsa kapcsan elemzi a kiilonb6z6 generaciok munkahelyi

srer

Tudoményos munkaja kiterjed a vezetés és a szervezeti haté¢konysag kapcsolatanak

feltarasara, a munkahelyi beillesztés gyakorlatanak elemzésére.

Elérhetdségei

Dr. Méré Marianna
tudomanyos tanacsado

Debreceni Egyetem Egészségtudomanyi Kar, Szocialis és Tarsadalomtudomanyi Intézet,

Gerontologia Tanszék

4400 Nyiregyhaza Sostoi u. 2-4.

e-mail: emore.mariann@etk.unideb.hu

Publikacidinak részletes adatai megtalalhatoak a Magyar Tudomanyos Miivek Taraban:
Mtmt: https://m2.mtmt.hu/gui2/?type=authors&mode=browse&sel=authors10018060

DR. SZEMAN-NAGY ANITA

Dr. habil. Szeman-Nagy Anita a Debreceni Egyetem
Pszichologia Intézet Személyiség és Klinikai Pszicholdgiai
Tanszékének tanszékvezetd egyetemi docense. Feln6tt Klinikai
és Mentalhigiéniai Szakpszichologus ¢és Pszichoterapeuta.
Oktatéi ¢és kutatoi munkaja mellett pszichoterapias

maganpraxist folytat. A Mental Health Research Group of

University of Debrecen kutatocsoport alapitdja és vezetdje. A Nemzeti Antistigma

Program egyik alapitoja és kutatoja. A Mentalhigiéné szakiranyu tovabbképzés

szakfelel6se.

Fobb kutatasi teriiletei:

* hangulatzavarok pszichodiagnosztikéja, korai sziirése és pszichoterapiaja

» ongyilkossag megel6zés

* disszociativ zavarok pszichodiagnosztikaja és pszichoterapiaja

* kognitiv funkciok vizsgalata képalkoto eljarasok (fMRI) segitségével

* szkizofrénia antistigma vizsgalatok

* pszichofizioldgiai vizsgalatok a mentalis zavarok széles korében
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* projektiv tesztek fejlesztése

* id6éskortak pszicholdgiai szemponta vizsgalata
Elérhetdségei:
Dr. habil. Szeman-Nagy Anita
tanszékvezetd egyetemi docens
Debreceni Egyetem Pszichologiai Intézet, Pedagogiai Pszichologiai Tanszék
4032, Debrecen, Egyetem tér 1.
e-mail: szeman-nagy.anita@arts.unideb.hu, aszeman@gmail.com
ORCID: 0000-0002-4971-3760
mtmt: 10030747
Publikacidinak részletes adatai megtalalhatoak a Magyar Tudomanyos Miivek Taraban:

Mtmt: https://m2.mtmt.hu/gui2/?type=authors&mode=browse&sel=authors10030747

Szaklektor

DR. MAGYARODI TIMEA

Dr. Magyarodi Timea az ELTE PPK Pszichologiai Intézetében,
a Személyiség- ¢s egészségpszichologia Tanszék egyetemi
adjunktusa. Kutatasi teriilete a pozitiv pszicholdgia (pl. flow,
jollét, vilagos tridd - ezek individualis és interperszonalis

vizsgalata). Oktatoként részt vesz a pszichologia BA és MA

képzésben, szexualpszichologiai szakképzésben, magyar és
angol nyelven, elsésorban a mddszertani, pozitiv pszicholdgiai targyakra és relaxacios
sajat ¢lménylt kurzusokra fokuszalva. A modszertan targyak és az MA pozitiv
pszicholdgia modul felelése. Akadémiai munkaja mellett pszichologiai tanacsadassal
(autogén tréning, szimbolumterapids eszkodztar) és szervezetfejlesztéssel foglalkozik
(tréning, tanacsadas).
Lektora magyar és nemzetkdzi tudomanyos folyodiratoknak, az Alkalmazott Pszicholo-
gia c. folydirat fészerkesztdje, a European Network of Positive Psychology magya-
rorszagi képviseldje.

Elérhetoségei:

Dr. Magyarédi Timea

egyetemi adjunktus

E6tvos Lorand Tudomanyegyetem Pedagogiai és Pszichologiai Kar,

Pszicholdgiai Intézet, Személyiség- és egészségpszichologiai Tanszék.

1064 Budapest, Izabella u. 46.

e-mail: magyarodi.timea@ppk.elte.hu

ORCID: 0000-0002-0454-2566

mtmt: 10022836

Publikacidinak részletes adatai megtalalhatoak a Magyar Tudomanyos Miivek Téaraban:
Mtmt: https://m2.mtmt.hu/gui2/?type=authors&mode=browse&sel=10022836
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Lektor
"

NAGY LUCA ZSUZSA

Nagy Luca Zsuzsa a Debreceni Egyetem Pszicholdgiai
Intézetének Szocial- és Munkapszichologiai Tanszékén egyetemi
tanarsegédként vesz részt a nappali és levelezd tagozatos,
alap- és mesterképzéses pszichologus hallgatok oktatasaban;
valamint a Debreceni Egyetem Human Tudomanyok Doktori
Iskola Pszichologia Doktori Programjanak abszolutériumot
szerzett, doktorvaromanyos hallgatdja. FO kutatdsi terillete a meggydzés
szocialpszicholdgiaja, ezen beliil is a meggy6zés a jo szolgalataban, azaz a tarsadalmi
céli  kommunikéaciok ¢és reklamok hatasmechanizmusanak tanulmanyozésa,
tekintettel a meggydzés keltette érzelmek vizsgalatara egyarant. Emellett érdeklédése
kiterjed a kdrnyezetpszichologiara, ezen belill is a természetes kdrnyezet, valamint

a kornyezetvédelem pszichologiai vonatkozasaira.
Elérhetdségei:
Nagy Luca Zsuzsa
Tanarsegéd
Debreceni Egyetem Pszichologiai Intézet, Szocial- és Munkapszichologiai Tanszék
4032, Debrecen, Egyetem tér 1.
e-mail: nagy.luca@arts.unideb.hu, nagyluca0406@gmail.com
ORCID: 0000-0002-9440-7412
mtmt: 10064831
Publikacidinak részletes adatai megtalalhatoak a Magyar Tudomanyos Miivek Taraban:
Mtmt: https://m2.mtmt.hu/gui2/?type=authors&mode=browse&sel=10064831

Technikai tamogatas
KIRILLA GYORGY
Kirilla Gyorgy a Debreceni Egyetem Egészségtudomanyi
Karanak munkatarsaként szamos kiadvany megvalositasaban
4 vett részt a szordlapoktdl a folydirat szamokon és konferencia

kiadvanyokon at a tanulmanykotetekig.
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Koszonetnyilvanitas

Halankat és koszonetiinket szeretnénk kifejezni azon kozremiikdddknek, akik
személyes fotdikkal jarultak hozza a kiadvanyhoz.
Koészonetiinket fejezziik ki azon kdzremiikodoknek akik értékes munkajukkal jarultak
hozza a kiadvany 1étrejottéhez:

Arato Andras

Batfai Maria Erika

Bene Imréné

Center-Print Nyomda Kft.

Dr. Boga Balint

Dr. Salamon Péter

Juhasz Laszloné, Marika

Kurucz Gy6z6

Pogacsasné Nemes Erzsébet

Prof. Dr. Olah Attila

Pusztai Sandor

Salamon Jozsef

Salamon Jozsefné

Stomp Agnes

Stumpf Tamas Ivett

Varga Zsoltné
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