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Az iddskor megélése szamos tényezo6tol fligg €s tobb modell is napvilagot 1atott mar az id6sddés
megelésének leirdsara. Az idoskor veszteség modellje az 1d6sddést negativ folyamatként irja le,
veszteségek sorozataként (példaul munkaerdpiacrol vald kikeriilés, jovedelem csokkenése,
tarsas kapcsolatok csokkenése, kozeli baratok ¢€s hazastars halala, egészségi allapot
megromlésa, aktivitas csokkenése). Ezzel szemben az aktiv idosédés megkozelitése szerint bar
visszafordithatatlan biologiai valtozasok zajlanak le iddskorban, a pszichés és kapcsolati
szlikségletek nem valtoznak. Fontos, hogy az id6s emberek minél tovabb aktivak maradjanak a
tarsadalomban, lehetdségiik legyen szabadon donteni arrdl, mivel toltik a szabadidejiiket
(Brettner és Mucsi, 2013; Hajduska, 2015; Lampek és Rétsagi, 2015).

A sikeres idésodés az aktiv idésddésen tilmutatva mar magaban hordozza az 10j eréforrasok
kialakitasanak képességét, a rugalmassagot, a pozitiv életszemléletet és a fejlodés lehetdségét
IS. Az egészséges iddsodés a testi, mentalis egészséget, a betegség hianyat, az élettel valo
elégedettséget és a tarsas tAmogatottsag meglétét hangsulyozza. A pozitiv idosodés-sel a pozitiv
mentalis egészséget, mint viragzast irjak le a levertséggel (hervadtsdggal) szemben, s ennek
komponensei tobbek kozott az élettel vald elégedettség, értelemkeresés, optimizmus, pozitiv
érzelmek tulsulya, személyes novekedés, kompetencia, életcélok, teljesitményordm,
elkotelezddés, reziliencia, vitalitas, tarsas elfogadas, pozitiv kapcsolat masokkal, stb. (Baltes,

Smith és Staudinger, 2000; Jaszberényi, 2020; Oléh, 2019).
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Az id6sodés megélésével kapesolatban egy kvalitativ és egy kvantitativ kutatas részeredményei

keriilnek bemutatasra.

1. Kutatas

A kutatas (N=85; 65 év felettiek; idosotthonokban ¢l6k és 6nallo, fiiggetlen életvitelt folytatdk)
célja tobbek kozott az idos emberek 1d6sodéshez valo viszonyanak, aktivitasanak, kdzosségi
bevonddasanak a kvalitativ vizsgalata volt félig strukturalt interjuk mentén.

Az eredmények alapjan elmondhatd, hogy a valaszadok dontd tobbsége kivaldan el tudja magat
foglalni napk6zben, nem unatkozik. Szabadidés tevékenységeik kozott egyarant fellelheték az
olyan jellegii passziv tevékenységek, amelyek sordn az élmények befogadoi (pl. olvasas, TV-
nézés, mozi, szinhaz, stb.), valamint az olyan jellegi tevékenységek, amelyeknek aktiv
résztvevoi (pl. nyelvtanulas, irds, séta, sport, kiranduldsok, kertészkedés, dnkéntes munka,
kreativ tevékenységek végzése), tovabba az egyéb csaladi, barati vagy tarsasagi események. Az
id6ésotthonokban €16 valaszadoknak ugyanakkor csak a fele jelezte, hogy részt veszt az
iddsotthonokban szervezett sokrétii programlehetdségeken.

A kozosségi életbdl kivonodas elszigetelodéssel, elmaganyosodéassal jarhat. Jongenelis és
mtsai. (2004), valamint Choi, Ransom, ¢és Wyllie (2008) iddsotthonokban a depresszid
rizikdtényezdiként azonositottak tobbek kozott a tarsadalmi elszigeteltség €s magényossag
érzését, a tevékenységek hianyat.

A szabadidds tevékenységek valasztasakor dontd érv volt, hogy az iddsek a testi, lelki jollétiik
érdekében tartjak sziikségesnek azt adott tevékenység folytatasat, érdekesnek talaljak az adott
tevékenységet, tovabba a tevékenység helyileg kozel van vagy kdonnyen megkozelithetd. A
tobbi elérhetd programlehetdséget, szabadisd tevékenységet a valaszadok jelentds része azért
nem valasztja, mert egészségi allapotuk nem teszi lehetove, vagy érdektelen szdmukra az adott
programlehetdség, illetve egyéb elfoglaltsagai (példaul csaladi vagy munkahelyi elfoglaltsaga)
nem teszi lehetdvé. A valaszado jelezték, hogy ha lehetdségiik lenne ra, szivesen vennének részt
utazasokon, kirdnduldsokon, tardkon, varosnézésen, kulturdlis programokon, sportolnanak,
tancolnanak. Ezek nagyrészt olyan tevékenységek, amelyeken valo részvételt az idéskorban
megromlott egészségi allapot akadalyozhatja. Tobben emlitették a tancot, ennek idéskorban
kivalo alternativéja lehet a senior 6romtanc, amely az aktivitas megdrzése mellett hozzajarul a
szubjektiv jolléthez és a tarsas tdmaszhoz (Bene, 2022).

A kiilonféle szervezett programoknak gyakran a nyugdijasklubok adnak helyet, igy ezen

programokon a részvétel legtobbszor ingyenes vagy kedvezd aron érhetd el. Ennek ellenére a
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megkérdezettek dontd tobbsége egyaltalan nem jar nyugdijasklubba és csak kevesen vesznek
részt havi vagy heti rendszerességgel a felkinalt programokon. A megkérdezettek tobbsége
egyaltlan nem vagy csak néha jar templomba, istentiszteletre, mig kisebb résziik jar heti
rendszerességgel.

Kutatdsunkban igyekeztiink felmérni azt is, hogy az idés emberek menniyre vonddnak be
kozosségekbe. A megkérdezettek kb. negyede nem jelolt meg kozosséget, ugyanakkor kb.
otode tobb kozosséghez tartozonak is vallotta magat, leginkabb barati, vallasi kozosség vagy
klub tagjanak. Néhanyan olyan egyéb kozdsség aktiv tagjanak tekintették magukat, mint

példéaul az idésotthon lakdinak kdzossége, parttagsag, munkahelyi kozosség.

2. Kutatas

A kutatas (N=203; 60 év felettiek; 6nallo, fliggetlen életvitelt folytatok) célja tobbek kozott az
idésodéssel kapcsolatos attitiidok kvantitativ vizsgalata volt online és papir alapi kérddives
felméréssel.

Az 1d6sddés megélésének vizsgalatara az Iddsodéssel Kapesolatos Attitidok Kérddivet (AAQ
—Attitudes to Agening Questionnaire, magyar nyelvil validacié: Tréznai és Kullmann, 2007)
hasznaltuk, amelynek alskalai a pszichologiai novekedés alskala (egész €leten at tarto fejlédés
lehetdsége, élet pozitivumai), a pszichoszocidlis veszteség alskdla (pszichés és szocialis
veszteségek, 1d0s6dés, mint negativ élmény). A pszichologiai ndvekedés alskala jol
reprezentalja az aktiv, pozitiv idésddést, mig a pszichoszocialis veszteség alskala az id6sodés
veszteség modelljét.

A kutatds eredményeibdl a kozosségekben vald részvétel és az 1d6sodés megélésének
kapcsolata keriil bemutatasra. Legtobben a csaladi kozosséget jelolték meg, ezt koveti a barati
kozosséghez tartozas, kisebb mértékben pedig a kulturalis, sport, munkahelyi, klub vagy egyéb
kozosséghez tartozas. A valaszadok kb. fele csak egyetlen kozosséget jelolt meg, mig a tobbiek
tobb kiilonbozd kozosséget is megjelelolt, amelynek tagjaként tekint magara. Az eredmények
alapjan minél tobb kozosség aktiv tagja valaki, anndl nagyobb mértékben €li meg pozitivan az
1d6s0dését és ezzel anndl kevésbé éli meg veszteségként az idésodését. Azon valaszadok
esetében, akik csupan egyetlen kozosséget jeloltek meg, koziiliik kevésbé ¢€lik meg
veszteségként az 1dosddesiiket azok, akik a csaladdi kdzosségen kiviili egyéb mas kozosséghez
tartozonak valljak magukat. Ezen kiviil pozitivabban ¢élik meg id8sodésiiket €s ezzel egylitt
kevésbé élik meg veszteségként az idésddésiiket azok, akik hivonek és/vagy vallasosnak tartjak
magukat. Szintén pozitivabban élik meg idésddésiiket azok, akik legalabb idonként (évente

néhanyszor, havi vgy heti rendszerességgel) jarnak templomba, istentiszteletre.
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A kozOsséghez tartozas tehat egyszerre segithet abban, hogy inkébb pozitivan és ezzel egyiitt
kevésbé negativan élje meg valaki az idosodését, segithet a maganyossag lekiizdésében, a
veszteségek feldolgozéasaban, azt az érzést adhatja, hogy az illetd nincs egyediil, tartozik
valahova. Ezen kiviil a kozosséghez tartozas egyfajta aktivitast is megkivan, az egylitt
cselekvés, egyiitt gondolkodéas mentén.

Osszességében tehat elmondhato, hogy jelen kutatas eredményei is megerdsitik, hogy az aktiv,
pozitiv id6sodés megélésében fontos szerepe van a fizikalis és mentalis aktivitds megorzésének,
az érdeklddésnek, a kozosségi programokba — kozdsségi életbe torténd bevonddasnak és annak,

hogy a csalddon kiviili uj emberek, 0j lehetdségek felé is tudjanak nyitni az idések.
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