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A nyugdijazas életeseményhez kotheto izolacio és magany anatomiaja és

pszichoszocialis vetiilete - Prevencios jo gyakorlatok

Petrika Erzsébet

ny. féiskolai docens, Debreceni Egyetem Egészségtudomanyi Kar
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Az eldadés elméleti Osszefoglalo, szakirodalmi kitekintéssel, j6 gyakorlat kovetkeztetésekkel,
- a hatékony prevenci6 szandékaval.

A ,nyugdijazds” mint életesemény objektiv stressztényezO, az ember életének jelentds
forduldpontja, mégis, életmodra gyakorolt hatasat, pszichoszocialis kovetkezményeit eddig
kevesen vizsgaltak. A kiilonbozd életmindség vizsgald skaldkon magas pontszamot ér,
fiiggetlentil attol, mekkora a ,,percieved stress”, azaz a nyugdijas altal megélt szubjektiv stressz,
valamint attdl is, hogy maganyosan, egyediil él-e, vagy esetleg tarsas maganyban. Mégis, mitdl
fiigg akkor a ,,nyugdijazas — stressz” egyénenként eltérd pszichoszocialis hatasa?

A nyugdijazés kivédhetetlen veszteségek sorozata: Kapcsolatok megszakadnak kollégakkal,
baratokkal, ismerdsokkel, az egész munkahelyi kozosséggel. Az esetleg tobb évtizedes
megszokott napirend és napi rutin hirtelen megsziinik, eltlinik. A munkatarsaktol érkezd
figyelem, elismerés és az idénként kapott féndki dicséret is elmarad.

Ugyanakkor az 1d6s6dd szervezet szomatikus valtozasai néha riaszté aggodalmat kelthetnek a
nyugdijasban. Esetleg kognitiv és mentalis ,,deficitek” jelentkeznek, ami Gjabb aggodalmakat
és szorongast okozhat. Megjelenhetnek kezdddd depresszid jelek, csaladi kapcsolatok
felbomlasa vagy megszakadasa johet. A tdrsadalmi szintli stigmatizécié is rombolja a
nyugdijasok presztizsét és onbecsiilését. Ebben a komplex stresszhelyzetben, mint amilyen a

nyugdijazas, az egyénre szabott, hatékony stresszkezeld technikdk alkalmazéasa segithet a
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veszteségek mérséklésében, az izolacid ¢és magany enyhitésében. A széles repertoarbol
kivalasztott egyéni stresszkezeld technika legtobbje tanulas utjan elsajatithato.

Kozismert az is, hogy az izolaci6 és magany bizonyos korallapotok, kiilondsen depresszid vagy
akar demencia megjelenéséhez vezethet. Noha utobbi — a demencia — el6fordulasa szerencsére
nagysagrendileg ritkabb, és nem is ,,egyenesagi” oksagi kovetkezmény, az eléadas a depresszid
¢s demencia differencialdiagnosztikajara is kitér. A korai tiinet észlelés - akar az egyén vagy a
kdrnyezet részérdl torténik - prevencios értékkel bir.

Prevenciods j6 gyakorlatok elemei lehetnek:

- edukacio (oktatas, felvilagositas, mind a nyugdijas fel¢, mind kornyezete felé, valamint a
professzionalis iddsellatas, szocidlis gondozas szakemberei felé, kiemelten a depresszid ¢€s
demencia elkiilonitésére, az eltérd teenddk miatt),

- ,nyugdijas CV”, azaz ,nyugdijas lét karrier” kidolgozasa, felkészités, széleskorli ismertetés
¢s terjesztés, a generdciok kozotti kapcsolatok erdsitése jegyében,

- korai sziirés, egyszerti szlrOtesztekkel (pl. Enyhe Kognitiv Zavar teszt a memoria-, a
koncentracio- €s a figyelem deficitek szlirésére),

- kozosségi kapcsolati hdlora (vissza)csatlakozas eldsegitése, €letkori sport-, kulturdlis- és
tevékenység programok altal.

Ezen prevencios jo gyakorlatok eredménye egy boldogabb, egészségesebb nyugdijas generacio

lehet(ne).
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