"Mas korszellemben éliink, ezt nem
eroltethetjik az idos emberre"

Balla Istvan-Czeglédi Fanni

Mit tehetiink, ha az id0s sziilonk elszigetel6dott, €s szinte semmilyen aktivitasra nem tudjuk
rabirni? Sok esetben tigy hissziik, mi jobban tudjuk, mire van sziiksége. Erdemes er6ltetni
bizonyos dontéseket, a tarsasagi ¢életet, vagy akar egy koltozést? Egyaltalan: hogyan
kommunikaljunk az idds hozzatartozoinkkal? Sziilésors sorozatunk 4. részében Pék Gy6zd
gerontopszichologust, a Debreceni Egyetem Személyiség- és Klinikai Pszichologiai
Tanszékének vezetdjét kérdeztiik.

hvg.hu: Milyen koriilmények befolyasolhatjak, hogy
kialakul-e az idéskori depresszi6?

Sziilgsors
Pék Gyo6z6: A hires amerikai fejlddéspszicholdgus, Erik
Erikson ugy véli, hogy bizonyos életszakaszokban
torvényszeriien végig kell jarnunk a pszichoszocialis
kriziseket. Az utolso €letszakasz nagy kihivésa, hogy valaki az
¢lethitra visszatekintve pozitiv vagy negativ mérleget tud-e
levonni, profanul kifejezve, hogy érdemes volt-e élni, vagy
nem. Ha valakinél ez a mérlegelés pozitiv eredményt hoz,
akkor valdszinilibb, hogy nem alakul ki ndla az id6skori
depresszio. A szocialis, egészségbeli veszteségek, a baratok,
¢lettarsak halala elkeriilhetetlen. Kérdés, hogy az idds ember
hogyan alakit ki ezekre a veszteségekre valamilyen hatékony
megkiizdést, ami segit neki a sikeresebb 6regedésben. A
depressziora gyogyir lehet az aktivitas fenntartasa. Jo, ha az
1dosebbek tudnak talalkozni az unokakkal, dédunokakkal, mert
ennek éltetd, frissitd hatasa van. A skandinav orszdgokban
vannak olyan torekvések, hogy a nyugdijas otthont az 6vodak
mellé tegyék. [lyenkor nem az a jelenség érvényes, hogy a
gyerekek allnak a kerités mellett és nézik a bacsikat meg a
néniket, mint érdekességet, hanem ennek a forditottja.

Sorozatunkban hat részben
vizsgaljuk meg a tarsadalom
eloregedeését, amely nemcsak
a nyugdijrendszert fenyegeti,
hanem a csaladok
életvitelének dtalakulasat is
magaval hozza. Hogyan
gondozzuk az idoseket?
Milyen segitséget kapunk az
dllamtol? Hogyan
kommunikaljunk a sokszor
nem kénnytii helyzetekben az
oregekkel? Milyen
élethelyzeteket eredményezett
az idos sziilok gondozasa?

1. resz
Mindig a nyuedijbombarol
beszéliink, pedig van még itt

valami
hvg.hu: Mit tehetiink akkor, ha a sziilonk egyediil él, 2 rész

elszigetelodott, mert a baratai meghaltak, és nincs Dermesziden hanezik
kozosség, amibe eljarhatna?

mennyire mas lesz az orszag
néhany év mulva

P. Gy.: Oriasi kihivés az idések integracioja. A szocialis
szolgaltatasok, példaul az iddsek klubja is j6 alternativa lehet.
Nagyon sokat szamit, hogy tud-e a hatni a kozépkoru felndtt
az 1d08s0d0 sziileire. Vannak olyan iddsek, akik
introvertaltabbak, és mar aktiv életszakaszukban is nehezen
kapcsolodtak masokhoz. Sokan egyediil élnek, ami nem
biztos, hogy minden esetben azt jelenti, hogy maganyosan, de
azért sokszor egyiitt jar ez a két dolog. A kisgyermekes fiatalok szdmitanak is — elsésorban — a
nagymamak segitségére, ha kozel laknak. Ok valoban rengeteget tudnak segiteni, példaul egy

3. rész

Hiaba a folyamatos
veszesengd: nagy bajban
lesziink nyugdijasként
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kisbaba sziiletésénél, és ez a segitd idések hangulati életét is jelentdsen javitja. Ugyanakkor az
is elképzelhetd, hogy mar ez is teher szdmukra. Az 1d6s korosztaly gyakran vallasos, tagjai
részt vesznek valldsos kdzosségek tevékenységeiben, ez tartast adhat, spiritudlis tAmogatast,
kapaszkodot, és az id6t is strukturalja. Altalaban a vallasi szervezetek karitativ munkat is
végeznek, és az idosek is tudnak onkéntes munkat vallalni: be lehet ket vonni. A
tapasztalatok szerint az altruista aktivitas segiti az 6nértékelést, javitja a szocialis
érzékenységet, tobb értelmet ad az egyén életének, hiszen hasznosnak tudhatja magat.

© Fiilp Maté

hvg.hu: Van, amikor csak nagyon nehezen, vagy egyaltalan nem tudunk hatni a
sziilokre. Ilyenkor felmeriil a kérdés: érdemes-e erdltetni, a dolgokat? Hiszen ebben a
helyzetben gyakorlatilag gyerekként kezeljiik a sziiloket, megmondjuk, mit lenne
érdemes tenniiik.

P. Gy.: Kétségtelen, hogy az idds emberek hajlamosak megmakacsolni magukat. Egy apa-fiu
relacidban példaul nehéz atforditani a helyzetet, hiszen tulajdonképpen atvessziik, ¢és vele
szemben alkalmazzuk a sziil6 szerepét. Szerencsés, ha a sziil belato, és nyiltta lehet tenni,
hogy mi gondoskodni akarunk rola. Az egyik probléma, hogy a feln6tté valas azt jelenti,
fiiggetlenek lesziink a sziileinkt6l, és gyakran mas elvek szerint, mas életstilust valasztva
¢éliink. Vannak benniink bizonyos alapiizenetek, de mas koriilmények kozott és mas
korszellemben éliink. Ezt nem erdltethetjiik az idés emberre. Meg kell probalni belépni az 6
vilagéba, és elfogadni, hogy més szabalyok érvényesek a szdmara, az altalunk mondott érvek
ott nem mindig igazak. El kell fogadni, hogy 6 a maga rendszerében autondm, és el kell
ismerni a dontését, még akkor is, ha végletesnek, vagy végzetesnek tlinik. Erdszakkal
semmiképp nem szabad 1épni. Amit tehetiink, hogy minél tobbet latogatjuk, ezen kiviil, ha
szlikséges, hazi gondozdt szerveziink mellé. Ha nem akar kimozdulni, akkor a kérnyezetét
lehet erdsiteni.

hvg.hu: Az a baj, hogy sokszor ugy érezziik, ebben a helyzetben mar inkabb mi tudjuk,
hogy mi lehet jo a sziileinknek. Néhanyan idos korukban mar semmit nem akarnak, ezt
viszont mégsem hagyhatjuk.

P. Gy.: Sokat segithet, ha volt valamilyen sikeriink: hogy ravettiik a sziil6t valamire, és 6
késbbb belatta, hogy az helyes volt. Erre vissza-vissza lehet kanyarodni, utalni. Van, hogy
Otszdr, hatszor is el kell mondani, hogy most vesziink egy 0j szOnyeget vagy kicseréljiik a
csillart. Ilyenkor jon a valasz, hogy minek kell mar ez nekem? Persze, amikor megvan, ortil és
dicséri az 1j dolgot. Nem igaz, hogy nekik mar nincs sziikségiik semmire. Fontos az
oromkeépességiik fenntartadsa apré dolgokkal, humorral, dicsérettel.

© Fiilop Maté
hvg.hu: Erdemes harcolni az idéskori pesszimizmus ellen?

P. Gy.: Erdekes: 2013-ban az erlangen-niirnbergi egyetem kutatéi arra jutottak, hogy az
iddskori pesszimizmus eldnyos is lehet. Kivalasztottak tizezer embert, és megkérdezték toliik,
hogy milyen egészségi helyzetet s milyen €életmindséget josolnak maguknak 6t év mulva. A
pesszimistak jobb allapotban voltak az 6t év elteltével. Az optimistdk majdnem tiz szédzaléka
meghalt. Amennyiben valamelyest borulatéan latjuk a jovot, Ovatosabbak vagyunk az



egészségiinkkel, életviteliinkkel kapcsolatban. Nem kockaztatunk annyit, nem akarunk ,,hurra
optimistak™ lenni. Van benniink egyfajta bolcsesség, hogy kopunk, és nem hatvanévesen
kezdjiik el megmaszni a Mont Blanc-t.

hvg.hu: Bizonyos csaladokban idorél idore felmeriil, hogy az idos embert koltoztessiik
magunkhoz. A csalad nagy szeretettel varja, abban reménykedik, hogy a koltozéssel
kicsit aktivabb lesz. Hogyan hathatunk rajuk?

P. Gy.: A karaktervondsok iddskorra megerésddnek. Sokat segithet, ha figyelembe vessziik,
hogy a sziil6 szereti-e a kornyezetét kontrollalni, vagy inkabb alkalmazkod¢ tipus.
Amennyiben mar olyan rossz allapotba keriil, hogy allandé gondozasra szorul, akkor
kénytelen lesz belatni, hogy az az egyetlen j6 megoldas, ha hozzank koltézik. Ilyenkor persze
nagyon sok terhet vesziink magunkra. Sokat szamit, hogy a csalad hogyan viszonyul a
rigolyaihoz, az egészséghanyatlashoz. Erdemes az elényoket elmondani: ha hozzank keriil,
mennyire tudja megtartani, mondjuk a sajat ¢letszférajat, a sajat szobajat, a sajat életét?
Amibe nem feltétlen kell, hogy a csalad barmikor belépjen, neki pedig nem kell mindig a
csalad életének a kozéppontjaban lenni. Ha 6 megszokta az egyediillétet, Iehet-e ezt szamara
biztositani az egylittélés esetén? Mindenképpen figyelni kell arra, hogy neki milyen ellenérvei
vannak erre. Oreg fat nehéz atiiltetni. A generacios egyiittélésnek infrastrukturalis feltételei is
vannak: elég tagas €s tagolt a lakés vagy a haz, az egyiittélés szintere?

© Fulop Maté
hvg.hu: Az idésotthon még kényesebb téma.

P. Gy.: Dolgoztam a palyam elején iddsek otthonaban, ¢és azt tapasztaltam, hogy az elsd
harom hoénap brutalisan kritikus: vagy tiléli, vagy belehal az ujonnan bekoltozott lako.
Tapasztaltam, hogy tanyardl, falusi kdrnyezetbdl bejott valaki, és bekeriilt egy 6tagyas
szobédba. Ez nagyon nagy megprobaltatas egy idds, nehezen alkalmazkod6 embernek. Akar
még egy fiatalabbnak is, hiszen van, aki csak a sajat, megszokott 4gyaban képes aludni.
Erdemes egyes berendezési targyait, kisebb butorait is atmenteni, el6zetesen megmutatni neki,
melyik lesz a szobaja, megbeszélni, hogyan tudna ott berendezkedni. Amennyiben van, amit
magaval vihet, akar a csaladhoz koltozve, akar az iddsek otthonaba, az segitheti a szerviilést
egy Uj kérnyezetben.

hvg.hu: Hogyan kommunikaljunk az idés emberekkel?

P. Gy.: Keriiljiik az infantilizélést és a ,,bacsi, néni”, megszolitasokat, ne gligydgjlink
hozzajuk. ErthetSen, lassan és hangosan beszéljiink. A gyogyszereikkel kapcsolatban
érthetden utaljunk a sziniikre, form4jukra, tiirelmesen magyarazzuk el nekik, hogy mikor mit
kell bevenni. Figyeljiink arra, hogy ne legytink tiirelmetlenek, hogy ne akarjunk tul sokat,
mert ekkor hangosabbak lehetiink, ingeriiltebbek, és ezt megérzik. Az id6s ember egyre tobbet
panaszkodik. Edesanyamnak szoktam mondani telefonon is, hogy anyukam, most probalj
leallni a panaszkodassal, és mondj valami jo dolgot, ami aznap veled tortént. Gyakran
mondja, hogy kisiitott a nap, vagy milyen jo ételt f6zott. Apréd dolgok, de ezek fontosak az ¢
életében.

hvg.hu: Nagyon nehéz tiirelmesnek lenni akkor, ha az idés sziilonk szinte mar éIni sem
akar, és ennek hangot ad.



P. Gy.: A jovObe tekintés allanddan benne van az életiinkben, és id6sek életében is, annak
ellenére, hogy a mult felidézése egyre fontosabb, egyre gyakoribb. A hatralévé 1d6 észlelése
az iddseknél nagyon relativ. Minden idds ember ,,id6utaz6” is, mert olyan szokéasokat hoz,
amiket mi nem ismeriink, szdmunkra idejétmult, nem érvényes. Ezekkel a fiatalabb generacio
tagjai gyakran mar nem tudnak azonosulni. A sajat huszonéves fiaimnak én mar most is — 60
¢v felett — ,,id6utazo” lehetek. Ugyanakkor kérdéseinkkel beléphetiink abba az idébe, amikor
az 1d6s csaladtag fiatalkora zajlott, 6sztondzhetjiik, hogy beszéljen az életérdl, annak
fordulatairdl, akar annak veszteségeir6l is. Erdeklédjiink arrél, hogy milyen volt, amikor
valami fontos tortént, vagy akar az akkori mindennapjair6l. Biztosan vannak fontos,
dédelgetett fiatalkori képek is. Kérdés, hogy az idés ember miképpen szembesiil fiatalkori
onmagaval. Fontos, hogy az 6sszehasonlitasban az eltelt évek eredményeit, értékét,
hasznossagat, értelmét mi, fiatalabbak is, megerdsitsik.
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hvg.hu: Az idések gyakran nem miivelik a hobbijaikat, igy viszont nincs, ami
strukturalja a napjukat. Ebben hogyan segithetiink nekik?

P. Gy.: Elinditottunk egy kutatast, a flow és az idéskor kapcsolatarol, és azt talaltuk, hogy
akik egy hobbitevékenységet ki tudnak fejleszteni, vagy aktiv korukban nem miivelt
hobbijaikat kibontakoztatni, az hatalmas eldny lehet. A kertészkedéstol kezdve a
keresztrejtvényig széles lehet a vonzo aktivitasok kore, amelyekbe az idds ember szivesen
bevonodik. Sajnos az idéskorban a szamos testi romlas sokszor nehézzé vagy éppen
lehetetlenné teszi bizonyos id6toltések folytatasat. Ezeknek jelentds a hangulati €letre valod
hatasa, meg kell keresni azokat a tevékenységeket, amelyekkel kompenzalni lehet a
veszteségeket.

hvg.hu: Milyen fontos kiilonbségek vannak az oregedéssel kapcsolatban itthon és
kiilfoldon?

P. Gy.: Magyarorszagon az ezredfordulon szocioldgiai felmérések eredményei azt mutattak,
hogy itthon koriilbeliil 15-20% a sikeresen oregeddk aranya. Ez azt jelenti, hogy viszonylag
jol tudjak kontrollalni az életiiket, karbantartjak magukat, j6 szocialis helyzetben vannak. A
sikeresen Oregeddk nagyon gyakran aktiv korukban is jo tarsas helyzetii, 56nmagukat is jol
menedzseld, gyakran vezetd pozicidban 1évé emberek voltak, raadasul viszonylag jo anyagi
hatteriik van nyugdijas korukban is. Japanban, Okinava szigetén sok 100 éven feliili embert
talaltak. Egy kutatas utanajart, hogy mi lehet a titkuk. Kidertilt, hogy ott szdmos tényezd
megerdsiti az idds embereket: egyrészt tiszteletben tartjak dket és van szavuk a kozosségben.
Er6s a vallasossag, egészségesebbek az étkezési szokasaik, sok halat fogyasztanak. Japanban
a férfiak és ndk kozott sincs akkora kiilonbség a varhato élettartamban, mindossze fél év.
Japénra jobban jellemz6 a kollektivizmus, a hagyoméanyok részben megmaradtak, és jobban
atszovik a mindennapi életet, mint nalunk. A mi tarsadalmunk individualistabb, ami nagyobb
terhet rd az egyénre a sikeresség €s az eredményesség tekintetében. Magyarorszagon foleg a
férfiak nagy részének az életmaddja egészségtelen, sajnos ebben a ndk is kezdenek felzarkdzni,
részben a férfiakra jellemz0 szerepek, viselkedés atvételével. Mindez foglalkozéasban,
karrierben, de sajnos az alkoholfogyasztasban, dohanyzasban is jellemz6. Az idéskor nem egy
gyOkeresen mas szakasz, nem teljesen ,,mas”, nem teljesen fiiggetlen fiatalabb kori
szokasainktol, életmdodunktol, életstilusunktol és kultaranktol. Folytatodik benne az életiink.
Nagyon fontos, hogy megtaldljuk a pozitivumokat is az 6regedésben, az egyes idds
emberekben, és a sajat magunk érésében, dregedésében is.






