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VIII. INTEGRACIO

60 / 65 éves kor utan, idoskor. Kezdi kiertékelni a személy
életutjat, ekkor mar belatja, hogy nagy valtoztatasra mar
nincs lehetdsege. Elemzi mindazon eredmeényeket,
teljesitményeket melyeket élete folyaman elért és
elbiralja ezeket.
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Hierarchikus szukseégletek

(a) Fiziologiai szUkségletek (a bels6 homeosztazis
fenntartasa)

(b) Biztonsag igeny (biztonsag, veszély és fajdalom
elkertlése orom megkeresése)

(c) Valakihez tartozas szeretet szukséglet (adni és
kapni )

(d) Megbecsulés, kompetencia szukseéglete

(e) Megertés es megismerés szukseglete

(f) esztetikai szukseéglet (szimmetria rend szépseég

(g) Szelf -aktualizacid: sajat lehet6ségek megvalositasa

(h) Traszcendencia szukseglet



egeszsegpszichologia

Hivatalos torténete rovid.

Az elmult 25 év alatt a pszichologia egyik
legdinamikusabban fejlodo aga lett.

Folyoirat kozlemeények, es tanulmany kotetek jelzik
az egeszsegpszichologia uj
Ismeretrendszerenek oktatasa irant megjelend
érdeklodeést.

Gyakorlata azonban keresi még a helyet




egeszsegpszichologia

A mentalis betegségektol a testi betegségek felé
haladva féluton kereshetjuk

A pszichopatologiai szemléletet tulhaladja

Az egészseéges lelki mikodések fenntartasaval és
fejlesztesével foglakozik és

Képessegekkel, amely testi betegség esetén is lehetoveé
teszi a pszichologiai stabilitas megorzéset: az élet
értelmenek megtartasat, az elet vezetéset




egeszsegpszichologia

* megelozésére
koncentral

* agyogqyito rendszer
integrans részének
tekinti magat.

* partner vagy segito
utitars a betegseggel
valo kuzdelemben




Betegségek=
szomatopszihés események

szerep az egeszseg
megtartasaban és
visszaallitasaban

gondolkodasmaddija bio-pszicho-
szocialis

A medicinalis ok-okozati
gondolkodast

rendszerelvi
kozelitéssel boviti



egeszsegpszichologia

a viselkedéstudomanyi alapelveket

és a kognitiv és szocialpszichologiai
Ismeretrendszereket alkalmazza

Fokent a prevencioban.....

Megelbzes idéskorban: példaul a nyugdijas klubok....

Debreceni példa: Csapokerti Kozossegi Haz



egeszsegpszichologia

egészseédfejlesztés
életmindség javitasat,

a szemely tudatosan alakitja a betegséggel valé
megkuzdés folyamatat.

Az egészség megtartasanak és a betegseg |
kialakulasanak a kulturabol, szlkebb kozossegeibdl es
szemelyes ismeretekbOl, szokasokbol szarmazoan

torténete van,

mely meghatarozza a személy késobbi betegség
karrierjét.




Stroebe 2000:
egészség karosito

vagy az egeszséeg vedelmét szolgalo
viselkedes



Péelda: Arthur Rubinstein
zohgoramuvesz

A valogatas es kiegyenlites
modszerere

1.Kivalasztotta a legjobb darabokat
2.Ezeket tobbet gyakorolta
3.A gyors reszek elott lelassitott



A WHO (2002): ,,aktiv oregedés”
Tul a ,deficit” modelleken

Baltes
Szelektiv optimalizalas és kompenzacidé

Valogatas és kiegyenlités

A funkciokepesség
megtartasa,
novekedése
maximuma



Rowe és Kahn (1998)
,olkeres oregedes”

1.alacsony kockazat a betegsegekre es a
funkcionalis karosodasra

2. magas szintu szellemi és fizikalis
funkcionalas

3. aktiv reszvétel a mindennapi életben



Az oregkori bolcsesséeg kognitiv feltételei.

Az egész életen at tarto kognitiv fejlodés
kéttényezos modellje (Baltes 2000)

intelligencia mechanikaja: genetikusan (biologiai
szinten ) vezeérelt

Judasmentes’™

az elme ,hardware’-je,
fluid

hanyatlas




Az oregkori bolcsesseg kognitiv
feltetelel.

intelligencia pragmatikaja:

tudas (tarsadalmi szinten) vezerelt
targyi es muveleti tudas

A tarsadalom ,szoftverszerl” tartalma
,Kristalyos”

gyarapodas




Kommunikacio idos betegekkel

negativ sztereotipiak ,age-izmus”

* Az idbs betegek nem képesek logikusan
megfogalmazni panaszaikat, gyakran kbvethetetlendil,
es lenyegtelen reszleteket emlitve tul hosszan
beszéelnek, elbadasmodjuk nagyon szubjektiv.

* Az id6s emberek kezelése sokkal idoigenyesebb, nem
reagalnak megfelelben a terapias beavatkozasokra, igy
terapiajuk nem jo ,befektetes”.

* A preventiv terapias megkozelitesnek nincs haszna a
varhato, viszonylag rovid élettartam miatt.




A szemeélyiseg idoskori valtozasal

Jfejlodesi optimizmus”™: a kivant tulajdonsagaikat
egyre jobban tulsulyban érzik

az alapveto szemelyiségjegyek:

az introverzio-extroverzio

a pszichologiai tempo

az alkalmazkodokeészseg

az elleségesseg stabilak a felnott élet folyaman.



,Tarsadalmi ora”

Szilard meggy6z6dések az eletkornak megfeleld
cselekedetekrol

Szabalyozza a pszichoszocialis fejlodes, természetes,
remelhetd eletciklus utemét a generacion belul

Vannak als6 korhatarhoz igazitott cselekedetek torvények
és szabalyok réven:

Jogositvany megszerzese
Hazassagkoteés

Szavazas

Nyugdij




A folytonossag vagya

,oriasi alkalmazkodasi
strategia”

minden generacioban
jelen van

ldoseknel az
életesemeényekre valo
visszaemlekezeésnek
fokozott szerepe van



Genetikai tenyez0ok

Kutatas idds ikerparokon,
tobbgeneracios
csaladokon:

A negativ hatasok
osszefuggnek a genetikai
tenyezokkel, a pozitiv
hatasok nem....

Pozitiv hatasok: azonos
kornyezet szerepe



Fejlodesi eltérések

USA: kozéposztalybeli nok:

megnovekedett céltudatossag,
hatarozottsag, csokkent
fuggbsegerzet az 50-es éveikre

férfiak:
novekedés az interperszonalis

érdeklédesben és
gyermeknevelésben

Az allomas elméletek helyett
fontosabbak a felvallalt felnott
szerepek személyiségformald
hatasai: szilészerep



Erzelmek valtozasa

az id6skor érzelmekben gazdag és komplex fazis
novekszik az érzelmek elGterbe kerulése

a mentalisan normalis idGs ember jobban kontrollalja az érzelmeit, mint
a fiatal

érzelmi toltést emlékek elényben

erzelmi feldolgozas: ellentétes a kognitiv és fizikai mintazotok
hanyatlasaval

érzelemkozpontu megkuzdeés gyakoribb: individualis, passzivabb,
pozitiv ujraértékelés
lasd: introverzio




A ,stressz-betegséeg” szabaly

az elethelyzeti stresszekkel jellemezhetdo emberek
hajlamosabbak tuneteiket stressz hataskent ertekelni,

mig stressz mentes allapotban ugyanazokat a tuneteket
betegseg jelekent értékelik.

Baumann és munkatarsat (1989) egyetemi hallgatok

csoportjat vizsgaltak vizsga elott és egy stresszmentes
hétvege elott

Az ,, életkor-betegség” szabaly érteimében a maguknal
tuneteket észlel6k inkabb gondolnak betegsegre, ha
fiatalabbak, mint ha id6sebbek.



Kommunikacio idos betegekkel

Indulatattételek:

Viszont —indulatattételek:



Az kommunikaciot javitdo megoldasok

Tekintsuk felnottnek az id6s embert, ne kezeljuk
gyermekkent, keruljuk a ,bacsi” vagy ,néni” megszolitast,
vagy az egyeéb, infantilizalo kifejezéseket! Kérdezzuk
meg Oket errdl!

Beszelgetés kozben uljunk kozelebb hozzajuk, de az
érintést csak akkor hasznaljuk, ha ugy érezzuk, hogy
helyénvalo és nem sérto!

Keruljuk a gyors tempot (a fizikalis vizsgalatnal is), ne
siettessuk paciensunket!

Konkrétan és ne altalanossagokban fogalmazzunk (pl.
,Minden rendben lesz”), mert a konkrétumokat nelkuloz6
kozles novelheti a beteg szorongasat.



Az kommunikaciot javito megoldasok

Beszéljunk lassabban, de keruljuk a ,gugyogeést”!

Kulon gondossaggal keruljuk a kérdésozonoket —
egyszerre csak egy kerdeést tegyunk fel!

Ha a paciens nem emlékszik biztosan az altala szedett
gyogyszerek neveire, hasznaljunk segito kerdeseket

(pl. a gyogyszer szinével, alakjaval, stb. kapcsolatban).

Kérdéseinket a paciens iskolazottsagahoz és
nyelvhasznalatahoz igazitsunk. Segitsunk a
valoszinusitheto gyogyszerek neveinek emlitesevel




Az konzultacio fontos temakorei idés betegnél

A gyermekkor és a serdulokor eseményei, amelyek
utalnak a szemelyiség szervezodésere, megkuzdesi
mechanizmusaira, elharito stratégiaira.

Baratok, hobbi, szocialis aktivitas.

A munkaval valo kapcsolat, viszonyulas a
nyugdijazashoz; tapasztalatok az els6 nyugdijas
évekkel.

A jovovel kapcsolatos tervek, remények és féleimek.

Az id6s ember szuleinek viszonyulasa és adaptalddasa
sajat oregedesukhoz, esetleg a halaluk korulmeényei.



Az konzultacio fontos temakorei idés betegnél

A jelen szocialis helyzet, gondozasi és apolasi
korulmények, gyermekek, a gyermekekkel valo
kapcsolat.

Anyagi helyzet, életviteli, eletvezetési lehetOségek,
amelyek egyben a gyogykezelési lehetdsegeket is
befolyasoljak.

Csaladi allapotanak torténete, a hazastars és kettejuk
kapcsolatanak jellemzése, amennyiben ozvegy, a
gyaszmunka milyensége. A kozeli veszteség fokozott
megbetegedési kockazatot is jelent!

Szexualis aktivitas, iranyultsag, libidd. A szexualitas az
id6sek szamara is az €let fontos terulete maradhat, de
ez a téma nagyfoku tapintattal kezelendd.



A depresszio és szorongas
felismerese idoskorban

Milyen szokott lenni a hangulata?

Csokkent-e az érdekl6dése vagy aktivitasa a korabbihoz képest?
Képes-e oromet érezni?

Valtozott-e az étvagya?

Valtozott-e jelentGsen a testsulya?

Van-e alvaszavara®?



A depresszio es szorongas felismerese
idoskorban

Van-e napszaki vagy evszakhoz kotheto ingadozas hangulatanak a
valtozasaban?

Vannak-e szorongasai?

Sokat foglalkozik-e testi tuneteivel?

Erez-e blintudatot?

Foglalkoztatja az elszegényedés gondolata?

Szokott-e ongyilkossagi gondolatokkal foglalkozni?



Idoskori jellegzetességek depresszio és szorongas
esetén:

Gyakran allnak elotérben testi panaszok, vegetativ
tunetek es koncentracios zavarok, melyek elfedhetik a
hangulatzavart, s melyek miatt ismétlodo korhazi
kezelésben részesul.

Gyakori, hogy a paciens tagadja — masok szamara
nyilvanvalo — depresszidjat.

Nem boldogul a feladataival, ,,feladja”.
Csokkent az életereje.

Gyakran tulzottan izgatott, felfokozott a viselkedése.



Idoskori jellegzetességek depresszio és szorongas
esetén:

Memoriazavarra panaszkodik objektiven kimutathato
emlékezetzavar nelkul.

A depresszid kovetkezteben ,butabbnak” tlnik, gyakoriak a
,hem tudom” valaszok.

Tul sokat alszik.
Spontan beszéde csokken.

Gyakran kifejezetten elutasité a viselkedése.

Kényszeres tépelodés, dontésképtelenség jelentkezhet.
Gyakori az elhizas.



Az Ongyilkossagi veszély vizsgalatara vonatkozo szempontok

A vizsgalo

kérdése legyen tapintatosabb, kevésbé célzatos, lehetdleg
Kerulje a tulsagosan szuggesztiv, ijedelmet,
visszautasitast vagy visszahuzodast, kelté kerdéseket
(pl. alkalmazhato az .erezte-e valaha, rossz
hangulataban, hogy nem érdemes &lnie?” kerdes);

figyeljen a non-verbalis érzelmi reakciokra (pl. a beteg
sirni kezd, vagy feltinéen szotlanna valik az
ongyilkossagi gondolatokkal, fantaziakkal kapcsolatos

kérdések hallatan);



Az Ongyilkossagi veszeély vizsgalatara vonatkozo
Szempontok

kérdezzen ra a korabbi, tartosan rossz hangulattal jaro
(depresszios) id0szakokra, ongyilkossagi fantaziakra
és kisérletekre;

mindig vegye komolyan az ongyilkossaggal kapcsolatos
gondolatokat, meég akkor is, ha manipulativ jelleginek
tinnek, vagy figyelemfelkeltd manbverezest vél

felfedezni a paciens viselkedésében,;



Az O6ngyilkossagi veszely vizsgalatara vonatkozo
Szempontok

ongyilkossagi veszély gyanuja esetéen ne érezze sajat
szakmai hianyossaganak, ha nem tud egyértelmien
donteni, €és ha van erre lehet6sége, beszélje meg ezt
egy tapasztaltabb, esetleg a helyzetben dontesi,
beavatkozasi joggal bird, kompetens kollégaval,

kérjen ,szuperviziot’, szakmai tanacsot a paciens tovabbi
kezelését, vezeteset illetben.




Boldogsagkereses

életcelok, életutak bejarasanak fontossaga,
szubjektiv es objektiv eletmindseq,

egyeni életutak,

az egyeni ertekek kialakitasanak
szuksegessege,

az elet eredmeényeivel valo elégedettseg
kérdéskore,

az élet ertelméenek megtalalasa.



Fritz Riemann: ,Az éregedés miivéeszete” (1987)

Boldogsagkereses
,2Endumion legendaja”:

Szeléneé istenno csokot nyomott
Endumionnak, az alvo ifjunak homlokara,
akit ez oly boldogsaggal toltott el, hogy arra
kérte az istenek atyjat; hadd eljen orokke,
orok alvasban és ifjusagban- és Zeusz
teljesitette keréset.




Boldogsagkereseés

Olyan boldogsagra vagyunk, amely iddtlen és
valtoztathatatlan udvosségszeru allapot.

Ara :

halhatatlanna kellene valnunk,

nem volna szabad megoregednunk,

meg csak onmagunk tudatara sem ébredhetnénk,
hanem csupan passziv varakozasban

Kivulrol remélnéenk azt,

ami boldogit.........



Boldogsagkereseés

A gyermekkor elveszett paradicsoma:

meég nem volt idétudatunk,

mintegy halhatatlanok voltunk
mit sem tudtunk halalrél-eimulasrol

nem létezett még szamunkra jO €s rossz, félelem és bln
sem, mindent megkaptunk

nem kellett megdolgoznunk erte
orultunk a létnek,
ontudatlanul mintha csak almodnank




Boldogsagkereseés

Boldogsag valoéjaban érzelmi élmény, amely nem tart
oroke, amely csak pillanatokra adatik nekunk

Két célképzet vonzza:

Az egyiket az bnmegvalositas fogalmaval jelolhetjuk, a
masikat a legtagabb ertelemben vett szeretettel.



Boldogsagkereseés

Onmegvalésitas és szeretetképesség

A kettonek ki kellene egészitenie egymast.



Boldogsagkereseés

Tévutak:

a mohoO szerzés orome,

Kovetni a ,fogyasztoi tarsadalom” altal sugallt életstilust
Az ,eldobo tarsadalom”veszeélyei

Haladas mamor

Sok tekintetben ujra »meg kell tanulnunk élni« nyugdijas
korunkban



Boldogsagkereseés
Az alkotas orome,

Amit jO kedvvel csinalunk, valodi kedvtelés, hobby

Segito erok hevernek parlagon az emberekben



A szabadsag uj utjai

transzcendentalas lehetbsége,

spiritualitas,

onmegvalositas.



A szabadsag uj utja

Kozmetikai mitétek

Oregedd testen fiatalos arc:
furcsa, hatborzongato6
osszhatas lehet.

Kevesen kérdezik: mi van
belul, hogyan alakul ilyen
esetekben a lélek
kortudata?



y 4

A szabadsag uj utjai

Mi van életunk utan?

A hit nem bizonyithato és nem is cafolhato.

Transzcendencia szuksegletunk, kepessegeink talan
legmagasztosabb értékeink egyike.



A szabadsag uj utjai

Nyilt kerdes, hogy élhetunk-e személy folotti célképzetek
nélkul, és miképp......

Amit regen sorsnak neveztek, ma mar sokkal inkabb fugg
tolunk magunktol.

Ezzel a felel6ésségunk is nagyobb!



Az oregedés mint valsag

a krizis, mint lehetoség a sikeres
valtoztatasra,

normativ és specialis krizisek kerdeskore,
Krizisintervenciok és idoskori
pszichoterapia,

a rugalmas es er0s eén szerepe,

a gondozok es hozzatartozok™
kiegesehez” kapcsolodo problemak.



Erotika és szexualitas az élet masodik felében

az idésekhez kapcsolddo sztereotipiakkal, eloiteletekkel és
mitoszokkal valo szembenézes jelentbseége,

az ,anti-aging” mozgalmak biomedikalis,
gyogyszerkozpontu megkozelitese,

a biomedikalis ,egészsegipar” szerepe.



Ami az oregedest megneheziti

ide az ,ageizmus” fogalma koré csoportositott elditéletek
valtozasai kapcsolhatok

a felgyorsult élettemp0, informacids robbanasok, az
ertékek,

életstilusok egyre gyorsabb atrendezddésének, szélesebb
kinalatanak kihivasai,

a tarsadalmi valtozasok hatasa az idealisnak, sikeresnek
tartott szemeélyiseg prototipusra,

a ,menedzselés” és ,onmenedzselés’ ismérvei, kivanalmai
eés ezek hatasa az idosodokre



Ami ma megkonnyiti az oregedést

a biomedikalis és civilizacios fejlédés mindennapi, az egészségugyi
szolgaltatasokban, gyogyitasban, rehabilitacioban is megjelend
vivmanyai,

a demokratikus, fejlettebb tarsadalmakban kibontakozo, oregeket
kepviseld, tamogatd onervenyesiteés, civil mozgalmak,

a demografiai valtozasok és el6rejelzések nyoman kialakulo
tarsadalompolitikai és egészségpolitikai eréfeszitések,

a sikeres és optimalis oregedés eszméinek megfogalmazasa,
programjainak kidolgozasa.




Oregség és halal

a transzcendentalas lehetosége és jelentOsége,

a spiritualitas kinalta kapaszkodok,

az eriksoni integracio kibontakoztatasanak lehetosége,

a hospice mozgalmak es palliativ ellatas alternativai,

a genuin altruizmus szerepe.




A segito sorskozosség

Kisebb kozossegek szerepe,
a tarsas tamogatas kerdeskore,

onsegito betegcsoportok,

az onkéntes segités nyeresegei,

a kozos narrativak szerepe az iddskori jellemz6k
azonositasaban es az azonosulasban, a hasonlo
életutak és generacios tapasztalatok osszetarto ereje.




A segités biologiai nyeresége

Siegel (1992): Szeretet, gyogyitas, csodak c. konyve:
a rakos betegek tulélesi esélyeire

altruista betegviselkedés=a j0 kozerzetl, kevesebb
fajdalommal jaro, kedvezdbb idejl tulélés.

a remenytelennek tartott bioldgiai allapotu beteg esélyei
javultak:

Segitd aktivitas= immunstimulacié

,A immunglobulin® szint magasabb

a , I Helper” és ,Natural Killer’-sejtek aktivitasnovekedese
fokozott endorfin termelddés



McLelland professzor (1993)

A segité magatartas
megfigyelésének,
latvanyanak és élményének
kognitiv és bioldgiai
kovetkezmenyei

Egyetemi hallgatokkal
megnézette azt a Calcuttai
Teréz anyarol készitett filmet,
amelyben az asszony a
leprasokat és fert6z6
betegeket apolja, gondozza.

A film vetitése el6tt és utan
nyalmintat vettek az A
immunglobulin szint
ellendrzésere.




A segitd magatartas megfigyelese,
latvanya

A vetités vegeztevel a hallgatokat meginterjuvoltak, hogy a
vélemeényuket is rogzithessék a filmrél. A vélemények
er0sen megoszlottak a ,,nagyon megindito,
csodalatostol”, a ,farizeus! alszentig”.

Az immunparaméterek azonban valamennyi nézonél
egységesen pozitivhak bizonyultak, az

A immunglobulin szint megnovekedéset jelezték. Azoknal
IS, akik erzelmileg és kognitive elutasitottak az aitruista
cselekedet szemlélteto bizonyitasat.



Az altruizmus jutalma

A segito magatartasanak puszta latvanya
(obszervacios helyzet) is immunstimulalo
hatasu. E tanulsag a segitésre vonatkozo
biblial Uzenetek ervenyét sugallja.

Az altruizmus jutalma sokszoros.



Az oregkor eréenyeirol

a tapasztalatok ,kincsestara”,

az idoskori bolcsesseg kibontakozasa,

a "kristalyos” intelligencia id6skori fejlodesi
lehetOsegel,

generavitas és integracio
Kibontakoztatasanak eséelyei.



Az oregkor szellemi
szabadsagarol:

a ,professzionalizmus” meghaladasa,

az ,id0” atértelmezese és szemeélyhez szabott
atstrukturalasa,

a hobbik es meg nem valodsitott tendenciak kibontasa,

a terhesse valt tarsadalmi kotelezettsegektol valo
megszabadulas lehetbségel,

a kulso erdekektdl és elvarasoktdl valo fuggetlenedes a
veélemeények kialakitasaban,

az ,Jgazmondas” nagyobb lehetssége.



A bucsukeptelenseg

a ,gerokracia” €s a generacios
valtasok problémakore,

a ,fiatalossag” megdrzésenek
jelensége, az oregedeés
, maszkolasa” és az ebbdl
eredd negativ
kovetkezmények,

levalasképtelenség,

teljesitmeénykényszer és
perfekcionizmus



Menekulés a maganytol
az egyedul elok sokretl problematikaja,

a hazi gondozas nehézsegei,

a maganyossag es izolacio kapcsolata,

a haldoklok maganyossaqga.




Felkészulés az oregségre

* az egészsegpszichologia egyik fo
torekvesenek megfogalmazasa,

* a prevencio jelentOosege

* az oregedes vesztesegel mellett a
nyereségek tudatositasa és
hangsulyozasa.



Felkeszules az oregsegre

Minden, ami az életben el6készitetlenul éri az embert,
melyebben vagy kemenyebben sujtja.

A leghamarabb anyagilag tehetunk valamit: élet- és
balesetbiztositast kothetlink, nyugdijpénztarakba
fektethetunk.

Oregségre val6 felkésziilés legrovidebb tétele igy hangzik:
idejekoran szamoljunk vele, tervezzik meg, nehogy
aztan egy nap ott alljunk gyamoltalanul a nagy uresseg
elott.




Felkeszules az oregsegre

Tudjuk elengedni a gyermekeinket a sajat
utjukra....

Nagy sullyal nehezedhetnek gyerekeikre az olyan
szulok, akik nem készultek fol az oregsegre.

Gond az, ha az id6s generacio gorcsosen
ragaszkodik a gyerekeivel szembeni
»jogaihoz«.



Felkeszules az oregsegre

A szaktudas es jartassag specializalédast kovetel,
de gyakran a dolgok egészének a rovasara

megy.

Eppen az oregseg kozeledtével, mikor
hivatasunkban mar biztos tudasra és valamelyes
szuverenitasra tettunk szert, gondolnunk kellene
érdeklodési korunk bovitésére.

Legkésobb életunk delén el kellene
gondolkoznunk rajta: milyen is lehet majd az
eletem, milyen legyen, ha gyermekeim
elkerulnek hazulrol, és nincs szukséguk ram,

és ha mar nem leszek aktiv dolgoz6?



Felkeszules az oregsegre

A megtartas és az elengedes,

a kotédes és a szabadsag bennunk munkalo ellentétes
impulzus; barmelyikuk elhatalmasodhat, s akkor gatolja
fejlodésunket.

Nem csak annak van létjogosultsaga, ami ,hasznos” azzal
érdemes foglalkozni, ami oromet okoz: akar eddig ,titkos
kedvtelések, hattérbe szoritott onkifejezeés lehet ilyen.



Peel és mtsai.: (2005)
1985 és 2003 kozotti szakirodalom

“sikeres” és “egészséges’” oregedés magatartas faktorai:
A sikeres oregedés azoktdl a tényezoktol fugg, amelyeket az egyén

kontrollalni képes.

dohanyzasi szokasok

fizikai aktivitas szintje

testtomeg index (BMI)

dieta jellemzok

alkoholfogyasztas

egeszsegvedod gyakorlatok
pozitiv hozzaallas az oregedéshez




“A lelki és a testi betegséggel vagy egészségi allapottal kapcsolatos
ismeretek szétvalasztasanak nincs sem tudomanyos, sem praxisbol
szarmaztathato6 indoka. *

(Lazar 1991; 2003)

BIO-PSZICHO-SZOCIO-SPIRITUALIS = modell

KOHERENCIA ELMENY
TRANSZCENDENTALAS
MASIKRA, MASRA KONCENTRALAS

BELULROL FAKADO SEGITOKESZSEG



KOSZONOM A FIGYELMET !

ES TOVABBI j6 napot KIVANOK
A HALLGATOSAGNAK

eés bolcsebb hozzaallast masok
oregedeséhez....



