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Kivonat

Jelen tanulmdnyban a disszertdcids dolgozatom beavatkozdsi eredményeit szeretném ismertetni. Ird-
som témdja az idds emberek mentdlhigiénés tamogatdsa a megkiizdésben és ezdltal a lelki egészség
megtartdsdban. Az elején roviden bemutatom a téma szakirodalmi hatterét: a mentdilhigiéné fogal-
mdt, a sikeres iddsodés aspektusait, a megkiizdési stratégidkat, az idéskor feladatait, valamint a
mentdlhigiénés szakember szerepét a megkiizdés elsegitésében. A beavatkozdisi részben dsszefoglalom
a hdrom idds személlyel valo mentdlhigiénés beszélgetéseket, majd vdlaszolva a kutatdsi kérdésekre,
bemutatom az eredményeket, sajdt tapasztalataimat és a konkliziot.
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Abstract. Coping Strategies of the Elderly. Mental Health Intervention Among Old People,
Who Live Alone

This study provides insight into the intervention results of my dissertation. The main topic of the
dissertation is the mental health care for older people, especially in coping and in maintaining their
mental health. Right at the start, I briefly present the literature review of the topic: 1 write about the
concept of mental hygiene, aspects of successful aging, coping strategies, tasks of the old age and the
role of a mental health professional in their life. In the intervention section, I shortly summarize the
conversations with three elderly people, in the end I describe the results, my own experiences, opinion
and draw conclusions.
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1. BEVEZETES

Az id8skorra a kordbbi életszakaszokhoz mérten szdmrtalan fizikai, pszichés és szocidlis valtozds
jellemz8. Az id8s emberek mentdlis dllapotdt tekintve sok embernek a maginyossdg, a kiszol-
gdltatottsdg, a veszteségek miatti szomortsdg vagy a memdriazavarok jutnak eszébe. Az id8sek

1 A szerz8 kutatdsi asszisztens a Magyar Mdltai Szeretetszolgdlat kolozsvéri fidkszervezeténél. E-mail:
gyorgyszende@yahoo.com.
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lelki dllapotdt befolydsoljdk a testi miikodések, de a fizikai betegségek nem feltédlentiil vonjik
maguk utdn a pszichés funkciék romldsdt is. Az 6regedés viszont mindenképp kihivést jelent az
egyén szdmdra (Cs6kdsi, 2015). Olyan dinamikus dllapot, amely nem egyirdnyd, nemcsak ne-
gativumokat foglal magdba, hanem egy tobbirdnyt valtozdsrél van szo. Ezt a folyamatot pedig
befolydsolja a korra valé felkésziilés és a személy 6néreékelése is (Berszdn, 2014). A sikeres 6re-
gedési folyamat a tevékeny, kiegyensulyozott és produktiv idéskorra utal. A sikeresen idés6dd
embereknél is megjelennek a veszteségek és a funkcidcsokkenés is, de képesek ezeket kompen-
z4lni és igy mindségi életet élni (Csokdsi, 2015). A pozitiv megolddsok révén megvaldsithaté az
idéskori énfejlédés, valamint lehetdség nyilik az iddskori bolesesség eléréséhez is (Kerekes,
2015). Ugyanakkor a tirsadalom, a kozosség és minden ember felelSssége, hogy az id3s6dés ne
a veszteségekrdl szoljon, hanem esélyt adjon az alkalmazkoddsra, a véltozdsra, lehetdségeket
biztositson Gj dromforrdsok felfedezésére (Virfalvi, 2019).

Jelenleg a Mdltai Szeretetszolgdlat kolozsvari fidkszervezeténél dolgozom, ahol egy iddsgon-
dozdi program keretében egyediil él6, 5nmagukat elldtni nem képes iddseket ldtogatunk ottho-
naikban. Inkdbb karitativ jellegli tevékenységet végziink, vagyis heti egy alkalommal segitiink a
beviasdrldsban, a f6zésben, recept kivaltdsdban, a hdz koriili problémak megolddsiban, elkisér-
jik 8ket orvoshoz, sétdlunk és elbeszélgetiink velitk. Mivel hétrdl hétre taldlkoztam idés embe-
rekkel, és sokat beszélgettem veliik, megddbbentett, mennyi mindent dtéltek, mennyi megpro-
béltatést le kellett kiizdjenek életiik folyaman. Azért valasztottam vizsgdléddsom térgydul a
megkiizdés témdjdt, mert kivdncsi voltam, mi adott erét nekik ezekben a kiizdelmekben, mi
minden segitette 4t ket a viszontagsdggal teli iddszakokon. Célom az volt, hogy megismerjem,
hogyan lehet tdimogatni az idds emberek megkiizdését, illetve miképp lehet segiteni nekik a
kiegyensulyozottabb mentdlis dllapot meg8rzésében.

2. ELMELETI HATTER

2.1. A mentdlhbigiéné fogalmdrél

A mentdlhigiéné a lelki egészség teljességét szolgdlja, mds széval lelki egészségvédelem (Buda,
2002; Ferenczi, 2010). A WHO 1946-os alkotmdnydban szereplé meghatdrozds szerint ,az
egészség nem pusztdn a betegség hidnydt jelenti, hanem a testi, lelki, szocidlis jolét dllapotdt”
(World Health Organization, 1998: 11). Az egészség a mindennapi élet er6forrdsa, amely lehe-
t6vé teszi az emberek szdmdra, hogy egyéni, tdrsadalmi és gazdasdgi szinten is eredményesen
miikodjenek.

A Jahoda—Becker-féle mentdlhigiénés hétszog alapjan a lelki egészséget meghatdrozé dsszete-
v6k a kompetencia, alkalmazkodds és problémamegoldé képesség; a realitds elfogaddsa, empd-
tia és szocidlis érzékenység; autondmia; integritds; novekedés, fejlédés és érés; dnéreékelés, 6n-
bizalom ¢és 6nelfogadds (id. Ferenczi, 2010: 54).

2.2, A sikeres oregedés

Az dregkor lehet egyrészt a testi és lelki hanyatlds, veszteségek korszaka, a reménytelen kiiz-
delem a betegségekkel, a besziikiilés, mdsrészt adhat jot is, az dreg ember képes lehet arra, hogy
megbékéljen dnmagdval, rendet tegyen emlékeiben és tapasztalataiban, bélcsen szemlélve 6n-

38



Megkiizdés iddskorban. Mentdlhigiénés beavatkozds egyediil él6 iddsekené]

magdt és a vildgot (Buda, 1994). Az egészségtudatos, aktiv id6skor szakasza nemcsak az idés
személy szdmdra biztosit jobb életmindséget, hanem azdltal, hogy hozzdjirul a csalddi, kozossé-
gi élethez, segitséget jelent kornyezete szdmdra is (Buda, 1994; Virfalvi, 2019). Ha az idés
embernek sikeriil rendeznie addigi életét, ha meg tudja 8rizni csalddi és tirsas kapcsolatait, a
nyitottsdgot, akkor lehet nyugodt és jol megélhetd ez a kor. Ezért is fontos, hogy az idések
kapcsolatot dpoljanak a kortdrsaikkal és mds korosztdlyokkal (Buda, 1994), ugyanakkor az is
lényeges, hogy megszokott, harmonikus, szildrd kdrnyezetiikben élhessenek (Hardi, 1992).

A sikeres 6regedés alapelvei kozé tartozik a valdsag tisztdzdsa és elfogaddsa; a pozitiv gondol-
kodds (a legtobbet kihozni az adott helyzetbdl); a hatékony megkiizdésre vald képesség; a vesz-
teségek, hidnyossdgok és nehézségek elfogaddsa és kompenzildsa; az értelmet add cselekvés,
céltudatossdg; a tilzott erdfeszitések elkeriilése; mindségi térsas kapcsolatok, valamint a pozitiv
onértékelés megdrzése a veszteségek és hidnyossigok ellenére (Lazarus & Lazarus, 20006).

2.3. Idéskori megkiizdési stratégidk

Lazarus és Lazarus (Lazarus & Lazarus, 2006) kétféle megkiizdési formdt kiilonboztetnek
meg: a problémamegolds és az érzelemkizpontii megkiizdést. A problémamegoldé stratégia olyan
aktiv eréfeszitést jelent, amely sordn az egyén a problémds helyzetre fokuszdl, ezt igyekszik
megyvaltoztatni, illetve a stresszélményt megsziintetni. Ezzel szemben az érzelemkdzpontd meg-
kiizdés folyamdn a személy arra torekszik, hogy dtéreékelje a helyzetet, amely megakaddlyozza a
negativ érzelmek felhalmozdédisdt, csokken a distressz. Az emberek gyakran ennek a két meg-
kiizdési médnak a keverékét alkalmazzdk stresszhelyzetben: az egyik segiti a mésikat.

Az id8s ember életmidja — az egészséges taplilkozds, rendszeres mozgds, szabadidds tevé-
kenységek — nagyban segiti a sikeres megkiizdést. Lényeges szempont az is, hogy maga az id8s
személy hogyan néz sajit életkordra, vagyis megldtja-e benne a lehetdségeket vagy veszteségként
éli meg (Berszdn, 2014).

Ebben a korban a vallds és spiritualitds nagyobb szerepet kap a lelki egészség megtartdsiban.
A fenyegetd, bosszudlld, biintetd Isten képe negativ hatdssal van a mentdlis egészségre: feleréso-
dik a blintudat érzése, aminek kovetkeztében az dnbecsiilés mélypontra jut, az élet elveszti ér-
telmét, céljét. A szeretd, megbocsitd istenkép viszont pozitiv hatdst gyakorol a lelki egészségre,
mivel erdsiti az onértékelés érzését, j6é irdnyba befolydsolja a személyiség alakuldsdt (Ferenczi,
2010). Kutatdsok is megerdsitik a spiritualitds pozitiv hatdsait: noveli a krénikus betegségekkel
szembeni ellendlloképességet, valamint a mentélis egészséget (Aldwin és mtsai, 2006; Krause,
2006, id. Kerekes, 2015).

2.4. Az idéskor feladatai

Az idéskor feladata a kordbbi sikerek és kudarcok szimbavétele, illetve a fontos életesemé-
nyek rendszerezése. Ez a folyamat kétféleképpen alakulhat: az idés ember értelmesnek taldlja
addigi életét, és Ugy érzi, hogy elérte legfontosabb céljait, de tgy is gondolhatja, hogy életét
elrontotta, amelyet mdr nem tud helyrehozni. Ez halélfélelemhez és kétségbeeséshez vezethet,
ami kiilonb6z4 pszichés betegségeket (depresszid, szorongds, demencia) okozhat, a beteg élet-
mindségét és jollétét rombolva. Ezek a kdrosoddsok gyakoriak az iddsek korében, amelyek meg-
terhelik a beteget és a hozzdtartozékat is. Az egészséges idéskor kialakuldsahoz sziikséges bizo-
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nyos életcélok kitlizése, ami segit abban, hogy az idés értelmesnek érezze az életét (Csdkdsi,
2015).

A nyugdijba vonulds is egy krizist jelent az id8s ember életében, amire fel kell késziiljon, 4j
életcélt keresve (Albert-Lérincz, 2007). A nyugdijazés pillanata az 6regedés hatdrkéve, ami ak-
kor hat érzékenyen az egyénre, ha a munkahelyi tevékenysége és tdrsadalmi stdtusa hatdrozta
meg onériékelését. A férfiak szdmdra ezért nehezebb elfogadni a nyugdijba vonuldst, nehezeb-
ben alkalmazkodnak az 4j élethelyzethez, ellentétben a nékkel, akiknek onértékelése nemcsak
a munkdn alapul, hanem inkdbb a csalddi és kozosségi feladataikon (Berszdn, 2014).

2.5. A mentdlhigiénés segité szakember szerepe a megkiizdés tdmogatdsdiban

A segitd szakember feladara, hogy a kiilonb6z8 gerontoldgiai megkozelitéseket és modszere-
ket részlegesen vagy teljesen integrilja az id3sekkel valé munkdba. Az idések lelki egészségének
fenntartdsaban kiemelten fontosak a kovetkezd kritériumok (Gyuris, 2003, id. Berszdn, 2014):

1. A mentdlis irdnyitds a figgbség, a szorongds, az izoldcié, illetve a kdros dregségrudat érzé-
seinek lekiizdése révén.

2. Az egyéni bandsmdd kialakitdsa sordn a szakember meg kell ismerje az idds ember élettt-
jat, illetve fontos a személykozpontt, mindségi szakmai tevékenység is az intézményen
beliil.

3. A tdrsas kapcsolatok fenntartdsa és kiépitése sordn a szakembernek ismernie kell azokat a
személyeket, akik fontosak az id8s szdmdra (pl. csalddtagok, bardtok, szomszédok, or-
vOs).

4. A kornyezeti drtalmak megel6zése és csokkentése a prevencids programok kidolgozésara,
a szocidlis biztonsdg kialakitdsdra, illetve a kornyezet akaddlymentesitésére vonatkozik.

Tésenyi Timea (Tésenyi, 2019) megemliti a reziliencidt, a narrativ terdpidt, az életit-dtekin-

tést, a reminiszcenciamddszert, a méltdsdgterdpidt, valamint a Tornstam-féle spiritudlis fejlédé-
si modellt mint az idésgondozdsban alkalmazhaté mentdlhigiénés médszereket.

2.6. Az élettorténeti munka mint mentdlbigiénés modszer

Siba és Siba-Rohn (Siba & Siba-Rohn, 2013) szerint az élettirténet egy olyan személyesen
megalkotott elbeszélés, amely az dltalunk értelmezett életeseményekrél szol. Az embernek sziik-
sége van arra, hogy életét folytonos egészben, rendszerben ldssa és élje meg. Ebben pedig segit-
het az élettéreénet id6rendi végiggondoldsa, ami irdnyt és magyardzatot adhat az embernek. A
kovetkezd kérdések meriilhetnek fel az élettorténet kapesdn: Honnan jovok? Hovd megyek? Jol
teszem-¢ a dolgom? Ki vagyok én? Milyen kapcsolataim vannak?

A biogréfiai munka egy komplex folyamat, melynek sordn nemcsak elmondjuk a veliink
megtorténteket, hanem egyben értelmezziik is azokat. ,Az élettdrténettel vald szembenézés le-
hetdséget kindl a reflexiéra, segit raldtni az aktudlis élethelyzetre, és segit lehetséges jovébeni

megolddsokat kidolgozni.” (Siba & Siba-Rohn, 2013: 20)
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3. BEAVATKOZAS

3.1. A mintavdlasztds leirdsa

Az élettdrténeti munkdt hdrom egyediil é16 idds ndvel végeztem, mindenkivel négy beszélgeté-
sem volt, melyek 1-1,5 érdt vettek igénybe. Az 4ltalam vélasztott harom id8s néni annak a civil
szervezetnek a kliense, ahol jelenleg dolgozom. Mivel ezek az idések egyediil élnek és kiilonbo-
26 betegségekkel kiiszkddnek, ami jelentdsen megneheziti a mindennapi mikodésiiket, és ne-
gativ hatdssal van a lelki egészségiikre, tgy gondoltam, hogy sziikség lenne egy mentdilhigiénés
beavatkozdsra, amely timogathatja 8ket az énintegritds elérésében, a sikeres megkiizdésben.

3.2. A beavatkozds célja

A beavatkozds egy olyan mentdlhigiénés projekt, amelynek céfja, hogy az idés személyt el§-
segitse az énintegrdcid felé haladni, illetve az élettel valé elégedettségét novelni. A beszélgetések
sordn tudatosithatja a rendelkezésre 4ll6 eréforrdsait, amelyek segithetnek a kihivdsokkal val6
megkiizdésben. Mindez pedig hozzdjirulhat az id6s ember lelki egészségének megtartdsihoz.

3.3. A médszer letrdsa és indokldsa

A beavatkozas médszereként az élettorténeti munkdt vilasztottam, mert a visszaemlékezés és
elbeszélés sordn lehetSség adddik a fijdalmas emlékek el6hivisdra, a beteljesiiletlen vagyak, il-
letve a meg nem ragadott lehetéségek feldolgozdsara. A felidézés lehet6vé teszi, hogy lezdrjuk az
eseményeket, majd eltdvolodjunk téliik, és elengedjiik 8ket. Ugyanakkor segit, hogy megragad-
juk a megfeleld alkalmakat, valamint 4j eréforrdsokat fedezziink fel (Siba & Siba, 2013).

3.4. Kutatdsi kérdések

1) Minél id8sebb egy ember, annal tobb torténelmi-politikai valtozdssal, csalddi és szemé-
lyes nehézséggel kell szembenéznie élete sordn. Arra vagyok kivdncsi, hogy melyek azok
a megkiizdési médok, amelyek segitettek az idéseknek a nehézségekkel valé megbirké-
zdsban?

2) Melyek azok az erbforrdsok, amelyek jelenleg segitenck az idéseknek a lelki egészség
fenntartdsaban?

3) Hogyan lehet az élettel vald elégedettséget és az énintegrdcid felé val haladdst el8segite-
ni az élettdreéneti munkdval?

3.5. Beavatkozdsi terv

A beavatkozdst a Siba Baldzs és Siba-Rohn Hilda Elettérkép. Az élettorténeti munka elmélete
és gyakorlata cim( konyve alapjdn terveztem meg. A beavatkozds elején két kérddivet vettem fel:
a Tirsas kapesolatok kérdéivet és az Elettel valé elégedettség skdldt. A végén a beavatkozds haté-
konysdgdnak felmérésére szébeli reflexiét alkalmaztam, amelyben arra kértem az id8s néniket,
mondjék el par mondatban, hogyan élték meg ezt a folyamatot. A koronavirus-jarviny miatt
csak az elsé kéc-hdrom taldlkozét sikeriilt személyesen lebonyolitani, az utébbi beszélgetések
telefonon zajlottak.

I alkalom — Eletdtinterjt

Célom az id8s néni életdtjdnak megismerése, bizalmi légkdr megteremtése.
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II. alkalom — Eletid8k
o Kérdbivek (1d6s emberek tarskapcsolatainak elemzése, Elettel valé elégedettség skéla — ldsd:

melléklet)

*  Kiils¢-belsé események (életirvizlar)

Célom az életttinterju kiegészitése. Ez a gyakorlat mélyebben vizsgélja az id8s ember élet-
agjdt. A segitd kérdések dltal dtgondolhatja életét és az egyes életesemények kapcsdn felmeriil8
érzéseit. Rakérdeztem a bizonyos életszakaszokban megélt nehézségekre is, valamint olyan erd-
forrdsokra, melyek segitettek az alany megkiizdésében.

III. alkalom — Nyomkeresés

A multbeli eseményeket idézziik fel és értékeljitk. A megosztds révén Gj szempontokat kap-
hatunk sajdt torténetiink megértéséhez, miltunk eseményeinek Gsszerakdsihoz, feldolgozdsi-
hoz.
* Nevek torténete

A beavatkozist egy olyan gyakorlattal kezdtem, amely a néni nevéhez kapcsolédik. Arra
voltam kivdncsi, hogyan viszonyul a sajit nevéhez, milyen érzései, élményei vannak a nevéhez
fiz6d8en, hogyan értékeli ezeket most, a jelenbdl visszanézve.

A kovetkezd kérdések mentén beszélgettiink:

— Szereti-e a nevée? Kitdl kapta?

— Van-e térténete a nevének? Tudja-e, mit jelent?

— Viltozott-e élete sordn az a név, amelyen szdlitotedk?

— Viltozott-e az id6k sordn a nevéhez fiz8d§ viszonya?

— Van-e olyan, akinek 6n egyedi nevet adott?

— Milyen becenevei voltak? Kitdl kapta ezeket?

— Hogyan értékeli ezeket a beceneveket most?

»  Meghatdrozé személyek az életemben

Megkértem az alanyt, gondolja végig, hogy ki tudna-e emelni 3-5 olyan férfit vagy nét,
akinek meghatdrozé szerepe volt az életében, aki hatdssal volt rd, akire felnézett. Ezutdn meg-
kértem, mondjon pozitiv és negativ tulajdonsdgokat mindenikiikrél.

Kérdések a reflexiéhoz:

— Hogyan és miképpen viéltak példaképpé szimdra ezek az emberek?

— Voltak-e koztitk mentorok szdmdra és miben?

— Vajon 6n kiknek volt példaképe, mentora?

»  Moizes-szindréma

Minden életszakaszban vannak vdgyaink, dlmaink, melyeket fontos tudatositanunk. A vi-
gyakozds végigkiséri az életiinket, mint ahogy Mdzest is a negyven évig tart6 pusztai vdndorlds
sordn. A vigyak hajtéer6t jelenthetnek, de ha nem teljesiilnek, kudarcélményt okozhatnak.

— Eddigi élete utolsé harmaddban milyen vdgyai, dlmai voltak/vannak?

— Mi az, ami nem teljesiilt?

— Milyen fesziiltségek voltak gyerekkordban/fiatalkordban a csalddi tinnepek idején? Milyen
volt a beteljesedés?

42



Megkiizdés iddskorban. Mentdlhigiénés beavatkozds egyediil él6 iddsekené]

o Sériilések és lehetdségek

A fdjdalmas emlékek akkor tudnak gydgyulni, ha a bel6litk szdrmazé lehet8ségekre és nem
a fdjdalomra 6sszpontositunk. A gyakorlat lényege, hogy feltirjuk, a nehéz eseményekbdl mi-
lyen lehetdségek adédtak, mit tanultak beldliik.

— Emlékszik-e olyan eseményre, torténésre, amikor megbdntédott?

— Volt-e olyan nehéz periédus, esemény, ami jéra fordule, és felfedezett egy Uj képességet
magdban?

— Mit gondol, melyek az erdsségei?

»  Kéziigyeink

A feladat az, hogy az id8s ember korbe kell rajzolja egy fehér lapon azt a kezét, amivel ir. A
keze koré olyan tevékenységeket kell irni, amiket élete sordn végzett. Ezt a gyakorlatot csak Zita
nénivel tudtam megcsindlni, a tébbiekkel nem volt lehetéségem személyesen taldlkozni a ka-
rantén miatt.

IV. alkalom — Eletmérleg

A jelenre és a jovdre irdnyuld kérdések keriilnek el8térbe: ,,Hol vagyok most? Merre tartok?”
*  Energiasiitemény

— Mi mindenre ment el az életereje? Mire hasznélta az életenergidjde?

— Mit gondol, mire szdnt til sok vagy tul kevés id6t az életében?

— A jové fele irdnyulva, mit gondol, min akarna véltoztatni? A jév6ben hogyan szeretné
hasznalni az életenergidjat? Mire szeretne tobb vagy kevesebb idét forditani? Es mit kell ehhez
tennie?

*  Kordiagram a jelenlegi életemril

— Milyen tevékenységekkel tolt idSt egy hét sordn? (Tanulds, alvds, kikapcsolédds, hézastdrs,
munka, olvasds, miivel6dés, bardtok, csaldd, Isten, internet, sport...)

— Milyen egy jé napja?

— Mennyire elégedett a heti programmal? Mit valtoztatna rajta?

— Mire lenne leginkabb sziiksége ahhoz, hogy kiegyensulyozottabb életet éljen?

o A jelen volt a mi jovink
A gyakorlat segit annak tudatositdséban, hogy a jelen, amiben most éliink, régen a jovénk
volt.
Kérdések:
— Ha visszagondol egykori nmagdra, 20-30 évvel ezelSttre, mit 1dt? Akkor hogyan képzelte
el a jovoe
* Mi az, amit igy képzelt el annak idején?
* Mi az, ami f4j, hogy nem dgy teljesiilt, ahogy szerette volna?
* Mi az, ami pozitivabb lett, mint ahogy elképzelte?
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o Eletkonyw

A beszélgetés el6tt megkértem az alanyt, hogy készitsen el§ régi fényképeket, és vélasszon ki
hdrmat ezek koziil, amelyekhez a legkedvesebb emlékei fizédnek. A kovetkezd kérdések men-
tén beszélgettiink:

— Mit 4brézol a foté? Milyen emlékek fiizik a képhez?

— Miért ezt a képet valasztotta?

— Mit jelent ez a kép 6nnek?

— Milyen érzéseket idéz fel 6nben?

A koronavirus-jdrvdny iddszakdnak megélése
— Hogyan éli meg ezt az iddszakot?
— Mi segit a megkiizdésben?
— Milyen eréforrésai vannak?

* A beavatkozis lezdrdsa

A beavatkozds hatékonysdgdnak mérésére szdbeli reflexidr alkalmaztam. A kovetkezd kérdé-
seket tettem fel az id8s néniknek:

o Mit gondol a beszélgetéseinkrdl, hogyan élte meg?

o Van-e valami, amire réjote?

o Miaz, ami a leginkidbb megmaradt?

3.6. A beavatkozds folyamatdnak leirdsa
Zita néni

I-II. alkalom

Az életdtinterju és a kiilsé-belsd események gyakorlat 6sszefoglaldsa

Zita néni 86 éves, tiz éve él egyediil hdromszobds lakdsdban egy erdélyi vdrosban. Nyugdijba
vonulds el8tt gydgypedagdgusként dolgozott egy halldssériile gyerekeket oktaté intézményben.
Szép, tartalmas élete volt, bar nehéz gyermekkort élt meg a hdborus idékben. Tisztelte sziileit,
testvéreivel mai napig szoros kapcsolatban van. Kevés ideje volt a tanuldsra, mivel be kellett
segitsen testvérei nevelésébe. Lehetdsége volt tovabbtanulni érettségi utdn, de igy utdlag meg-
gondolva, nem a szimdra megfeleld szakot valasztotta. Végiil gydgypedagdgusként helyezkedett
el egy halldssériile gyerekeket oktatd iskoldban. Biiszkeséggel tolti el, hogy itt dolgozhatortt,
megbecsiilve érezte magit, szerette, amit csindlt. Férjével, akivel az egyetemen ismerkedtek
meg, sokat utazgattak. Tobbet is elérhetett volna, de mindig a csaldd volt az els§ szdimdra, Sket
tdmogatta, segitette elére, dSnmagdt kissé a hdttérbe szoritotta. Legnehezebb peridédus az életé-
ben a kommunizmus ideje volt, mert nehéz volt dsszeegyeztetni a munkdt a gyerekneveléssel.
Kiemeli a kulturdlis élet, a nyelvtanulds, illetve az idések irdnti tisztelet fontossdgat. Halds az
elmalt hosszt évekért, fiainak sikeres palyafutdsdért. Jelenleg testvéreivel, ségorndjével, a szom-
szédokkal, egy akadémikussal és annak nejével, volt osztdlytérsaival, kollégdival, valamint egy
civil szervezet szocidlis munkdsaval tartja a kapcsolatot.
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A kérdéivek eredményei

a) 1dés emberek tdrskapcsolatainak elemzése: Szabadidés elfoglaltsigként tévét néz, fodrészat-
ba jdr (szereti, hogy rendben legyen a haja). Nagyon érdeklédik a néprajz, a népi kultira irdnt,
szereti a komikus szindarabokat (pl. Moliére), a komoly zenét, hangversenyeket, egy keveset
olvasni. Heti néhdny alkalommal szokott kijérni a lakdsbdl vdsrolni. Anyagi helyzetét tekintve
teljesen meg van elégedve, mig egészségi llapotdval egyéltaldn nincs. Fiaival, unokdival ki-
egyenstlyozott a kapcsolata. Fiatalkordban sziik bariti kore volt, egyiitt sokat utaztak Székely-
foldre, de mostanra a legtobben meghaltak koziiliik. Volt osztdlytarsaival és kollégdival tartja a
kapcsolatot telefonon, de ritkdbban taldlkoznak. Testvéreivel is joban van, ségornéje minden
nap ugyanabban az id6ben hivja fel, érdeklédik hogyléte fel6l. Gondjait, lelki problémadit meg
tudja osztani a kozvetlen rokonsdggal, f8képp az orvos fidval, aki nagyon megnyugtaté tud
lenni, rogton segit mindenben. Az Istennel kapcsolatos kérdést kényes témdnak nevezte, na-
gyon valldsos nem volt soha, de hisz Isten [étezésében, a kereszténységben, belenevelték, nem
istentagadé. ,,Mérsékelten” hisz abban, hogy van valami a nagy mindenségben, reméli, hogy
vigydz rd. Ugy litja, nagyon sokat segit a hit az dregség, az elmulds elfogaddsdban, védelmet
jelent, hisz ezt ldtja egy ismerésénél. Sokat jelent a tudat, hogy vigydznak ré onnan fentrél. Ugy
gondolja, lehet boldog dregkort élni, ha van egy kis egészség, j6 anyagi hdttér, és ha megtehetné,
hogy utazzon, kulturdlis programokra jérjon, olvasson. Kivdnsdgként azt szeretné, hogy legyen
egy kevés egészsége még, ne szenvedjen olyan betegségben, amivel terhére lenne médsoknak, és
ne kinlédjon sokat az elmdldskor (ha lehet, simdn aludjon el).

b) Elettel valé elégedettség skdla: 20 — semleges

Nem tekinti idedlisnak az életét, életkdriilményei kevésbé kittin8ek, eddigi életével teljesen
elégedett, a mostanival nem az. Anyagi szempontb6l nem mindent szerzett meg, amit akart, de
szellemi szempontbdl igen. Ha tjrakezdhetné, esetleg egy j6 gyermekorvos lenne.

I1I. alkalom

Ezen az alkalmon a nevérdl beszélgetve, Zita néni elmondta, hogy szereti a nevét, érdekes-
ség, hogy a lednykori vezeték- és keresztneve egytitt egy hires meséhez kapcsolédik. Ahogy el-
mondta, nem igazdn volt férfi példaképe, mert kozépiskoldban lednyosztdlyba jdrt, és elég 6n-
tudatos és intelligens lednyka volt, ,nem hatotta” meg senki. Mindig a maximumot hozta ki
magdbdl, akdr a hdzimunkdt, akdr a munkahelyét tekintve a mai napig. Inkdbb héttérben ma-
radg, férjét és fiait tdmogatta, mindig az 6 érdekiiket nézte.

Altaldban az intelligens, okos emberekhez vonzédott, és igy van ez ma is, velitk nagyon jél
el tud beszélgetni politikdrdl, regényrdl, szindarabrdl, az intelligens tdrsalgdst szereti nagyon.
Férjére felnézett erds munkabirdsa, tuddsa miatt, aki ,110%-osan” végezte a munkdjdt. Férje
negativ tulajdonsdgdnak a lobbanékony természetét nevezte meg, ,,rogton a 11. emeleten volt”.
De ezt nyugalommal és hatdrozottsiggal kezelte. Felnézett néhdny kollégandjére is, akikben az
intelligencidt, a szaktuddst értékelte. Mentora nem volt, de volt egy kedves kollégdja, aki sokat
segitett neki éveken keresztiil, hogy a hdrom tankdnyve megsziilessen.

Beteljesiiletlen az az dlma maradt, hogy a két fia itt maradjon Erdélyben (politikai okokbdl
kellett elmenjenek Magyarorszdgra), akik nagyon hidnyoznak neki.
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Arra nem volt ideje, hogy Gj képességet fedezzen fel magiban, de voltak sikerélményei. Ele-
tének egyik nagyon nehéz periédusa volt, amikor 1961-ben (27 éves volt) a véglegesitd vizsgdjdc
kellett letegye egy mdsik varosban, ami végiil sikeriilt.

Szereti az embereket, szeret segiteni, becsiiletes embernek tartja magdt. ,,Van egy jo feje”,
tisztinldtdsa, j6 beszédkészsége, ami kevés idés embernek adatik meg.

A néni a jobb kezét rajzolta kérbe. ,Mindent a kezével és a fejével végzett” élete sordn: hdz-
tartdsi munka (mosds, f8zés, takaritds, vasalds), oktatds (tdbldra irds, szdimolds, hangfejlesztés).
Szeretettel beszélt arrdl, hogyan tanitotta a halldssériilt gyerekeket szimolni: az ujjaival mutatta
a szdmokat. Mdskor megfogta a gyerek kezét, hogyan fogja a ceruzdt, vagy hogyan képezzék a

hangot.

IV. alkalom

A néni csoddlkozott, hogy telt el ez a 85 év. Hosszt id6 volt, ami ,,olyan hamar eltelt, nehe-
zen lehet szdmot adni réla”. Gyerekkordban, lévén & volt a legiddsebb a csalddban, sok energi-
djdt felemésztette a kisebb testvéreire valé feliigyelet, a réluk valé gondoskodds, nehéz idészak
volt ez. A kommunizmus idején sokat nélkiiléztek, sokat kellett takarékoskodjanak, spérolja-
nak. Tehdt ,,viharosan” telt a felnéttkora, most csendesebb, igy nyugdijaskordban.

Kevés id§ jutott a fiai nevelésére, de szerencsére, amit rdjuk forditott, arra fogékonyak vol-
tak, mindségi id§ volt, és a férje is besegitett. Ahogy most visszagondol az életére, igy ,6reg
fejjel”, kezd rdjonni, hogy nem volt elég ideje arra, hogy t6bb idét toltson a sziileivel, nem
kellett volna tigy rohanjon a munkdba. Ugy litja, hogy a legtébb ideje és energidja a tanitdsra
és a csalddra ment el. Az egészségére szeretne még egy kicsit vigydzni, szinhdzba, operdba, hang-
versenyre elmenni, Magyarorszdgra elutazni, az ott él6 fiait, unokdit és rokonait megldtogatni.

Egy dtlagos héten a hdztartdssal (f6zés, mosds, takaritds) foglalkozik a legtobbet, bdr nagyon
rosszul ldt, ezért mindenhez legaldbb kétszer annyi id6re van sziiksége, mint az dtlagembernek.
Legnagyobb bdnata, hogy nem tud olvasni, irni szembetegsége miatt, régen nagyon sokat olva-
sott, kedvenc idStdltése volt, nagyon hidnyzik neki. A hdz koriili teend8k végzése mellett radi6e
hallgat, tévét néz, kifizeti a szamldit, sétdl, elmegy az iizletbe bevdsirolni, elmegy a postdra, a
csalddorvosihoz receptet iratni, a gydgyszereket kiveszi. Szeret értelmes emberekkel beszélgetni,
habdr most mdr sajnos lesztikiilt ez az értelmiségi kor, 8 is besziikiilve érzi magdt, ugy érzi, ke-
vésbé szines az élete.

Akkor j6 egy napja, amikor j6l ébred reggel, mert akkor jél indul a nap. Ugy érzi ilyenkor
aktivan tudja tolteni, a hdzimunkdt is konnyebben elvégzi, tévét néz (habdr inkdbb csak alako-
kat ldt, legfeljebb hallgatja), rddiét hallgat, régi képeket rendezget, a fi6kokat rendbe rakja, ki-
dobja a folosleges dolgokat, megontdzi a virdgait, sétdl egyet, ismerdsokkel taldlkozik, készon-
nek egymdsnak, kedvesen sz6t valtanak, beszélgetnek, érdeklédnek egymds hogyléte fel6l.

Most, 86 éves kordban egészségre lenne sziiksége, nem kivdn anyagi javakat, sem kilfoldi
utazdsokat. Emellett a jéllétéhez hozzdjarul az is, ha a fiai, unokdi meg tudjik 4llni a helytiket
az életben, és tobbre viszik, mint amennyire 6 vitte.

Azt gondolta, hogy sokat fog utazni, vildgot ldtni idéskordban is, de sok probléma kozbe-
jott: a fiai elutaztak Magyarorszdgra, aztdn férje meghalt, és kozbejott a szembetegsége is. Végiil
nem utazott sokat, de elmesélte, hogy a két nagy utazds Kindba (2010-ben) és Izraelbe (2013-
ban) hatalmas élmény volt a szdmdra, ,szenzdcidsan” tetszett neki. Tobb képet is elgvett, amit
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telefonon keresztill irt le: egy ’55-ben késziilt eskiivéi fénykép, egy kép, amikor a fiai este auto-
val keresztiilvitték a Margit-hidon, egy fiaival késziilt fénykép, illetve a kinai nagy falndl késziil
foté.

Nagyon nehezen élte meg a koronavirus-jdrvdny miatt bevezetett karantént, agy érezte, be
van zdrva, el van szigetelve, ezt nehezen viselte. Egyediil érezte magdt, a tévét nem szivesen
nézte, mert dllandéan a jérvdnyrol beszéltek. Rédiot hallgatott, telefonon tartotta a kapesolatot
a legfontosabb emberekkel, néha lement a hdz elé sétdlni. Segitett egy civil szervezet szocidlis
munkdsa, a szemben levé szomszéd, az orvosnéje. Kapott egy adag meleg ételt is minden nap
egy mdsik szervezet jovoltdbol.

A beavatkozds lezdrdsa

A beszélgetéseket dsszegezve elmondhatd, hogy Zita néni egy alapvet8en pozitiv gondolko-
ddst, viddm nd, eddigi életével elégedett, biiszke elért eredményeire, a gyermekeire. Viszont
jelenlegi dllapotdval nem elégedett, mivel az egyediillét és iddskori szembetegsége lelassitja a
mindennapi tevékenységeiben, fizikailag akadalyozza abban, hogy kedvenc elfoglaltsdgait (pl.
szinhdz, irds, olvasds) végezze, és ez nagyon bdntja. Mégis aktiv idésnek mondhatd, aki t5bb-
nyire ellitja magdt, kijér a hdzbdl, intézkedik, amennyire tud. Biiszke arra, hogy elére gondol-
kodik, hogy szellemileg ilyen friss még mindig. Nagyon fontos neki az 6néll6sdg, onelldtds ké-
pessége, nem szeretne barkinek is a terhére lenni. Nehezen kér segitséget, mert nehéz elfogadnia,
hogy nem tudja magit ellétni minden szempontbdl. Elégedett a heti programjéval, de szeretne
tobb intelligens emberrel beszélgetni. Legfébb eréforrdsai a csalddi és tarsas kapcsolatai (fiai, a
ségorndje, a testvérei, volt kollégdi, a civil szervezet segitdje), valamint jé szellemi képessége.

Dalma néni

I-II. alkalom

Az életdtinterjd és a kiilsé-bels6 események gyakorlat 6sszefoglaldsa

Dalma néni 86 éves, mdr 15 éve zvegy, és egyedil él egy tombhdzlakdsban. Nehéz gyerek-
kora volt, sziileivel jé volt a kapcsolata, habdr a kollégiumi évek alatt keveset taldlkoztak. Ki-
emeli a nagyapjdhoz kt6dé emlékeit, amelyek most is megnevettetik. Szeretett iskoldba jarni,
jo tanuld, engedelmes gyermek volt. Valldsos nevelésben részesiilt, mai napig fontos szimdra a
templomba jdrds. A bentlakdsban hamar alkalmazkodott, rendet tanult. Mindig keriilt olyan
tandra, aki szimpatizdlta 8t, ezért biztonsdgban érezte magit. Eletének mélypontjaként a kér-
hazban t6ltétt nehéz hénapokat emelte ki, amikor nagyon egyediil érezte magit, szégyent és
frusztricidt érzett betegsége miatt. A tdlélésbe vetett hit, remény adott erét. Imadta tandri hi-
vatdsit, amit nem tudott folytatni, de taldlt egy masik 4lldst, ahol nyugdijaskordig megdllta a
helyét. Biiszke konyvtirosi munkdjdra annak ellenére, hogy inkdbb tanitani szeretett volna.
Segit6készen tdmogatta a didkokat, akik viszont szerették. Sok bardtja nem volt, mivel férje
nem volt annyira nyitott ember, igy csak a rokonsdg jelentette a tdrsasdgot a néni szdmadra. Ter-
veit tekintve szeretné megoperéltatni a ldbat, de ehhez szdmit ldnya vagy huga segitségére, kiké-
ri véleményiiket. Hdlds a hossza életért és ldnya, unokai életrevalésigdért. Jelenleg linydval,
unokdival, higaval, férje rokonaival, szomszédjaival és a civil szervezet segit8jével tartja a kap-
csolatot.
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A kérdéivek eredményei

a) 1dés emberek tdrskapcsolatainak elemzése: Nyugdijazds el6tt egyetemi f8konyvtdros volt.
Szabadidejét olvasissal, tévénézéssel, rddidhallgatdssal, ritkdn szinhdzba jdrdssal, sétdval tolti.
Heti egyszer-kétszer szokott kijarni otthonrdl. Anyagi helyzetével nagyjdbol elégedett, mig
egészségi dllapotdval elégedetlen. Nagyon jé a kapcsolata a ldnydval és unokdival, telefonon
tartjdk a kapcsolatot, egyetlen probléma, hogy messze élnek. Sok bardtja volt, tdbbségiik férje
rokonai koziil keriile ki, sokat jértak egytitt kirdndulni, szinhdzba, operdba. Veliik telefonon
tartja a kapcsolatot. Nyugdijaskora éta csak a civil szervezet segitdjével alakitott ki j kapcsola-
tot. Ha rdszorulna, a szomszéd és a hivatdsos segitd segitségét igénybe venné, de a bardrok és a
csalddtagok segitségénél bizonytalan volt, mert kényelmetlennek élné meg a rdszorultsdgot.
Valldsos nevelést kapott, fontos része volt életének a hit, és ma is az. Ugy gondolja, hogy a hit
megkonnyiti az dregség, betegség, az elmilds elfogaddsit. Kivdnsdga lenne, hogy ldnya és uno-
kéi sikeresek és boldogok legyenek, j6 tton jdrjanak, legyen egészsége, és legyen Isten vele, ne
legyen rosszabb az dllapota a mostaninal.

b) Elettel valé elégedettség skala: 18 — kissé elégedetlen

A néni nem panaszkodik életkdriilményeire. Eddigi életével kevésbé elégedett, a mostanival
tgyszintén. Ha djrakezdhetné az életét, tobbet harcolna, hogy elérje, amit akart.

III. alkalom

A nevével kapcsolatban azt mondta el, hogy amikor gyerek volt, nem igazdn szerette a ke-
resztnevét, mert nem nagyon volt ilyen nevii gyerek, és nem tudta, hogy fogjak szdlitani 6t. De
idével megszokta és megszerette, aztdn el6keld neve miatt szimpatizaltdk a tandrok.

A bentlakds igazgaténdjére nagyon felnézett, miivelt ember volt, aki nyelveket is tanitott.
Sokat foglalkozott veliik, nagyon jélelk(i asszony volt. A masik példaképe H. néni, aki nevel6né
volt, szintén nagyon segitkész vol.

Fiatalkori dlma volt, hogy tandr legyen, ami meg is val6sult, hiszen hat évig tandrként dol-
gozott. Viszont szeretett volna utdna is tanitani, de nem sikeriilt. fgy lemondott réla, és egyete-
mi kényvtdrosként helyezkedett el. Eleinte nehéz volt megszokni, hogy nincs zaj, nem tanit. A
konyvtdrndl aztén publikdltak bibliografidkat, ami adott egy kis loketet, segitséget, hogy tovédbb
tudjon lépni. Latja a j6 oldaldt is a helyzetnek, hiszen végig az egyetemistdk kozott volt kdnyv-
tdrosként, sokat beszélgetett veliik, nagyon jé kapcsolatba keriilt velik. Torténelemtandrként
jol ismerte az anyagot, igy sokat segitett a didkoknak informdcidkkal, tandcsokkal, segitett
konyveket keresni nekik.

Elmenne kirdndulni, elvégezné a falukutatdst, ha el tudna menni konyvtérba, levéltdrba. De
ez csak dlom marad, nem ldtja ezt megvaldsithatonak még segitséggel sem, mert ,ilyen ldbbal”
nem tud [épcsézni mdr, és tdl idés is ehhez (hat éve volt egy combnyaktérése).

Ami rosszul esett neki, hogy amikor egyetemista volt, egyik kollégdja, késbb pedig egy ta-
ndr kritizélta 6t a faliGjsdgban. Amikor harmadéves kordban tiid6betegség miatt kérhézba ke-
riilt, nagyon nehéz idészak volt, szégyenként élte meg betegségét. Fontosnak tartja a kitartdst,
a munkaszeretetet, a szerénységet, a pozitiv életszemléletet, illetve a maximalizmust (igyekezett
mindent a legjobban elvégezni).
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A néni minden jelentdsebb munkat a kezével csindlt: az otthoni hdztartdsi munkdt (mosds,
f6zés, takaritds, vasalds) és a tandri/kényvtdrosi munkadjdc beleéreve.

IV. alkalom

Ugy litja, hogy a legtobb energidja a munkahelyre és a csalddra ment el. Amikor hazaért a
munkabdl, ,kezdte a mdsodik munkdjit”, hiszen nem volt bejaréndje. fgy visszatekintve, tgy
ldtja, hogy kevés id6t szdnt a szellemi munkdra, t6bb tudomanyos munkdt kellett volna végez-
zen. Nem tudott j6l romdnul, ez akadilyozta. Ossze kellett volna szedje az informdcidkat a
sziiléfalujdrdl, és megirja a torténetét. De nem jutott akkor az eszébe, csak igy, utdlag gondolt
14, hogy j6 lett volna megirni.

A csaldddal szeretne tobb id6t tolteni, a linydval és unokdival, akik viszont Magyarorszdgon
élnek. Szeretné rendbe tetetni a fogsordt, illetve el szeretne menni az ortopédidra, hogy meg-
miitsék a libdt. Nehezen veszi rd magdt, de szeretne fdjdalommentesebb napokat.

Napi elfoglaltsigit tekintve inkdbb olvas (Gjsdg, Biblia), rddiét hallgat, tévét néz, elvégzi a
hdztartdsi munkd, telefondlgat volt osztdlytirsainak, ismeréseinek, linydnak, hiagdnak, az uno-
kéknak és a tobbi rokonnak. Szokott lemezeket (opera, klasszikus zene) is hallgatni. Akkor jobb
egy napja, ha nem f4j annyira a ldba. Amig tud jrni és a fiird8szobdt haszndlni, addig j6 napja
van. Hdldt ad Istennek, hogy ennyire is képes. Ha ki tudna menni, boldogabb lenne, de ezzel
kell megelégednie, ezt kapta, ezt kell elfogadnia. O mindenkinek jét akart, mégis ez jutott neki.
Felismerte, hogy ,,6 kereste magdnak a bajt” azzal, hogy elvitte a kutydt sétdltatni annak idején.
Bénja ezt azéta is, mert akkor tortént a szerencsétlenség. Amit véltoztatna a heti programjdn:
jirna templomba, szinhdzba, egyediil bevdsirolni. Arra lenne sziiksége, hogy a ldba rendbe
ijjon.

Régen nem gondolt bele a jévébe, nem gondolt az id8skori napjaira, hanem a jelenben élt.
Nagyon nem is lehettek tervei, dlmai, mert férje megbetegedett: stlyos agyvérzést kapott, ami
utdn folyamatosan romlott az dllapota, epilepszids lett, és bottal jért. Vigydznia kellett rd, hat és
tél évig gondozta.

Fiatal felndtt kordban sokat volt beteges (tiid8betegség, gyomormérgezés, szivburokgyulla-
dds), de meggydgyult, talpra dllt, és egy bizonyos kor utdn mdr nem voltak stilyos betegségei. J6
érzés volt, hogy nem kellett az egész fiatalkordt betegeskedéssel toltse.

Megjegyezte, hogy a férje szeretett fényképezni, ,sokat pézoltatta”. A fényképek koziil hé-
romrdl beszélgettiink részletesebben. Az egyik kép egy csoportkép, amely az anydsdékndl ké-
sziilt. Arra gondol, hogy milyen szép volt ott, a faluban a gytimdlesos, szerette azt a kdrnyéket.
Nagyon jdl telt ott, mentek mindennap fiirddni, friss vizet hoztak a kiatbél, kimentek a teme-
t6be is. A mdsodik kép ugyanott késziilt, itt csak hdrman vannak: a kisldnya, a férje és 6. J6
érzéseket ébreszt benne: nydr van, szép idd, oriil az életnek, nem gondol arra, hogy lesznek
nehéz napok is. A harmadik képen mdr a felnétt ldnydval és a négy nagy unokdjval van kard-
csonyeste Magyarorszdgon, a ldnydékndl. Realizdlta, hogy mdr az unokdk is megndteek. J6 ér-
zés, hogy ott lehetett koztiik, a csalidja kérében. Viddman mesélte, hogy sokat mentek kirdn-
dulni az erd8be vasirnaponként, ibolydt szedtek, valahogy akkor nem tlint nehéznek. Mentek
kirdndulni Ausztridba, Szlovénidba, Horvétorszdgba is.

A jarvényhelyzetre vonatkozéan Dalma néninél nem tortént véltozds a karantén bevezetésé-
vel, mivel eddig sem tudott kijédrni az utébbi id8ben. A teraszon sétdlgatott, illetve a hdzban.
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Bizott a j6 Istenben, ,hogy vigydz rim”, nem gondolt rosszra, inkdbb a rddi6t hallgatta, de a
tévét nem szerette nézni, mert lelkileg nagyon felzaklatta a sok rémbhir, a sok haldleset. Legin-
kébb tehdt a pozitiv gondolkodds, az Istenbe vetett hit és a tdrsas kapcsolattartds segitett neki,
aminek kovetkeztében kicsit elfeledkezett a nehézségekrdl.

A beavatkozds lezdrisa

A kérdéivek alapjan elmondhatjuk, hogy a néni kevésbé elégedett eddigi életével, mert nem
sikeriilt megmaradnia tandri pozicidjiban, Ugy érezte, mindig jobbat szeretett volna tanitani,
mégis tudott alkalmazkodni, és feltaldlta magdt a mdsodik dlliséban is. Miivelt né, aki mindig
is szerette a kulturdlis eseményeket, és szeretett kirdndulni, utazni. Munkdjdban megbecsiilve
érezte magdt, sikeresen vette az akaddlyokat. Jelenlegi életével kissé elégedetlen, mivel az egye-
dullée és a fizikai fijdalom megneheziti a mindennapi mikddését. Ennek ellenére nem panasz-
kodik sokat, halds azért, amennyire képes jarni. Igyekszik tdjékozott maradni a koriilotte zajlé
eseményekkel kapcsolatban. Sokszor hivja magit ,,nyomoréknak”, bdntja, hogy korldtozva van
a jérasban, hogy nem tud egyediil bevdsdrolni, nem tud szinhdzba, kényvtirba menni. Ellenben
képes mosolyogni, nevetni sajit nyomorasigin, nem adja fel, képes kiizdeni. Nagyon figyel-
mes, értelmes nd. Legfébb eréforrdsai az Istenbe vetett bizalom, a csalddi és tdrsas kapcsolatok
(Ianya, unokdi, hiiga, a szomszédasszony, civil szervezet) és a pozitiv életszemlélet.

Adél néni

I-II. alkalom

Az életdtinterju és a kiilsé-belsd események gyakorlat 6sszefoglaldsa

Adél néni 76 éves, tizenegy éve dzvegy, egyediil él viroson tombhdzlakdsiban. Szép gyer-
mekkora volt, meleg csalddi kornyezetben nétt fel, ahol megtapasztalhatta a szeretetet, a gon-
doskoddst és biztonsdgot. Sziileivel, nagysziileivel és nagybdtyjéval szoros kapcsolatban volt,
tisztelte Sket, felnézett rajuk. Egyediili gyerekként imddtdk a sziilei. Legkordbbi emlékei koziil
az egyik lengyel szdrmazdsu, apja fel8li nagybdtyjdhoz kothetd, akihez nagyon ragaszkodortt, és
akinek elvesztése érzelmileg nagyon megrazta gyerekként. Engedelmes és érzékeny gyereknek
ldtja magit, dtlagos tanul volt. Munkdjdt, habdr nem 6 vélasztotta magdnak, szerette és meg-
becsiilte, biiszke volt rd, megdllta a helyét benne. Eletének legnagyobb mélypontja sziilei haldla
mellett férjének elvesztése volt. Férjének gondozdsa negativan befolydsolta a néni késébbi egész-
ségét. Egy neurolégus bardtndje és néhdny lelkész ismerdse sokat segitett a férje haldldnak fel-
dolgozdséban.

A jelenbdl a multba visszatekintve megoldatlan problémanak azt érzi, hogy nem sziilethetett
gyereke. Ugyanakkor hélds a szeret§ csalddjaért, a munkdjéért, a fiatalkori évekért. Idéskordra
kevesebb tdrsas kapcsolata van, rokonaival nincs tdl jé viszonyban, gy érzi, érdekbdl keresik
fel, nagyot csalédott benniik. Nehezen viseli régi kedves bardtainak elvesztését, és frusztrale
amiatt, hogy egészségi problémdi miatt le kell mondjon kedvenc idétoltéseirél (pl. kulturdlis
programok, dekordlds). Tehdt Adél néni eddigi életével elégedett, viszont a jelenlegi életkoriil-
ményeivel kevésbé. Az egyediillét, az egészségiigyi és a hdz koriili problémadi, valamint szerette-
inek elvesztése negativan befolydsolja a néni életmindségét.

A kérddivek eredményei

a) 1dds emberek tdrskapcsolatainak elemzése: Nyugdijba vonuldsa el8tt szerzédéskotéssel fog-
lalkozott a textil- és cip8kereskedelemben. Szabadidds elfoglaltsigként tévét néz, kiilonosen
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szereti az ismeretterjesztd filmeket, rddiét hallgat, néha két, sétdl és keveset olvas. Anyagi hely-
zetével, azt mondta, vannak gondjai, egészségi dllapotdval elégedetlen. Fiatalkordban sziik bar-
ti kére volt, viszont ezek nagy része meghalt, régi j6 kapcsolatait elveszitette, ami nagyon meg-
razta Ot lelkileg. Szerzett Gj ismerdsoket, amidta nyugdijas, de keveset. Azzal kapcsolatban,
hogy igénybe venné-e a szomszéd segitségét, ha rdszorulna, bizonytalan volt, mert nem bizik
meg benniik, pletykdsoknak tartja ket. Bardrai segitségét sem szivesen kérné, mert 8k is mdr
idések. Nehezére esik segitséget kérni. Jo kapesolatot dpolt a papokkal, lelkészekkel. Most,
idéskordra is hisz, j6 a kapcsolata Istennel. Megerdsiti, hogy a hit megkénnyiti az 6regség elfo-
gaddsit. Ugy gondolja, hogy lehet boldog oregkort élni, ugyanakkor benne van egy ,félsz”,
egyfajta melankélia. Legfébb kivinsdgai, hogy javuljon az egészségi dllapota, kevesebb bardtjdt
veszitse el, és ne kelljen senki gondozdsdra részoruljon.

b) Elettel valé elégedettség skdla: 17 — kissé elégedetlen

Adél néni gy véli, hogy jelenleg nem idedlis az élete, problémadi vannak az életkdriilménye-
ivel, eddigi életével elégedett, de a mostanival nem annyira. Ugyanakkor eddig minden fonto-
sabb dolgot megszerzett, amit akart.

III. alkalom

A nevére vonatkozban elmondta, hogy két keresztneve van, mindkettSt haszndlja és szereti
azokat. Az elsé keresztnevét a nagymamdja utdn kapta, aki nagyon szép asszony volt, nagyon
szerette 6t. Kiemeli — és ez az egész eddigi beszélgetésen végigvonul —, hogy nagyon szoros,
»felhdtlen” volt a csalddi kapesolat. Ez az, ami a legnagyobb eréforrdsa volt életében.

A sziileird] szeretettel, tisztelettel beszélt, igazi példaképek voltak szimdra. Negativ tulajdon-
sigot nem tudott mondani, szimdra tokéletesek voltak. Nagybdtyjihoz nagyon kétédott, ,mé-
sodik apja” volt, sokat tanitotta, foglalkozott vele. Negativ tulajdonsigként biiszkeségét emelte
ki. A liceumi osztélyfénokndjével kolesondsen szimpatiziltdk egymdst. A munkatdrsai és f6no-
kei is szerették és becsiilték &t. Nagyon jé viszonyban voltak, még most is tartjik telefonon a
kapcsolatot. Itt megjegyzi, hogy kollégdi kicsit tortetdek voltak.

A néni ,borzasztéan” szeretett utazni. Megadatott neki, hogy sok mindent ldsson, tanuljon,
tapasztaljon. Munkdjibél adédéan egész Romdnidt bejdrta. A kiilfoldi kirdnduldsok, korutazd-
sok sordn mindig alaposan megtervezte az tvonalat ttleirdsok, magyarorszdgi antikvdriumbdl
szerzett konyvek alapjan. Mindenhova a férjével egyiitt mentek, kétévente. Eurépa minden
orszdgaba elmentek, volt, hogy tobbszér is voltak egy orszdgban. Adél néni jol feltaldlta magdt,
jol tdjékozddott.

Voltak torténések, amelyek rosszulestek neki. Nagyon jél meg tudta szervezni a munkdjic,
alapos volt. Kiemelte a becsiiletesség, tisztességesség fontossdgdt. Az utébbi évtized nem volt
konnyt neki, valahogy a ,finis” nem olyan, mint az elején. Igyekezett dpol, tiszta lenni, szeret-
te a szépet, de nem kivdnta a luxust, nem voltak nagy igényei. Férje betegsége nagyon nehéz volt
neki, ez volt az a hatdrvonal az életében, ahonnan lefelé vitt az tt. A rokonok, akikkel addig
joban volt, elkezdték kihaszndlni 8t, ,rdugrottak” a vagyonkérdések miatt.

A munkdjdval elégedett volt, soha sem pletykalt senkirél, ezt a sziileitd] tanulta. Nem pa-
naszkodhat, mert j6 élete volt masokhoz viszonyitva, a sziileitdl 6rokolt természetébdl, a nevel-
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tetésébdl adéddan tudott oriilni az apré dolgoknak, mindig meg tudott elégedni azzal, amije
volt.

Nagyon szerette a kézimunkdt, imddott dekordciékat késziteni, szerette feldisziteni a lakdst.
Szeretett kotni, varrni. Gyerekkordban zongordzni is tanult, emellett tdbbféle sportot is kipro-
bélt, de nem volt ezekben olyan j6. Szerette a rendet, de 8szintén szdlva a hdztartds, a f6zés
»nem volt az esete”, nem vonzotta nagyon, de megcsindlta. Most nagyon nehezére esik rendet
tenni, nincs ereje és kedve hozzd.

IV. alkalom

Adél elsésorban a sziileivel valé kapcsolatdra, a munkdjdra, az utazdsokra, illetve a férjével
val¢ viszonydra forditott sok energidt. Tul sok id8t még az vett igénybe, hogy sokat kellett utaz-
zon a munkdja miatt, sokszor volt kikiildetésben. Nehéz volt két-hdrom hétig odalenni. Ugy
gondolja, hogy amit akart, azt véghezvitte.

Most mdr egyre kevesebb az életereje egészségiigyi problémdi miatt. Nem lesz jobb, minden
nehezebb lesz. Annyi mindent kellene csindljon, de nincs energidja, ami nagyon bdntja.

Kevés dologgal foglalkozik egy hét folyamdn. Reggel felkel, nehezen szedi 6ssze magét, min-
dent sokkal lassabban csindl. Beszedi a gydgyszereit, eszik. Néha port t6rol, kiszellzteti az
dgynemit, a konyhdban tesz-vesz. Keveset nézi a tévét, mert sok a jarvdnnyal kapcsolatos hir,
és ez nagyon farasztja. Tobbszor hallgat rddiét. Néha kimegy sétdlni egy fél 6réra. A vérnyomds-
problémdi miatt gyakran ingadozik, elveszti az egyensilyérzékét. Amikor j6 a kozérzete, akkor
minden konnyebben megy. Megfogalmazta, hogy jo lenne egy testvér, nagyon fdj, hogy nincs
sajdt csalddja.

A fényképes gyakorlathoz érkezve egy olyan albumot vett el8, amely az utazisaikat 6rokitet-
te meg. Egy Japanban késziilt fényképrél dradozva, csoddlattal mesélt. Az albumot lapozgatva
elmondta, hogy volt Csehorszigban, Ausztridban, Franciaorszdgban, Olaszorszdgban, Spanyol-
orszdgban, Németorszdgban, Hollandidban, Luxemburgban, Belgiumban, Monacéban. Meg-
jegyezte, hogy ilyenkor jol érzi magdt, amikor ezeket a képeket nézi.

A karantén peridédusdt nagyon nyomaszténak taldlta, nem szereti, amikor diktdljik, meg-
mondjak, hogy mit kell csindlni. Sablonosan teltek a napjai. Mdr ,,immunis” lett a jé és rossz
hirekre, nem aggddik, ,ahogy esik, tgy pottyan”. Fizikailag érezte, hogy sokkal gyengébb, ked-
vetlen, a napjai annak fliggvényében jok vagy rosszak, hogyan ébred. Problémadi vannak a vér-
nyomidsdval, féleg reggel, sokszor szédiil, elveszti az egyensulyérzékét. Nem tudta, hogy meg-
éli-e, hogy jobbra forduljanak a dolgok. Telefonon tartotta a kapcsolatot volt munkatdrsaival,
fénokével, szomszédokkal, ismerdseivel, illetve egy civil szervezettel.

A beavatkozds lezdrdsa

Adél néni elégedett a maltbeli életével, mert szeretd csalddi kornyezetben nétt fel, munkdjdt
szerette végezni, és imddott utazni. Nagyon tdjékozott, informalt, értelmiségi, kulturalt né, aki
sok mindent megél, vildgldtott ember. Fontos érték szdmdra a becsiiletesség, a miveltség, az
onérvényesités, az ambicié, a jo szervezdi és tdjékozodasi képesség, illetve az alapossig. Nincs
megelégedve jelenlegi életével, napjai egyhangtian telnek, gyakran vannak depressziés gondola-
tai, jellemzd a pesszimista, bordldté hozzddllds. Elmondta ugyanakkor, hogy nagyon jol esik
neki az érdekl8dés, odafigyelés. Béntja, hogy most egyre kevesebb az ereje, a tiirelme, pedig sok
minden intéznival6ja lenne. Nincs egy kozeli ember, akire szimithat, tdrsas kapcsolatai redukad-
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l6dtak. Nagyon nehezére esik segitséget kérni. Legf6bb eréforrdsai a tdrsas kapcsolatok (volt
munkatdrsak, f8nok, civil szervezet munkatdrsa, régi bardtok, ismerdsok, szomszédok), illetve a
szép emlékek felidézése.

3.7. A beavatkozds eredményei

Az id8sek reflexidi

Osszességében pozitivak voltak az id8sek visszajelzései, a beszélgetések kellemesnek és hasz-
nosnak bizonyultak, elgondolkodtatta 8ket, annak ellenére, hogy kissé féraszt6 volt szimukra.

Zita néni elmondta, hogy az alkalmak sordn gyakorlatilag lejitszédott el8tte az élete gyerek-
kordtél kezdve mostandig, ami egy visszapillantdst jelentett mind a jora, mind a rosszra. Radob-
bent arra, hogy ha most lenne fiatal, mdsként oldana meg bizonyos problémdkat, jobb tdtra
terelné a dolgokat, de most mar késé, nincs amiért rigédni rajta, szidni bdrkit is. Mégiscsak ez
volt az 6 élete, tdl van rajta, biiszke elért eredményeire, Ggy érzi, sok mindent sikeriilt lezdrnia.

Dalma néni realizdlta, hogy & volt az elsé egyetemet végzd a sziiléfalujiban, ami ,,nem kicsi
dolog volt”, ezt § harcolta ki magdnak sziilei akaratdnak dacdra, ugyanakkor kés6bb az 6sztén-
dijért is meg kellett kiizdjon, és erre nagyon biiszke. J6 érzéssel toltotte el az a felismerés is, hogy
annak ellenére, hogy nem tudott tébbet tanitani, mint amennyit szeretett volna, mégis meg-
adatott neki, hogy didkok kozott dolgozhasson konyvtdrosként, tehdt megldtta a j6 oldaldt is a
torténetnek. Egyik alkalommal lelkesen Gjsdgolta, hogy utdnanézett a neve eredetének, ami
Ujdonsdg volt szimdra. Emellett a hdrom stlyos betegségbél valé kigydgyuldsdt sikerélmény-
ként kdnyvelte el.

Adél néni pedig, amikor visszaemlékezett régi szép élményeire, felvidult, jobb lett a hangu-
lata. Sokat nevetett kdzben, gyerekkorardl csillogé szemmel mesélt. De amikor veszteségeirdl
beszélt, nagyon lehangolt lett, elszomorodott, ez az, amit a leginkabb fdjlal. Ugyanakkor felis-
merte, hogy nincs oka az elégedetlenségre, mert nagyon sok mindent ldtott, tapasztalt életében,
sok mindenért lehet hélds, hiszen nem sok embernek adatik meg, hogy ennyit utazzon és vilé-
got ldsson. Rdébredt arra is, hogy nem volt mindig ilyen nehéz, mint most, mert voltak nyugal-
mas évei is.

A kutatisi kérdések megvdlaszoldsa

1) Minél idésebb egy ember, annal t6bb torténelmi-politikai véltozdssal, csalddi és szemé-
lyes nehézséggel kell szembenéznie élete sordn. Arra lennék kivdncsi, hogy melyek azok a meg-
kiizdési médok, amelyek segitettek az id6seknek a nehézségekkel valé megbirkézésban?

Legtébb megtartéerének a nehézségek sordn a csalddi (sziil8k, nagysziilék, nagybdcsi, hdzas-
térs, gyermekek, rokonok) és bardti kapcsolatok (ismerdsok, munkatdrsak, lelkész), a meleg
csalddi kornyezet, az iskola és a tovdbbtanulds lehetSsége, a kulturdlis programokon valé rész-
vétel (szinhdz, opera, hangversenyek, koncertek), a munkahely és az itt kapott elismerés, az is-
tenhit, a szabadidds tevékenységek (olvasds, utazds, kirdndulds) és a személyes eréforrdsok (re-
ménység a tulélésben, kitartds, pozitiv hozz4illds, maximalizmus, intelligencia, hatdrozottsig,
tisztdnldtds, jO szervezdi készség) bizonyultak.

53



Erdeélyi Tiirsadalom — 18. évf., 1. sz. * Osszpont: A szocidlis munka ... rendszervltds utdni harminc éve

2) Melyek azok az eréforrdsok, amelyek jelenleg segitenek az id8seknek a lelki egészség
fenntartisiban?

Az élettorténeti munka eredményeit 6sszegezve, elmondhatom, hogy a legfébb probléma
mindhdrom idds esetében az egyediillét, a szocidlis hdlé besziikiilése, illetve az egészséggel kap-
csolatos problémak. Azok az erdforrdsok, amelyek jelen pillanatban tdmogatjék 8ket a mentdlis
egészség megtartdsiban, a kovetkezdk: csalddi (gyermekek, unokak, testvérek, ségornd, kozeli
rokonok), tdrsas (szomszéd, volt munkatdrsak, kollégak, f6nok) és kozosségi tdmaszkeresés (ci-
vil szervezet munkatdrsai, 6nkéntesei), a bels6 eréforrdsok (dertlaté életfelfogds, optimizmus,
torekvés, miveltség, tisztdnldtds, jé beszédkészség, tdjékozottsdg, miveltség), a miivészet és kul-
tara irdnti érdeklédés (pl. kulturdlis programok hallgatdsa a ridiéban/tévében), az Istenbe ve-
tett hit, a testmozgds (séta), valamint a szép emlékek felidézése.

3) Hogyan lehet az élettel valé elégedettséget és az énintegrdcid felé val6 haladidst elésegiteni
az élettdrténeti munkdval?

A szakirodalom alapjdn az énintegritds a korabbi életszakaszokkal val6 elégedettséget, a vesz-
teségekkel egytitt toreénd elfogaddsdt jelenti, aminek eléréséhez sziikség van megkiizdési straté-
gidkra (Siba és Siba-Rohn, 2013; Kerekes, 2015). Az idésekkel végzett élettorténeti munka
sordn a multbeli kellemes emlékek, életesemények, sikerélmények felelevenitése 6rommel,
haléval és megelégedéssel toltotte el Sket, sokat jelentett nekik. A fdjdalmas emlékeket, kudarc-
élményeket, mulasztésokat is elkezdték tudatositani, feldolgozni. Az iilések folyamdn tobb
mindenre rdeszméltek, azonositottdk erforrdsaikat, melyek segithetik 8ket a jelenlegi megpro-
béltatdsokkal valé megkiizdésben, haladva az énintegracié felé.

4. ONREFLEXIO

A kutatds-beavatkozds sordn lehetdségem nyilt arra, hogy megnézzem, mit is jelent az elméletet
gyakorlatba tiltetni. Ennek folyamdn megtapasztalhattam néhdny er8sségemet és néhdny korld-
tot, nehézséget is.

Két idés néni nagyon készségesen véllalta az tiléseken valé részvételt, de az egyik néni kissé
vonakodott a beszélgetésektdl, aztin mégis beleegyezett. Ugy érzem, végiil sikeriilt tartalmas
beszélgetéseket lebonyolitani az idsekkel, szimomra jé élmény volt a velitk valé munka. A
visszajelzések alapjdn a feltett kérdések segitették az id8seket a multbeli emlékek eldhivdsdban
és feldolgozdsiban. Az emlékezés révén pedig ldthatéan javult a hangulatuk, és tudatositottak
erdsségeiket is. Mindhdrman viddman, 6rémtelien szimoltak be kellemes élményeikrdl, emlé-
keikrél.

Az egyik erdsségem az volt, hogy a j6 gondolatokra, megldtdsokra, 6romforrdsokra is rd tud-
tam irdnyitani a figyelmet, f8leg, amikor panaszkoddssal szembesiiltem. Fel tudtam venni a
pozitiv attitiidét, ami bétoritéan hatott az id8sekre, ezt az egyik néni sz6 szerint meg is fogal-
mazta. Visszajelzéseket adtam a néniknek mindarrél, amit meséltek, ami segitett felismerni,
tudatositani dolgokat. A beszélgetésben nem ragaszkodtam feltétleniil az adott kérdések felte-
véséhez, hanem igyekeztem rugalmas lenni, és kapcsolddni ahhoz, amit éppen mondtak. Pré-
béltam kézben tartani a beszélgetés fonaldt, és ha el is kalandozott a gondolatuk, visszatereltem
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Sket a témdhoz. Annak ellenére, hogy az egyik id8s vonakodott az elején, amint visszajelezte,
mégiscsak j6 hatdssal volt rd ez a par alkalom, rdjott, hogy a régi képek visszanézése jokedviibbé
teszi. En is ugy lattam, hogy ezdltal feltsltddik, és megfeledkezik a gondjairdl egy kicsit. A gya-
korlatok koziil szerintem a fényképmddszer volt a leghatékonyabb, mert itt sok érzelem, él-
mény, térténet el8jott, amirdl lelkesen beszéltek az idések, j6 érzés volt hallgatni 8ket.

Nehézséget okozott, hogy az egyik nénivel idénként nehezebben ment a beszélgetés, hamar
elfdradt, és sokszor csak a negativ élményeirdl, problémdirdl beszélt, ami nagyon le tudott ter-
helni egy adott ponton. Amit még gyenge pontnak gondolok, hogy az alkalmak kicsit hosz-
szabbra sikeriiltek, mint amennyi kényelmes lett volna az id8seknek, erre a jévében jobban oda
kell figyeljek.

Ugy gondolom, abban fejlédtem szakmailag, hogy ,dtforditsam a negativ spirdlt”, vagyis
nem engedtem, hogy amikor az egyik néni csak a negativ dolgokra koncentralt, én is belekeriil-
jek, és az én hangulatomat is befolydsolja, engem is lehtizzon, hanem nyitott kérdések segitsé-
gével probdltam inkdbb a pozitivumokra terelni a figyelmét. Ezt a technikdt dllandéan alkal-
maznom kell a munkdm sordn.

A koronavirus-jarvdny id6szaka mindenképp kihivést jelentett a munkdmra vonatkozdan is,
hiszen szdmos vdltozds tortént a szervezetnél, amihez alkalmazkodni kellett. Ez volt az a perié-
dus, amikor az egyediil é16 id8seknek a leginkabb sziikségiik volt segitségre, f8leg lelki tdmaszra,
hiszen a korldtozdsok miatt még inkdbb beszorultak a négy fal kozé, még inkdbb elszigetelve
érezték magukat. Igy heti rendszerességgel ldtogattuk Sket, bevdsiroltunk nekik (élelmiszer,
gyogyszer), kifizettitk a szdmldkat. Mindez id8igényesebb volt, mint kordbban, mivel sorba
kellett 4llni az tizletek el8tt, a gydgyszertrndl vagy a szamldk kifizetésénél. A lakdsba nem men-
tiink be, hanem csak az ajtéban adtuk 4t a csomagot, betartva a szabdlyokat, vagyis kesztytit,
maszkot viselve és megtartva a tévolsagot. Oriiltek, amikor l4ttak, megnyugtaté volt szimukra
a jelenlétiink. Jobban figyeltiink arra, hogy gyakrabban felhivjuk éket, mint eddig, hogy leg-
aldbb telefonon keresztiil tudjuk bdtoritani Sket, ezzel is segitve a megkiizdést.

5. KOVETKEZTETESEK

Az dregedés és az ehhez kapcsol6dé megkiizdés témakérét korbejdrva, megéllapithatd, hogy egy
sokoldalt, komplex jelenségrdl van szé. Ahhoz, hogy megfelel6 médon tudjunk segiteni az
idéseknek, fontos olyan mentdlhigiénés médszerek gyakorlati alkalmazdsa is, amelyek tdmogat-
jik az id8s személyeket a mentélis egészség fenntartdsdban. Ilyen technika tobbek kozott a
narrativ terdpia, az élett-dttekintés, a reminiszcenciamédszer vagy a méltésdgterdpia.

Osszegezve az élettorténeti munka médszer jellemzit elmondhatjuk, hogy ez egy olyan 6sz-
szetett folyamat, amely sordn a torténetek elmesélésével egy idében azok értelmezésére is sor
keriil. Az emlékek felidézése segit a negativ élmények, a meg nem valésult dlmok, valamint az
elmulasztott lehetdségek feldolgozdséban és elengedésében. Ha el tudjuk engedni, és fel tudjuk
dolgozni a multat, akkor észre tudjuk venni a jelenben rejlé lehetdségeket, 4j eréforrdsokat fe-
dezhetiink fel, amelyek elésegithetik a nehézségekkel valé sikeres megkiizdést.

A beavatkozds eredményei szerint ez a modszer a kordbbi emlékek felidézése révén haté-
konynak bizonyult az egyediil él§ id8s személyek mentdlis egészségének tdimogatdsiban. Ebbdl
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kiindulva ugy litom, hogy a munkahelyemen is sziikség lenne arra, hogy az idésekkel valé
munka sordn, a karitativ tevékenységek mellett, alkalmazzunk olyan mentdlhigiénés médszere-
ket, melyek el8segitenék a sikeresebb id8skori megkiizdést.
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MELLEKLETEK

A beavatkozds sordn haszndlt kérdoivek

Id8s emberek tdrskapcsolatainak elemzése (Semmelweis Egyetem Egészségtudomdnyi Kar,
2008)

Kérem, hogy az Onre leginkdbb érvényes vilaszok betiijelét karikdizza be, vagy a kér-
désre roviden vilaszoljon!

Neme:
a. N§ b. Férfi

Eletkora:

1. Milyen csalddi kornyezetben é1?
a. Egyediil ¢l tobb, mint egy éve
b. Egyediil él, kevesebb, mint egy éve
c. Csalddtagokkal ¢l
d. Pérkapcsolatban él, partnere j6l van, dinamikus
e. Parkapcsolatban él, partnere segitségre szorul

f. Egyéb, éspedig:
2. Mi volt a foglalkozdsa nyugdijazds el8tc?

3. Milyen hobbija, szabadidds elfoglaltsiga van, amit rendszeresen végez?
Kotés, varrds, himzés
. Kertészkedés
Barkdcsolds, javitgatds a hdz koriil
. Olvasis, rejtvényfejtés
Tévénézés
Kirdndulds
. Siitok az unokdknak
. Egyéb:

50 Mmoo a0 o
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4. Van-e hdzi kedvence? — kutya, macska stb.
a. Igen b. Nem

5. Milyen gyakran hagyja el otthondr?
a. Naponta
b. Legaldbb hetente egyszer, kétszer
c. Heti egynél kevesebbszer
d. Szinte soha

6. Hogyan valtozott érdeklédési kore az utdbbi idében?
a. Uj tervei és programjai vannak
b. Nem viltozott
c. Kevesebb terve és programja van
d. Szinte semmilyen érdeklédésének megfelel programja sincs

7. Meg van elégedve jelenlegi helyzetével?

Igen, teljes | Nagyjdbdl elégedett|  Vannak Elégedetlen
mértékben vagyok gondjaim vagyok

Anyagi helyzetével

Egészségi dllapotdval

8. Milyen a kapcsolata gyermekeivel, unokdival?
a. jénak, kiegyensulyozottnak mondhaté
b. nagyon el vannak foglalva, nincs idejiik rim, de én megért§ vagyok
c. néha konfliktusok vannak, de a mai vildgban ez nem csoda
d. messze vannak, keveset tudunk egymadsrél
e. nincs gyermekem

9. Gondolkozott-e fiatalabb kordban azon, hogyan fogja élni nyugdijas éveit?
a. igen
b. néha eszembe jutott
c. nem

10. Hogyan dolgozta fel lelkileg a nyugdijba vonulds pillanatdt?
a. Nehéz volt elhinni, hogy ilyen hamar eltelt az id§, de taldltam elfoglaltsigot magam-
nak, és a csalddom is segitett.
b. Mdr rég késziiltem r4, végre én oszthatom be az idémet, sok feladatom van most is.
Ami eddig elmaradt, azt bepétolhatom.
c. Sokkal nehezebbek a nyugdijas évek a betegségek miatt, de gyakran a magdnyossig
érzése is feliilkerekedik bennem.
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11. Fiatalkordban voltak-e bardtai, akikkel egytitt osszejartak: kirdndultak, tinnepeltek, stb.
a. igen, sok bardtom volt
b. szlik bariti koriink volt
c. sokat kellett dolgoznom, nem volt idém bardtokra

12. Megmaradtak-e ezek a bardtok?
a. Igen, nagy résziik megmaradt, ha taldlkozunk, jél érezzitk magunkat.
b. Nem sok bardt maradt meg, mar mindenki el van foglalva a betegségével és az 6reg-
séggel.
c. Mivel nem tudok itthonrél gyakran elmenni, nem tudom tartani a kapcsolatot, csak
legfeljebb telefonon vagy levélirssal, de nagyon hidnyolom a bardtokat.

13. Szerzett-e 4j bardtokat, midta nyugdijas?
a. igen, a betegségem kapcsdn is szereztem 4j bardtokat
b. nem, mér nehezen tudnék kialakitani 4j bardtsdgot
c. szeretnék bardtkozni, de nincs kivel, mivel ritkdn hagyom el otthonom.

14. Igénybe venné-e a szomszéd, bardt, hivatdsos segitd, csalddtagok segitségét, ha rdszorulna?

Igen Nem tudom, bizonytalan vagyok | Nem venném igénybe

szomszéd

barit

hivatdsos segitd

csalddragok

15. Meg tudja-e osztani gondjait, lelki problémdjit, az elmuldssal kapcsolatos félelmeit a
régi vagy az Uj bardtaival, csalddtagjaival?
a. igen, szitkségem van rd, hogy megbeszéljem valakivel, és sokat segit az ilyen beszél-
getés
b. szitkségem lenne rd, de nincs erre alkalmas személy, Ggy érzem
c. nem szoktam beszélni a bajaimrél, félelmeimrdl, az elmulds az élet rendje, el kell

fogadni

16. Fiatalkordban foglalkozott-e valldsos dolgokkal, jért-e templomba, olvasott-e keresztény
konyveket, hitt-e Istenben?
a. igen, igy neveltek, fontos része volt az életemnek a hit
b. nem, nem volt rd id§

17. Most, idéskorara hisz-e Istenben?
a. igen, idéskoromra rdjéttem, hogy az istenhit fontos
b. nem
c. néha szoktam templomba jérni, de kiilondsebben nem érdekel ez a téma
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18. On szerint a hit megkonnyiti az dregség, a betegség, az elmulds elfogaddsit? Egy ,védd-
halét” jelent az életében?

a. igen, feltétlenil
b. lehetséges, tobbet kéne foglalkoznom evvel a témdval
c. nem, nem ettdl fiigg

19. Mit gondol, lehet boldog 6regkort élni?

. igen, sokat kell tenni érte, de lehetséges

b. meg kell békélni, és elfogadni az dregkort

c. az 6regkor nagyon nehéz

d. sokszor kivinom, hogy bdr vége lenne az életemnek

a

20. Ha teljesiilhetne hdrom kivinsiga, mit kérne?

Az Elettel valé elégedettség skila (Satisfaction with Life Scale)

Az aldbbiakban ot dllitdst taldl, melyekkel kapcsolatban a véleményét kérdezziik. Arra
kérjiitk, minden dllitds esetében jelolje bekarikdzdssal, hogy milyen mértékben ért vele

egyet.
Egyidltalin Teljes mértékben
nem értek egyet egyetértek
1 2 3 4 5 7
1. Az életem a legtobb tekintetben kozel van az idedlishoz. 1234567
2. Az életkoriilményeim kittindek. 1234567
3. Elégedett vagyok az életemmel. 1234567
4. Eddig minden fontosat megkaptam az életben, amit csak akartam. | 1 2345 6 7
5. Ha Gjra leélhetném az életem, szinte semmin sem véltoztatnék. 1234567
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Pontozds

31-35: Rendkiviil elégedett
26-30: Elégedett

21-25: Enyhén elégedett
20: Semleges

15-19: Kissé elégedetlen
10-14: Elégedetlen

5-9: Rendkiviil elégedetlen



