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= Beszéljink a nyugdijba

vonuldsrol!
» Miért kell TUDNI éregedni®

®» | ongevity — milyen az
egészségben toltott hosszy

idOskore

» Teenddink, fejlodési feladataink

iddskorban.



Nyugdijoa vonulas

Nemcso]g egy Vdaltozdsok —

egyszerd jogi vart és nem
aktus, egy vart, kellemes és

nevezetes nap GClEEIER

Veszteségek

Van-e terv az
ertelmes és
boldog életre
utdna?

BUcsu
identitasunk egy
részetol

Felkész0lés hianya mmp
tdbb mentdlis és lelki probléma

nyugdijasként.

Egy eskUvore egy evig is keszUinek
- Es egy ugyanilyen fontos valtozasra?




Valtozasok
es
vesztesegek




Nyugdijoa vonulds: valtozas €s atmenet
Mi torténik a lelkUnkben®e

Vdaltozds

¢

—) ) )

Flengedés ,Kaosz” zéna Uj kezdet




A nyugdijba vonulds szakaszai (kutatés 2022)

Lelassulds, felkészilés
TUlterheltség, faradtsag, szabadidd: feltdltddés

N

, Felszabadulas es onfelfedezes
D+2 Uj aktivitasok, személyes fejlédés — unalom,
lelkifurdalds — (munka)

Szabadsag, uj lehetosegek
D+ 3-15 Szabadidd élvezete, spontaneitds, Sromok —
(kevesebb munkq)

A}

<

D +15+ Elégedettség, hozzdszokas P
Pihenés, csaldd, egészseg megdrzése _ Vi

N




Veszteségek...

= A nyugdijoa vonulds
veszteségekkel is jarl — akkor is, ha
mar alig varjuk.

» Ami fontos volt — ha nem is
tudatositottuk az évek sordan.

=» Ahogy onmagunkra gondolunk.

A nem feldolgozoftt
veszteségek késobb
problémadkat okozhatnak!




Felkeszules, felkészules!

Csalad

Egészség

Anyagiak

Celok




A sikeres
nyugdijasok
szokdsai
(kutatas, 2022)

Folyamatosan torodnek testi-lelki

2 egészségikkel.

02 Szocidlis életet élnek.

03 Vildgos rovid- és hosszUtavu céljaik
vannak.

04 Tudatosan bannak az anyagiakkal.
Ujra és GUjra hajlanddk és képesek

05 korrigdlni az Utjaikat, hogy elériék az

Almaikat.



Miért kell TUDNI
oregednie

» A7 idoskor a lemez C oldala.

» Eletmindségiink 70-80%-ban
tolunk fUQQ.

» Csak most elvégezhetd
teendoink vannak.
» Személyiségfejlodésink

utolsd, fontos szakasza.




Longevity — egy divatos fogalom

De mit jelente

» Ma az életUnk utolsd 9-10 évéet betegen
toltjuk!

» NEM az dregedés ,,visszaforditasarol” szoll

= Egészségink 70-80 %-ban életmdédunkkal
befolydsolhatd!

» Az egészség 6 pillére:
» Taplalkozds
» Mozgds
» Alvas
» Karos szokdsok megléte
» Erzelmi jOllét, stresszkezelés
» Tarsas kapcsolatok

CEL:

> a romlds lassitasa,

> az autonomia
megorzese minél
tovabb,

> a kockdazatok
csokkentése




Taplalkozds

Egészségtelen tapldlkozds =

» kardiovaszkuldris betegségek,
= sfroke,

diabetes,
= bizonyos daganatok,

» Allando oxidativ stressz,

Egyél sok zéldséget . Egyélfehériét

» gyulladds a szervezetben,

» hangulatzavarok, viselkedéses
valtozdasok.

Javasolt:
Fenntarthaté, t0iInyoméan névényi étrend
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Hatassal van:

» Sziv- és érrendszer,

= legzorendszer, Legfébb védofaktor!

» cmésztérendszer,
» mozgdsi szervrendszer,
» immunrendszer,

» degrendszer, agy vérkeringése

= Csokkenti a szorongast és javitjdk a hangulatot, stresszoldo

hatasa van.
= Noveli az onbecsulést, a kontroll érzését.

» Serkenti a memoridt, javitja a kognitiv készségeket.

» Kozosségi éimény lehet.



- Az alvashiany kovetkezményei:
- » Koncentrdldképesség, memadria romlik,
\ij » TObb hibdzds, nagyobb reakcididd,
4 // » Rosszabb gondolkodds és problémamegoldds,
g » [ngerlékenység — depresszio, szorongds,
M
/

/4 Tévhit, hogy az iddseknek kevesebb alvasra van

szUksége! Igény: 7-9 6ra / nap.

» A napkdzbeni szunyokdlds: max. 30-60 perc!

Elso Iépés: az alvashigiéné javitasa
NEM az altatok!




Egészsegre karos szokasok

» Dohdnyzds
» Alkohol
» FOggoseget okozod szerek

» Viselkedéses fuggdsegek

Megoldds: SZOKASAINK

MEGVALTOZTATASA




Erzelmi jOllét, stressz

= Kilso stresszorok idoskorban:
= Egészségi problémdk
= Anyagi helyzet

= Szocidlis helyzet

Tarsadalmi sztereotipidk, ageism

= Gyors valtozasok (6nkiszolgdld pénztdrak, mobil appok,
online Ugyintézés)

= Bejosolhatatlan helyzetek — bizonytalansdg (hirek!)

Megoldds: REZILIENCIA FEJLESZTES
Es NEM a GYOGYSZER!




Stressz: a belsO stresszorok

= Amit mi teszink magunkkal, és amire VAN befolydsunk:
= Onkorldtozé hiedelmek - ,,én erre nem vagyok képes”
= Képessédfejlesztés, tanuldas hidnya (fixed mindset)

= Onreflexié hidnya — hogyan kerUldk stresszes helyzetbe? |
| az én részem ebben? Tudom-e befolydsolni?

Gondolkoddsi mintdk: panaszkodds, ragodds,
aggodalmaskodas, méltatiankodas

= Rossz kapcsolatok (fesziltség, konfliktus)
= MAGANY

Megoldas:
TUDATOSSAG, onismeret, fejlodés




Tarsas kapcsolatok

» Az egészség szinte legfontosabb tényezoje a tarsas
kapcsolatok megléte és mindsége!

= Alapvetd emberi szUkséglet: a magany szorongdst
okoz, ez pedig betegségekhez vezet

»DE: a rossz csaladi, toxikus kapcsolatok
ellenkezoleg hatnak! = Ideje rendbe hozni o
megromlott kapcsolatokat

Megoldas:
Kapcsolodni, kimozdulni, kozosséget keresni




Szerethetd dregedeés

Személyiségfejlddés és boldogsag iddskorban

~Akarmelyik kretén tudja élvezni az életet tiz- vagy huszéves
koraban, de amikor valaki szdzéves, €s moccanni sem tud, akkor

oda ész kell.” (Eric Emmanuel Schmitt francia ird)




Amit j© lenne elkerUlni: mentdlis s
lelki problémadk iddskortban

» Feleslegesség, haszontalansag érzése.
= Unalom.

napi rutin felboruldsa, ,,eldszas’.

A megszokott tarsasag hidnya.

» Csaladi problémdk - ,,nyugdijas férj szindroma™.

= |[ngerUltseg, varatlan erzelmi hulldmok.

» BeszukUlés a figyelemben, gondolkoddsban, tajékozottsagban.
» Fgyes emberi kapcsolatok elhalvanyuldsa.

» [dentitds problémadk: megvalds fontos szerep(ek)tol.




A mentadlis és lelki problemdak megeldzése es kezelése

Cel;

v az élettel valo elégedettség érzésének,

?o bolcsességnek és a boldogsdgnak az elérése,

v a fizikai-szellemi-lelki egészség javitdsa.
v’ Befelé figyelés: életut osszegzés, lelki béke megteremtése.

v Kifelé fokuszdlds: masok segitése, tudas atadasa, kozossegi

hasznossag.




Mit tehetunk lelki
egyensulyunkérte




Flettel vald elégedettség — mit tehetink?

» Veszteségek, gydsz feldolgozdsa

« Gyadszterapia, gydszfeldolgozas (egyéni,
CSOpOortos)

» Megbocsatds es megkdvetés

« Neheztelések elengedése

« Lelkiismeretfurdalasok, bUntudat
feldolgozdasa

« Hdla, kedvesség gyakorldsa

« Pozitiv gondolkodds fejlesztése




Flettel vald elégedettség — mit tehetink?

» Az dnbecsUlés megdrzése

« Felelbsségvallaldas

« Tudatossag

« Célok

- Onismeret — erdsségeink listdja

» Spiritudlis létszemlélet




Visszatekintés, dsszegzes

= Hogyan valtunk azzd, akik most vagyunk?

» Elet(t, dodntések és valasztdsok, sikerek és

tanulsadgok

» Osszegzés: mi minden gazdagitott, fejlesztett
— mi mindenem van, ami iddskoromban

értelmet adhate

Ami 1gazan

szamlt
az a megeélt elet




A DOl '
bolcsesseg Minden éreg bdlcs?

= Az élet pragmatikus tuddsa, és annak felhaszndlasa
egyeni €s szocidlis problemdak megolddsaban —

cselekvés is!

» A7 élef tobb nézépontbdl vald szemlélése: szélesebb

tuddas a vilagrdl, Snmagunkrol.

= JO megbirkdzds a kétértelmiséggel és a

bizonytalansaggal.

= |ntellektudlis és érzelmi egyensuly.




A boldogsdg - kutatdsi eredméenyek

Hogyan vdltozik a ,,szubjektiv jollét” a kor elérehaladtavale

Life satisfaction and age
(Adjusted, 2005-2014)

Lite satisfaction




Hogyan lehetnek boldogabbak az idosebbek?

HA = A jelenre 6sszpontositanak

= Nem engedik felboritani az érzelmi egyensulyukat.

= Megfontoljdk, hogy ki / mi a fontos: azokba invesztalnak.

= Elfogadjak a valtozdsokat.

= A magas érzelmi értéky, feltolté kapcsolatokat keresik.

= A jo élményekre fokuszdlnak és emlékeznek.

= A nyugodt, békés, csendes oromeket keresik és észreveszik.

= Az empdatia és a hala boldogit!




Személyisegfejlodés

ldOskorbane




Az élet harom szakaszo

Osszegzem
Atadom

Haszndlom

%

Tokeéletesitem

Megtanulom

Beépitem




Eletszakaszok -

» A személyiség fejléddése — a
tapasztalatok hatdsdra — életen
at tarté folyamat.

» Fejlédés = folyamatos,
szakaszokban torténo
kibontakozas.

= |ntegritas: az egyén elemzi mindazon
eredményeket, teljesitményeket,
melyeket élete folyaman elért és elbirdlja
ezeket. Ha elégedett, elfogadja egyszeri
és paratlan életutjat,

» Kétségbeesés: ha Ugy véli, hogy hiaba élt,
nincs megelégedve azokkal a dolgokkal
melyeket megélt, alkotoft.

Erikson pszichoszocidlis fejléddes modellje

Stages of Psychosocial
Development

Medgfelelden éltem-e?

B Infant
B Toddler

B Pre-schooler
B Grade-schooler
B Teenager Role Confusion

Young Adult
? Industry vs

Middle-age Adult Infﬂ“nﬂt?
Older Adult

Initiative vs

Autonomy vs
Shame & Doubt
Trustvs
Mistrust
Proposed by Erik Erfkson



Fletszakaszok —
Richard Barrett 7 szintes pszicholdgiai fejlodéesi modellje

Szolgdlni 7 50+ - 70-
» Szakaszokban fejlédunk, Integrélédni 6 40+ - 60-
novekszunk. ; sonin
" . : + - -
» Minden szakaszban van Onmegvalositani
feladatunk.
) S Egyéniséggé lenni 4 20+ - 40
= Nem lehet atugrani fejlddesi
szakaszt. KOIGnbdzNi 3 8 .30
Megfelelni / 2 \ 2.8 _
/i‘“)
TUlélni / 1 \ 0-2 ~
()




Az idoskor - egy kdnyv

utolso fejezete, vagy

egy Uj kdnyve

JOVOTERVEZES




Tervezés

» A mézeshetek elmulnak...

» Az Uj életforma kialakuldsdhoz
gyakran évek kellenek!

» Seqit: terv az elso 1-2 évre:
» Célok — fokusz, figyelem
» |dObeosztdas, struktura

VL4 V(A 4

» Hasonlo az elozo életinkhoz,
lazabban

» Kisérletezés
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Mit fogok tenni az elsd visszavonult évben...

Wty
P

a fizikai egészséegemeért?

a kapcsolataim bdvitéséeért?

azért, hogy Uj dolgokat ismerjek meg?

a mentalis egészségemért (gondolkodas, memoria, stb.)?

a jo kedvemért (szoérakozas)?

a fejlédésemért (jobba valni)?

X X X < X X

a bolcsességem gyarapitasaéert?

.... s Mmég mit?




“A FIATALSAG MEGORZESE KIZAROLAG LELKI
ESZKOZOKKEL TORTENIK, AMELYEKKEL MEGGATOLJUK A
LELEK OREGEDESET.

LEGFONTOSABB A MEGSZABADULAS A NEGATIV
ERZESEKTOL, INDULATOKTOL ES GONDOLATOKTOL.
HINNI KELL A BOLDOGSAGBAN, A BARATSAGBAN, A
SZERELEMBEN, A GONDVISELESBEN, A JOBAN, A MORALIS
RENDBEN ES A JO BIRTOKLASABAN.”

(POPPER PETER)




hitps://bozsargabriella.hu/oregedni-tudni-kell-konyv/
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