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A 80 éves és idosebb lakossag

aranya

o = DN OO0 A~ O OO N oo

Demografiai valtozasok
ldOsek aranya: 1994=2020

I 80 éves és idosebb 1994,
80 éves és idésebb 2020.

Sanford | Finkel, 2000
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, @ modern tarsadalom gyorsult
életritmusaval az idos ember nehezen tud
lepést tartani.

Elettapasztalata is ,devalvalodik”. Kora
miatt elértéktelenedettnek tekintett,
stigmatizalodo.

Alig van kulturaja az idosodesnek, az
idOs letnek. A nyugdijazas, hozzatartozok
elvesztese, egyedullét, kozlekedesi,
kommunikacios nehezsegek novelik a
tarsadalmi kizarodast.”

(Kovacs, Buda,2003)



Miért éppen a evezredunkben? Sajatos
szoclo-kulturalis-gazdasagi hatter

Eloregedo, atalakuld tarsadalom

Relative javulo eg.ugy hosszabb elettartam

Ertékzavar, izolalddas (elektr.media, PC)

A tomegkommunikacio sajatos Uzenetel

Veédelmet nyujto szocialis kozosségek es
tamogato kotelekek gyengulése (7)

Oregek helyzete, halal, gyasz, spiritualitas






Kronologiai életkor
éveim szama

Pszichologiai életkor «—  Milyen idos vagyok? — Szociolégiai életkor
Milyen idOsnek erzem A tarsadalom milyen
magam? ! idOsnek tart?

Biologiai életkor
Szervezetem egészseqi allapota

(Kovacs,M szerk, 2003)



Idoskor erikson-i fejlodési krizise
(integracio vs kétségbeeses)
idoskor narcisztikus vesztesei, krizise

Szomatikus — lelektani — szociokulturalis
(risk- alvas, depresszio, szorongas,szuicid, kognitiv v fizikal baj..)

Elmaganyosodas, aktivitas korlatai

Bolcsesseg? Tapasztalat (Marai,1986) Mi a protektiv?
(fizikal, szellemi aktivitas, kapcsolatok,...)



kérdeések

 a,pszicho-szakmak” kapcsolodasa, (korlat: a lehetséges sulyos demenciakat itt
nem targyaljuk)  Lehetseges e a ,,successful aging”?

» A neurobioldgiai, nyitott, cirkularis kezelést kutatok/klinikusok, a Nobel dijas
Kandel,(1998) nyoman a stress-vulnerabilitas, s a bio-pszicho-szocio-spiritualis
modellben kérdeznek —

. mit gondolhatunk az idések terapidjarol, tanulasaroél, 1étezhet e integracio,
reziliencia, netan ,,bolcsesseg” idéskorban.? (szamolva a mentalis zavarokkal
persze)



 Anbiologial és I¢lektani folyamatok cirkularis modon
osszekapcsolddnak (pl a tiikkorneuronok v a mentalizacio
vizsgalata, integrativ aCC, v hiper-szenzitiv,”zabolatlan”
amygdala, jutalmazo6 idegi korok, memoria)

» terapias (interperszonalis) helyzetben neurobioldgiai
szinten IS kodolt kotodési mintazatok aktivalodasaval
lehetséges a valtozas, tanulas

* aterapias kapcsolatban a valtozas Iechetseges;.



Az elobbieket nem feledve, megis,
lehetosegek..

- ldoskor, aktivitas, betegseg,
kultura...

arcok, tortenetek









rstanding of which problems
are important and which are not.”




Faludy Gyorgy
(Budapest, 1910. szept. 22. - 2006.
szept. 1.)

Csikszentmihalyi Mihaly szerint a reziliencia egyik

emblematikus figuraja.

LA rendszermaniasok (Platon, Hegel) az hitték, hogy mert a fejukben

teremtettek egy rendszert, a vilag is ugy mukodik.”




Habsburg Otto
(1912. - 2011 )

A Paneuropai Unidnak 1936-t61 tagja, 1957-t61 alelnoke, 1973-t6l
elnoke volt. tagja volt az Eurdpai Parlamentnek, két izben is a frakcio

korelnokekent. ...szinte minden orszagban ugyanazt a beszédet mondta
el az illetod orszag nyelvén.



http://hu.wikipedia.org/wiki/K%C3%A9p:Otto_Habsburg_001.jpg

Hans-Georg Gadamer
1900-2002

1960, nagy opus Az igazsag és modszer Gadamer ,filozofiai
hermeneutikai” alapmive. Az elGitélet-mentesseg illuzio.
Egyik f6 gondolata: a megértés a ,horizontok 0sszeolvadasa”.




Karl Popper
1902-1994

Kritikus gondolkodas — ez a nyugati tudomany 6 vivmanya.

....a jozan észhez illb azt tartani, hogy a [kbznapi
gondolkodas] gyakran téved.. a filozofiaban a kbznapi
gondolkodasbol kell kiindulni, mar csak kriticizmusbol is, ..
hol hibazik.”



http://en.wikipedia.org/wiki/Image:Popper_Magee_book_cover.jpg

Michelangelo Antonioni
1912-2007

Olasz filmrendez6. A kaland esetében azt latjuk, miként tesznek
tonkre egy kialakuld kapcsolatot az érzelmi nehézségek, Az ¢jszakaban
mindezt egy hazassag keretén belul figyelhetjuk meg, mig A
napfogyatkozas.... (életmi Oscar dijas...)




Milton Friedman
1912-2006

1976-ban kozgazdasagi Nobel dijat kapott makro- és mikro-6kondmiai
kutatasaiért. Tobbek kozt a monetaris torténelem és elmélet tertletén

alkotott jelentGset.

1962-ben publikalt Capitalism and Freedom cim( kényve.... piacot a
politikai és tarsadalmi szabadsag eszkozének tekintette.



http://en.wikipedia.org/wiki/Image:Milton-hand.jpg

David Riesman
1909-2002
A magdnyos tomeg (1950) cim{ konyv szerzdje.

Tradiciotol iranyitott, belilrdl iranyitott és kivilrdl
iranyitott tipusokat, tarsadalmi jellemeket
kilonboztetett meg. A maganyos tomeg divatszova valt







AZ ERIKSONI IDENTITASKRIzZIS
IDOSKORBAN

ENINTEGRITAS

L  korabbi életszakaszok , '
konfliktusai oldasa KETSEGBEESES

B megelégedés érzése B hibas, inadekvat

b életét beteljesiitnek érzi  konfliktusmegoldasok
D rosszul iranyitott élet

I egyszeri és paratlan

életutjat annak egysze ©  felismeri, hogy mar tul

riségével tudja elfogadni  oVid azido mas
5 ] . megoldasokra, ujrakezdésre

L elemi egzisztencialis
kétségbeesés=depresszio




Mahatma Gandhi
Nelson Mandela (Elderlies —

Jimmy Carter, Desmond Tutu....)
Dalai Lama

Marai Sandor- (Naplo, A gyertyak csonkig egnek),
lllyes Gyula — (Kharon ladikjan.).

Dosztojevszkij sztarece, Th.Mann-Buddenbrook,
Tosztoj és Hemingway....

Fukuzawa és Santa Ferenc



Viktor Emil Frankl
1905 - 1997

Az egzisztencialis analizis kidolgozoja. Tulélte a
koncentracios tabort.

A siker olyan mint a boldogsag, lehetetlen torekedni ra;
egy rajtunk tulmutato ugy iranti szemelyes elkotelezodeés
mellékterméke...” az ertelem keresése...a neurozis
hattereben a jelentés,ertelem hianya...(nem a sex, a
hatalom..)



http://en.wikipedia.org/wiki/Image:Victorfrankl.JPG

Aaron T. Bek,MD
(1921 -)




* A szakma nagy, aktiv oregjei, a tobbnyire ma is
publikalok igy —

* Beck,A (98e), Bandura,A (95e) vagy Kernberg (90e),
Kandel,E (90e), vagy a magyar kollegak —
Ozsvath,K Hardi,l v

a (NOK kdzt M.Curie, v Ferge,Zs, Heller, A., Fahidi,E )
szemelyessége, bolcsessege lebilincseld, képesek hitelesek lenni,
irasaikban tudomanyt, fikciot és valosagot 6tvozni



William Carlos Williams (1883-1963)

* Orvos és kolto, Princeton, NJ

* Major depresszios epizodjai voltak 16, 44, 47 és post stroke
depresszioi 67, 68, 70 es 75 éves koraban

* 60as és a 70es életéveiben , jobb” verseket irt , melyekért
szamos dijat kapott, ( Pulitzer, Gold Medal for Poetry)

Evans, Am J Ger Psych 2004



(Jeste DV, et al., Am J Psychiatry. 2013
" P < - . g



SAGE (Succesful Aging Evaluation) Kutatas —
Szomatikus egeszseg vs Jol-1ét, 21-100 évesek kozt
(n=1491) Jeste, Thomas, J Clin Psych, 2016

* Az id6sodéssel a szomatikus egeszseg romlott, a
kognitiv funkciok is 60 ev utan, - de a mentalis
egeszseg, elégedettség ugy tunik javult csaknem
linearisan 20-100 ev kozt...

* 3 kutatas a fiatalabb korban tobb depressziot, stresszt,
szorongast talalt, idésodve viszont paradox modon
javulas mutatkozott



S Perceived Streas
SF-38




Rowe és Kahn (1998) ,Sikeres éregedés’

1.alacsony kockazat a betegsegekre es a
funkcionalis karosodasra

2. magas szintu szellemi es fizikalis
funkcionalas

3. aktiv reszvetel a mindennapi eletben



Altaldnos strategidk a , sikeres” id6sddést
illetéen

* Dieta, kaloria restrikcio

* Fizikai és kognitiv aktivitas

 Szocialis bevonodas és tamogatas

e Stressz redukcio,- meditacio, stb

* Reziliencia, optimizmus, alvashigiene
e Egeszsegligy, terapaiak, prevencio

Depp, Jeste: Sikeres kognitiv és emocionalis id6sodés, APA, 2009






A human idés6déshez kapcsolédé ,,bolcsesseg” evollcios
szerepe? Human paradoxon?

* Human idosoédés hosszu periddusa, mely fizikai-kognitiv romlassal,
fertilitas elvesztese utan is tart—a Darwin -i felfogashoz kepest

* Ugyanakkor, az életkorhoz asszocialodo erettseg, , bolcsesseg”, (ami tébb
mint intelligencia, v spiritualitas - a neuroplaszticitashoz kapcsolodoan
mely képessé tesz -

- a maximalis életid6tartam elérésére
- Segitség, ill az elért tapasztalat,,bdlcsesség” atadasara a fiatalabb
generacioknak  (Grandma -hipotezis)

Jeste, Harris, JAMA, 2010



A bolcsesség fogalmanak kdzds
komponensei a forrasokat attekintve

* Szocialis dontésképesség

* Emocionalis regulaltsag

* Pro-szocialis viselkedésformak (részvét, empatia, altruizmus)

* Onreflektiv képességek és megértés

* A bizonytalansag toleralasa

* Reziliencia

e (spiritualiatas — nyitottsag uj tapasztalatokra, humor)
(kerdesek persze —mennyire kulturafiiggd, modernebb terminusokban)

Bangen, Jeste,Meeks, AmJ Ger Psych,2013



hogy lehet kdzelebb jutni a boélcsesség fogalmanak
meghatarozasahoz?

* Irodalmi 6sszefoglalasok
e Szakertbi konszenzus

* Kvalitativ interjuk idGsekkel, igy,-hospice-ban _
* A keleti irodalmi-bolcseleti forrasok (lId Gita.. )

* Meeks,Jeste: Arch Gen Psych, 2009; Bangen /



Az id6sddéssel nbvekedhet e a bolcsesség
képessége?

* Nincs automatikus novekedés termeszetesen, de aktiv id6sek
specialis teruleteken el6bbre juthatnak...

e Szocialis megértés, , better social reasoning” és tapasztalati
bazisu dontéshozatal (Worthy, 2011)

* Pozitivitas — kevesebb negativ emocio, jobb érzelmi
szabalyozas, pozitiv memoria kapcsolodasok, kevesebb
,megbanandod” cselekedet..

(Brassen, 2012)
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”

,A bblcsesség lehetséges valtozasanak neurobiolégiai alapjai
az id6sddés soran

Neuro-degeneracié kompenzacidja

— alternativ agyi halozatok alakulhatnak ki, illetve ezek hatékonyabb
felhasznalasa Idehetséges

Szinaptogenezis, szelektiv neurogenezis, ha fizikai — pszichoszocialis
aktivitas stimulalja

Szociosztazis, az érzelmi regulacios képességek adaptivabba valasa,
csokkent amygdala/frontostriatalis aktivacio pl negativ képek-
ingerek eseten (ld az agy regebbi-ujabb strukturai, -,0nz6” egyéni- v
proszocialis faji —tulélest célozva)

Bangen, 2012; Brassen,2013; Eyler, 2011)



HARVARD KUTATAS I. — A FELNOTTKORI FEJLODES

e 724 személyt vizsgaltak és kovettek az életlefolyasuk soran, tobb évtizeden
keresztil (interjuk, orvosi/laborvizsgalatok, kes6bb MRI) 40 eve, de
1938- ban indult..200  fével akkor...)

* Els6 csoportot a Harvard egyetemre jarok kozul valasztottak

* A masik csoportot Boston legszegenyebb regidinak fiataljai kozul
valasztva kovették, kiegyenlitett nem/eletkor szerint

George Vaillant, (1977, 2012, 2017)
Bob Waldinger



Harvard kutatas Il.

» Kétévente torténetek reszletes interjuk a résztvevikkel — individualis
vagy csaladdal kozos —

e Orvosi adatokat részletesen attekintették, labor

» Képalkoto MRI vizsgalatok

e 724 resztvevo kozul 60 fO életének 90 es éveiben is resztvevo maradt



Harvard kutatas néhany eredmeénye...

* A sulyos konfliktusokkal terhelt parkapcsolatokban az
egeszsegi eredmeéenyek rosszabbak voltak mint valast

kovetoen

* A financialis helyzet nem volt fontosabb mint a csaladi-
szocialis halo, az aktivitas az egeszseg és az élet-elégedettség
tekinteteben

Artalmas volt az egeszseg szempontjabdl a , holding grudges”
a harag a duh ,,el nem engedése”
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a jo szocialis es csaladi kapcsolatok szignifikans
szerepe

* A kapcsolataikkal leginkabb elégedettek voltak a
legegészségesebbek

* Betegseg és fizikai fajdalmak ellenére a jo csaladi-szocialis
kapcsolatok hatterével életikkel elégedettebbek voltak

* Az emlékezet, a memoria a jo csaladi kapcsolatok mellett kevésbé
romlott a kdvetés szerint



Harvard (Grant study) kdvetési eredmenyek
nehany tovabbi eleme..

* Azok a nyugdijbavonulok akik a szocialis — barati kapcsolataikat
fenntarto, apolo, gyakorlo egyenek voltak leginkabb elégedettek

éetukkel

e Az id6soddb orvosoknak pl. a ,,doktor —identitas” —bol mint az
életuknek ertelmet ado teruletrdl mas, a kapcsolati forrast,
ertelmet” ado forrasok felé kell elmozdulniuk



Implikaciok es kovetkeztetések

* Az izolacio veszélyei
* A halogatas ideologiajanak kerilése, Generativitas

* Ertelemkeresés, - a ,legtdbb ember az élete értelmének keresese helyett
az eletbenmaradas lehetGségeit és tapasztalatat keresi...”



INTEGRACIO - Yalom |, 6sszegzése 2017

A szenvedést okozo psziches tiinetek, a szorongas, az affekt zavar

* nemcsak biologiai-genetikai szubsztratumunkbol fakad
(pszichofarmakologiai modell)

 nemcsak az elfojtott 6sztonos vagyakkal folytatott kiizdelembdl, mintaado sziilokkel
(freudi modell - targykapcsolati modell)

* vagy a torzult gondolkodasbdl (kognitiv allaspont)
* elfelejtett trauma-emlékekbdl  (traumamodellek)

* jelenkori kapcsolati, s €letvalsagunkbdl, s a Ictezes alapvetd tényeivel valo
konfrontaciobol IS - egzisztencialis hattereket



HUGO DELGADO, MmD.
PERUVIAN PSYCHIATRIST, AGE 91

Or. Delgado
prepares for
World Masters

Athietics 2017




Idosodés - Immunrendszer

A fizikai aktivitas képes ellensulyozni az
életkorbdl fakado immundepressziot

Immunodepresszio

UI8 életmdd, Infekcid rizikd,
Rendszeres testmozgas

J. Romeo, 2010.
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*POZITIV PSZICHOLOGIA (Seligman,
Csikszentmihalyi...)

*POZITIV PSZICHIATRIA (Jeste, Vaillant, ..)



Positive ,,mental healt outcomes”
(Vaillant,G)

Jol-let  (nem a hedonikus ertelemben..)
Az észlelt stressz alacsony foka

Sikeres pszichoszocialis idosodés
Poszttraumas novekedeés

Mentalis betegségek megel6zése,gyors talpraallas



Pozitiv pszicholdgiai vonasok

* Reziliencia, rugalmas alkalmazkodas
* On-hatékonysag coping, optimizmus
 Szocialis beagyazodas,

* Spiritualitas és vallasossag? Bolcsesség?



Pozitiv kdrnyezeti faktorok

e Csaladdinamika
 Szocialis tamogatottsag
e Pszichoszocialis mikodés kils6é determinansai






« Areziliencia és a sikeres coping el6nyos adaptiv
valtozasokhoz vezet azokban az agyi korokben, melyek a

félelem, jutalmazottsag, emociok és szocialis viselkedést
szabalyozzak

Az optimizmus asszocialodik az amygdala és az aCC
megndvekedett aktivaciojaval, aCC és inzula aktivitasa
szerepet jatszik a részvet és empatia kialakulasaban

e A ,bolcsesseg” idegi korei a PFC és a limbikus triatrummal
allnanak osszefliggésben. (Jeste, 2015)



e Az idOsOdeés soran

Megmaradhat a neuroplaszticitas, megfeleld fizikalis és pszichoszocialis
stimulacio esetén.

Olyan mechanizmusokat talalunk, melyek az id6sodés degenerativ valtozasait
ellensulyozhatjak a neuroplaszticitas réveén.

* A, pozitiv pszichoterapia ¢s pszichiatria” szempontjaibol 1s a megertes €s
magyarazat lehetdségeivel az aktiv, szocialis kapcsolatokat és szomatikus
egeszseget 0rzo —stimulacioval, treninggel - idések szamara az ¢letmindség,
integracid, bolcsesseg, ,,sikeres” 1dosodes valodi lehetdseg



We are committed to nreservina the delicate balance betwéeen man and nature



