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A sikeres id6sodés és a réla alkotott kiilonbozé elképzelések gyakran képezik kutatasok
alapjat. Az utobbi évtizedekben a kritériumok megalkotasatol eljutottunk addig, hogy ma
mar folyamatdban vizsgéljuk és irjuk le a sikeres dregedést. A kutatasok nagyobb része
azonban még mindig azon veszteségekre koncentral, melyek az id§skorban sziikségsze-
riden megszaporodnak. Tébb vizsgalati eredmény is megerdsitette ugyanakkor, hogy az
elkeriilhetetlen veszteségek ellenére az idés emberek nagyobb része szubjektiv jollétrél
szamol be.

A sikeres id6sodést leir6 folyamat egyik vezet6 modellje, a Baltes és Baltes altal megalkotott,
Szelekci6-Optimalizacio-Kompenzacié (SOC) elmélet. Baltes és munkatarsai az els6k ko-
z6tt voltak, akik a sikeres idGsodést folyamatdban irtak le, és nem pusztan a végpontok
meghatarozasaval. Elképzelésiik szerint az id6s6dés egyfajta valtozékony egyensuly a kor
veszteségei és nyereségei kozott. A szelekcié soran olyan célokat valasztunk ki, melyek
fontosak szamunkra. Az optimalizaci6 folyamata révén iranyitjuk és megszerezziik a sziik-
séges eréforrasokat, pl. 4j képességek kifejlesztésével vagy egyéb ttvonalak taldlasaval,
mely a célok sikeres elérését alapozza meg. Amikor az eréforrasok elvesznek, mennyiségiik
lecsokken (mint idéskorban), kompenzacios stratégidk vélnak sziikségessé a célok elérésé-
hez. Ilyen kompenzacié példaul a kiilonféle segédeszkdzok, mint hallokésziilék, kerekesszék
alkalmazasa.

A SOC-modell attekintést ad arrol a folyamatrol, ahogy az idés emberek nemcsak szembe-
néznek a veszteségekkel, hanem aktivan megkiizdenek a korral megjelend sokféle kihivas-
sal, és sikerrel veszik az akadalyokat. Mindezen tényezSk miatt a SOC-modell kifejezetten
alkalmas a sikeres id6s6dés magyardzatara.
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1. BEVEZETES

A XXI. szdzad egyik legnagyobb tarsadalmi sikere és egyben kihivasa is,
a varhato élettartam megnovekedése. Sziikségszertivé valt, hogy az id6-
sekrdl valé gondolkodasban a korabbi, veszteségekre torténd dsszponto-
sitas helyett a meglévd képességek megérzésére és az esetlegesen még
szunnyado készségek el6hivasara koncentraljunk (Korézs, 2009).

A sikeres id6sodés és a réla alkotott kiilonbozé elképzelések gyakran
képezik kutatasok alapjat. Maga a fogalom amerikai eredetd, a pozitiv
pszicholdgia el6futarai alkottdk meg néhany évtizeddel ezel6tt (Havighurst,
1963). 2009 szeptemberében az Orszaggytilés altal elfogadott Iddstigyi
Nemzeti Stratégia szerint sikeres id6sodésrél akkor beszéliink, ,...amikor
az egyén fizikai és szellemi képességeit és aktivitasat az élet minden terti-
letén és minél tovabb megdrzi, nem csupdn a foglalkoztatds vonatkozasa-
ban, de tarsas, tarsadalmi kapcsolatait is megtartja” (Kordzs, 2009). Ahhoz,
hogy az idGsek sztikebb és tagabb tarsas kornyezetiikben aktiv kozrem-
kodéként legyenek jelen, elfogadhato életmindséget tudjanak fenntartani,
egy sor, a korban elérehaladdan egyre szaporodé veszteséggel kell meg-
kiizdenitik. Ez a megkiizdési folyamat a sikeres id6sodés kulcsa.

Tobb vizsgalati eredmény is megerdsitette, hogy az elkeriilhetetlen vesz-
teségek ellenére az id6s emberek nagyobb része szubjektiv jollétrél szamol
be (Diener és Suh, 1997; Smith és mtsai, 1999). Baltes és Baltes (1990) el-
gondolasai szerint az idsek képesek veszteségeiket kompenzalni és meg-
tartani az élettikkel val6 elégedettséget. Azaz, nem csak arra képesek, hogy
a hanyatlassal megkiizdjenek, hanem arra is, hogy életiik szdmos tertiletén
tovabbra is aktivak, tevékenyek maradjanak, és tovabb folytassdk szemé-

nyereség

relativ ardny

veszteség

sziiletés idéskor

1. dbra. A nyereség-veszteség arany alakulasa élettink soran
Heckhausen és munkatarsai (1989) alapjan
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lyes fejlédéstiket. Modelljiikkel egyfajta rugalmassagot feltételeztek, mely-
lyel az id6sek képesek pozitiv egyensulyt elérni a kor nyereségei és vesz-
teségei kozott (1d. 1. dbra).

2. ASOC-MODELL

A fentiek alapjan megalkotott elmélet a szelekci6-optimalizacié-kom-
penzacié (SOC) modellje (1d. 1. tdbldzat), melynek alapjait Paul és Mar-
garet Baltes (Baltes és Baltes, 1990) fektette le, majd a késébbiekben Ale-
xandra Freund és munkatarsai fejlesztették tovabb (Freund és Baltes,
2000, 2002a,b).

1. tabldzat. A SOC-modell részei P. B. Baltes és M. M. Baltes (1990) nyoman

A SOC kozponti tétele:
az adaptiv fejlédést az alabbi harom univerzalis folyamat szabélyozza
Szelekci6 (mely veszteségen vagy valasztdson alapul):

* az er6forrasokra val6 koncentralas, a lehetséges célok kittizése vagy valasz az Gj ko-
vetelményekre, feladatokra - vélasztason alapuld szelekcié
* valasz az aktualis vagy el6relathato veszteségre - veszteségen alapul6 szelekcié

= a fejlodeés iranya

2. Optimalizacio:
¢ a fejlédéshez sziikséges eszkozok megszerzése, finomitasa és Gsszerendezése

= gyarapodds

3. Kompenzacio:

* az aktualis vagy el6relathat6 hanyatlés, veszteségek ellenére is erdfeszités a szinvonal
fenntartasaért
= szabdlyozo funkciod

Az elmélet rovid - és egyszertusitett - 1ényege, hogy a szelekci6 soran olyan
célokat valasztunk ki, melyek fontosak szdmunkra, ehhez optimalizaljuk
eréforrasainkat, melyekkel el6segitjiik céljaink elérését, valamint kompen-
zaljuk a megjelend veszteségeket, melyek a bio-pszicho-szocialis véltoza-
sok soran érnek benniinket. Igy mintegy biztositjuk az egész életen ative-
16 sikeres fejlédési folyamatot (1d. 2. dbra, 2. tablizat). Habar minden ember
elényre tesz szert a SOC-stratégiak alkalmazasaval, ez kifejezetten igaz az
idésebbekre. A szelekci6, optimalizécié, kompenzacié folyamata egyre
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Megel6z6 koriilmények Folyamat Eredmények

* Korfiiggd valtozasok

* Az altalanos teljesit- e Szelekeid Korlatozottabb,
mény és a tartalékok > Optima-lizacio atalakult,
csokkenése * Kompenzéc de eredményes,
* Egyéb képességek, és hatékony élet
funkcidk elvesztése

T

2. dbra. A szelekci6-optimalizacio-kompenzécié folyamatanak dinamizmusa, mely az
egész életet athatja, de hatasa feler6sodik idskorban, Baltes és Baltes (1990) nyoman.

fontosabba valik az életkor elérehaladtaval, mivel elkeriilhetetlenné valnak
a korral jaro egészségbeli valtozasok, illetve csokken a rendelkezésre 4llo,
elérhet6 eréforrasok szdma. Azonban e stratégidk alkalmazasaval képesek
lehettink arra, hogy pozitiv egyensulyt alakitsunk ki a kor nyereségei és
veszteségei kozott (Baltes és Lang, 1997; Freund és mtsai, 1999; Marsiske
és mtsai, 1995).

Nemcsak az a fontos, hogy elérjiik-e a vart eredményt (mint pl. egész-
ség, jo életkortilmények, személyes célok), hanem az is, hogy ezt milyen
uton tessziik. Ebben a folyamatban a pozitivumok szoros sszeftiggést
mutatnak az elérendd, kivanatos eredménnyel és egyensulyban vannak a
cél teljesitése soran jelentkezd befektetéssel (Freund és mtsai, 1999). A si-
keres életvitel koncepcidja nem egy specifikus végpontot ad meg, melyet
el lehet vagy el kell érniink, hanem egy folyamatot mutat be arrél, hogy
hogyan vagyunk képesek eljutni a kivant allapothoz. Ahhoz, hogy céljain-
kat elérhessiik, elegendé és megfelel6 eréforrasok sziikségesek, és ezek
hatékony felhasznélasa elengedhetetlen (Freund és mtsai, 1999).

A SOC-modell két alapfeltevésbdl indul ki: 1. a fejlédés az eréforrasok
kialakitasdnak folyamata, mely az adaptiv plaszticitds novekedését jelen-
ti; 2. a fejlédés korlatozott (belsé és kiils6) er6forrasok mellett valésul meg.
Az élethosszig tarto fejlédés sordn az eréforrdsok fejleszthetéek, ugyan-
akkor korlatozottak is. Az egyik oldalon adottak a biolégiai és tarsadalmi
keretek, melyek meghatarozott lehet6ségeket, esélyeket is jelentenek a cé-
lok megvalodsitdsahoz. A masik oldalon viszont a rendelkezésre 4ll6 eré-
forrasok a fejlédés minden id6pontjaban korlatozottak. Ez érvényes a kiil-
s6 erdforrasokra, mint pl. a pénz és a tarsas tdmogatas, illetve a belsékre
is, mint pl. az energia és bizonyos képességek.

z

A lehetséges fejlédési célok koziil torténd valasztas a korlatozott erd-
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2. tablazat. A SOC-modell cselekvéselméleti szinten
[Baltes és mtsai (1995), Baltes (1997) nyoman]

SZELEKCIO OPTIMALIZACIO KOMPENZACIO

Elektiv szelekcio

¢ célok meghatarozasa * a figyelem fokuszaldasa | ® meglévé eszkozok
helyettesitése

e célok rangsorolasa e kitartas * kiils6 segitség hasznalata,
masok segitsége

¢ célok és a kornyezeti igé- | © Gj képességek, * nem hasznalt képességek

nyek dsszehangoldsa erdforrasok kialakitasa aktivalasa

e célok iranti elkotelez6dés | ¢ gyakorlas * terdpias megel6zés

Veszteség alapii szelekcio * energia befektetése * 4j képességek, eréforrasok
szerzése

* alegfontosabb célra torté- | ¢ id6 befektetése * energia-befektetés novelése

né koncentralas

* a célok Gjrarangsoroldasa | ® masok sikeres e idéraforditas novelése

viselkedésének atvétele
¢ alkalmazkodas * motivaci6 a fejlédésre * masok sikeres kompenzald
* Gj célok keresése viselkedésének atvétele

* az optimalizaci6 eszkozei-
nek figyelmen kiviil hagyésa

forrasokat osszpontositja, ezzel elGsegitve a fejlédést, a fokoz6doé specia-
lizaciot. A szelekcié ugyanakkor eréforrasokat is elérhet6vé tesz (pl. ha-
zassagkotést kovetden a tarsas tAmogatas lehetéségei novekednek).

2.1. Szelekcio

Egész élettinkon &t bioldgiai, tarsadalmi, egyéni lehetdségeink és kénysze-
rit6é kortilményeink gazdagitjak, illetve korlatozzak azon fejlédési atvona-
lakat, melyeket megvalésithatunk. A szelekci6 egyik legfontosabb felada-
ta, hogy hatékonyan tudjuk hasznositani a korlatozott mennyiség, rendel-
kezésre all6 eréforrasokat. A cél kivalasztasa akkor sikeres, ha a valasztott
célok adaptivak, dsszhangban vannak a személyes képességekkel, moti-
vaciokkal, illetve a tarsadalmi igényekkel (Baltes és Baltes, 1990; Wiese és
Freund, 2000).

A SOC-modell a szelekci6 folyamatanak két formajat kiiloniti el: ,va-
lasztason alapul6” (elective) és , veszteségen alapuld” (loss-based) szelek-
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ci6. Mindkét tipus meghatarozott szabalyozé funkciéval bir (Freund és
Baltes, 2000). Ha a szelekci6 egy adaptiv valasz arra a fenyegeté tényre,
hogy az adott célt nem tudjuk elérni, és ennek hatdsara atcsoportositjuk
eréforrdsainkat egy 4j cél érdekében, abban az esetben veszteség-alapt
szelekciorol beszéliink. Ez egyfajta proaktiv megkiizdésnek is tekinthetd,
mivel alkalmazhat6é mar akkor is, amikor még csak a lathataron van az
aktualis célért folytatott kiizdelem hidbavaldsaga. A veszteség-alapu sze-
lekci6 egy példaja, amikor csak egy fontos célra koncentralunk (pl. csaldd-
dal toltott idére) és ezért feladunk kevésbé fontos személyes célokat (pl.
szabadidés tevékenységeket). Ez a tipust szelekci6 valtozasokat hoz a cé-
lok rendszerében, a célok Gjragondolasat és a fontossagi sorrend atalaki-
tasat igényli, illetve a legfontosabb célokra torténd dsszpontositast, végiil
hozzdjarul az er6forrasok atiranyitasahoz (Baltes, 1996, Heckhausen, 1999).
Amikor a késébbi életkorban a veszteségek kezdik meghaladni a nyeresé-
geket, a veszteség-alapt szelekcié még kiemelkedébb szerepet kap. Mivel
eréforrasaink korlatozottak, nem tudjuk minden célunkat életiink minden
tertiletén megvalositani, hanem céljaink kozott valasztanunk kell. A célok
rangsorolasa és sorrendben torténd teljesitése donté tényezé a fejlédésben.
A vélasztason alapul6 szelekcid egy elképzelés arra nézve, hogyan érhet-
jiuk el céljainkat veszteségek nélkiil (Freund és Baltes, 2002a,b; Freund és
Riediger, 2001).

A fejlédésben szamos tton segit a szelekci6. Fenntartja a célok elérésé-
ért folytatott kiizdelmet és elkotelez a célok mellett, ezéltal értelmet ad az
életnek (Klinger, 1977; Little, 1989). Lehetéséget ad arra, hogy az adott
helyzetben miutan atlattuk kdrnyezetiink lehet&ségeit, alternativait, azokat
céljaink elérésének szolgalatdba allithassuk. A célok hatékonyan segitenek
a sziikségletek és a kornyezet kovetelményei kozotti egyenstly megterem-
tésében. IdGsebb életkorban, amikor az eréforrasok szama jelentésen le-
csokken, a szelekci6 kifejezetten fontossa valik. Ezzel van 6sszhangban
Staudinger és Freund (1998) kutatasi eredménye is, miszerint kifejezetten
adaptiv és rendkiviil fontos az idések szamara a csokkent szamu eréfor-
rasok kovetkeztében, hogy csak néhdny életteriiletet valasszanak ki, ahol
viszont aktivan torekszenek céljaik megvalositasara.

2.2. Optimalizacio

Céljaink megvalositasdhoz sziikséges eszkozeink megszerzése, finomitasa
és megfelel6 alkalmazdasa az optimalizaci6 soran torténik. Ennek egyik
altalanos és legfontosabb folyamata a gyakorlas. A hossza tavi célok gyak-
ran igényelnek befektetést azonnali, lathaté eredmény nélkiil. Az ismételt
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gyakorlas a képességek finomodasahoz vezet, és ha az elérhet6 eréforrasok
szdma csokkenni kezd, vagy tjabb készségeket kell a cél elérése érdekében
elsajatitanunk, a kialakult automatizmus haszna nyilvanvaléva valik. Te-
hat ahhoz, hogy elérhessiik céljainkat, optimalizalni kell hozza eréforra-
sainkat. Az, hogy egy célt elériink-e, természetesen tobb mas tényezé6tél is
tugg. Tobbek kozott meghatarozé maga a céltertilet (pl. sport vagy bara-
tok), a tarsadalmi és kulturalis kozeg, a személyes jellemzdk, tigy mint
életkor, nem stb. Osszességében az optimalizaci6 azt jelenti, hogy abba az
irdnyba igyeksziink haladni, ahol a lehet6 legjobbat tudjuk kihozni ma-
gunkbol. Egész életiink soran bioldgiai, kornyezeti lehet6ségeinkbél meg-
probaéljuk a legtobbet kihozni, novelni a céljaink eléréséhez sziikséges esz-
kozeink tarhazat, és maximalizalni az élet soran rank var6 nyereségeket a
veszteségekkel szemben.

2.3. Kompenzacio

Hogyan tudjak az id6sek az egyensulyt fenntartani, ha az eréforrdsok, az
alkalmazkodoképesség, a kapacitds csokken? Ennek megvalositasara az
egyik mod a veszteségeken alapul6 szelekci6. Ez a célok Gjrastrukturaldsat
jelenti, példaul feladni egy elérhetetlen célt és teljesithetd Gjat taldlni. Ami-
kor veszteséggel szembesiiliink és ez a veszteség nem mindenre kiterjedd,
nem pervaziv, a célok gyakran fenntarthatéak mas, alternativ eszkozok
segitségével. Ez a folyamat a kompenzacié, mely a veszteség ellensulyo-
zéasara hasznalhat6 eszkdzok megszerzését és haszndlatat, a korabbi, el-
érhet6 célokhoz sziikséges eszkdzok helyettesitését jelenti az Gj eréforrasok
vagy a régi, nem hasznalt belsé és kiils6 er6forrasok aktivalasa révén (Cars-
tensen és mtsai, 1995; Marsiske és mtsai, 1995). A kompenzécio egész éle-
tinkon végigkisér minket, és a felhalmozott tapasztalatok révén idésebb
korunkban nagy hasznat vessziik (Dixon, 1995; Ensel, 1991). Gyakorlati
szempontbol kompenzacionak tekintheté példdul a kognitiv képességek
romldasa esetén feljegyzések készitése a napi tennivalokrol, illetve a kiilon-
boz6 technikai segédeszkozok, mint a gydgyszeradagolé doboz, a hallo-
késziilék, protézis vagy kerekesszék alkalmazasa. Az opitmalizaciéval
szemben a kompenzaci6 a veszteségektdl valo tartozkodast célozza meg,
ésigy igyekszik elérni a kivant dllapotot (Staudinger és mtsai, 1995). Azon-
ban mind az optimaliz4ci6, mind a kompenzacié megvalésithatésaga fligg
a meglévé erdforrasok elérhetdségétdl is.
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3. A SOC-MODELL ES A SIKERES IDOSODES FOLYAMATAT
LEIRO MAS ELMELETEK

A SOC-modellel 6sszhangban, az ,, optimalizaci6 els6dleges és masodlagos
kontroll révén” (optimization in primary and secondary control - OPS)
elnevezésud elméletében Heckhausen és Schulz (1995) a szelekcidra és a
kompenzéciora helyezi a hangsulyt a sikeres id6sodés folyamataban. Az
OPS-modellben a szelekci6 a valasztott célokba torténd eréforras-befekte-
tést jelenti, mig a kompenzacié azon segitd stratégiaknak felel meg, me-
lyekkel a valasztott célokat elérhetjiik, abban az esetben is, ha belsé eré-
forrasaink elégtelenek, vagy amikor veszteséggel kell szembestiltink. Az
OPS-modell szerint velesziiletett, 6sztonos sziikségletiink, hogy sajat vi-
lagunkat iranyitsuk. Ennek eléréséhez az elsédleges tt a targyi eszkozok
alkalmazasa, azaz az egyéni célok érdekében a kornyezet megvaltoztatasa
(mas néven elsédleges kontroll). Ha ezek a kontrollstratégiak, melyek a
kilvilag felé iranyulnak, nem elérhetéek vagy hibasak, bels6 fokuszra val-
tunk, és a kudarcok csokkentése érdekében lehetéségeinkhez igazitjuk
céljainkat (mésodlagos kontroll). Tehat az els6dleges kontroll a személyes
tervekhez, célokhoz torténé erételjes ragaszkodast és a kornyezet meg-
valtoztatasdra iranyulo torekvést jelenti, mig a masodlagos kontroll a sze-
mélyes tervek és célok valtoztatasaval jar. Heckhausen és Schulz elmélete
szerint, ahogy az életkor el6rehaladtdval n6 a fizikai és kognitiv hanyatlas,
illetve gyakoribba vélnak a kontrollalhatatlan élethelyzetek (pl. hazastars,
baratok halala, betegségek), az elsédleges kontroll stratégidkkal szemben
egyre nagyobb szerepet kapnak a masodlagos kontroll eszkozei. IdGskor-
ban igy lehetséges a szubjektiv életmindség, az élettel valo elégedettség
szintjének megtartasa vagy novelése (Horvath-Szabo és mtsai, 2007; Schulz,
1986). A jelenséget az életmindség-kutatdsokban elégedettségi paradoxon-
nak nevezik (Herschbach, 2002). Altaldnossagban elmondhaté, hogy Heck-
hausen és Schulz elmélete szerint az egész életen 4t tarté adaptiv mikodés
kritériuma az els6dleges kontroll alkalmazdsanak maximalizalasa.
Brandtstadter (1999) és munkatarsai - Balteshez hasonl6an - modell-
jikkel arra a paradoxonra keresték a valaszt, hogy mivel magyarazhato
az, hogy az idés emberek a veszteségeik ellenére stabil jollétet éreznek.
Modelljiik szerint az emberek elsédlegesen két kiilonboz6, egymast ki-
egészité formajat haszndljak a megkiizdésnek, hogy elérjék a személyes
célok és ambicidk, illetve az aktudlis fejlédési lehetdségek kozotti ossz-
hangot. Ez a két méd az asszimilaci6 (roviden: a kiilvilag informéaciéit
dolgozzuk fel meglévé sémdink szerint) és az akkomodaci6 (roviden: meg-
lévé6 sémdinkat az Gj informaciéknak megfelel6en modositjuk) leirdsa Pia-
get nevéhez kotédik. E két folyamat egyensulyi allapotba kertilése, vagy
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ennek elmaradésa hatarozza meg a kognitiv fejlédés vonalat, melyet a
kiilvilagbol érkezé 4j, szokatlan tapasztalatok konnyen megbonthatnak.
Optimalis esetben felnéttkorban a két folyamat egyenstlyban van. 1dés-
korban ennek fenntartésa a szaporodo kiils6 problémak miatt nehézségek-
be titkozik, és a nehézségekhez torténé alkalmazkodas jelenti a megkiiz-
dést.

Brandstddter elmélete szerint ez a megkiizdés az asszimil4ci6 és az ak-
komodaci6 soran valésul meg. Modelljében a fogalmak lényegiiket tekint-
ve Piaget fogalmdval azonosak, azonban 6 kifejezetten az id6sodésre, az
id6skorral jaro valtozasokhoz torténé alkalmazkodasi folyamatra alkal-
mazta 6ket. Az asszimildci6é egy meghatarozott cél iranyaban torténd el-
kotelez6dést jelent, a kornyezet vagy kortilmények modositasat, annak
érdekében, hogy azok megfeleljenek a személyes céloknak. Magéban fog-
lalja az aktudlis és vagyott allapot kozotti kiilonbség cselekvés révén tor-
ténd csokkentését. Mig az akkomodacioé rugalmas célvélasztést jelent val-
toztatés, személyes célok elvetése révén, hogy azok megfeleljenek az adott
kortilményeknek. Ez magaban foglalja az aktualis és kivant allapot kozot-
ti kiilonbségek mentalis semlegesitését, mely els6dlegesen tudattalan szin-
ten miikodik (Freund és Riediger, 2003).

Brandstddter és munkatarsai modellje szerint az emberek elséként az
asszimildciét hasznaljak arra, hogy a veszteségekkel megkiizdjenek. Ez azt
jelenti, hogy elGszor a céljaikat gatlé akadalyok semlegesitésével probal-
koznak, majd ha az asszimilacios tevékenységek ellenére a célok teljesité-
se tovabbra is nehézségekbe titkozik, fokozatos eltolodas indul meg az
akkomod4ci6 irdnyaba. Ez az atmenet nem mindig kovet rogzitett minta-
zatot, hanem a személytdl, illetve a helyzettdl is fligg.

Brandstddter és Wentura (1995) 3 kulcstényezét irt le, mely az alkalmaz-
kodasi folyamatot az asszimilacié vagy az akkomodaci6 iranyba befolya-
solja: 1. a célok fontosséga - ha a cél a személy szdmara rendkiviili fontos-
sdggal bir, asszimilaciés tendencidk aktivalédnak, mig az akkomodéciés
tendenciak gatlédnak; 2. a siker valdszintisége - ha ez kicsi, asszimilacio
irdnyaban torténik elmozdulés, az akkomodacié hattérbe szorul; 3. pallia-
tiv informacidk elérhetsége - mint pl. tarsadalmi normak, személyes at-
titddok, melyek a korabban averzivnek megélt helyzet elfogadasat, az ak-
komodaciot erdsitik.
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4. EMPIRIKUS KUTATASI EREDMENYEK

A SOC-modell érvényességének és gyakorlati haszndlhatésaganak igazo-
lasara Baltes és munkatérsai egy kérdéivet hoztak létre (Baltes és mtsai,
1999a,b), melynek segitségével a teéria megalapozottsagat és hasznat sza-
mos vizsgalatban igazoltdk az elmult évtizedben. A kérdéiv a négy stra-
tégia (valasztason alapulé szelekcio, veszteségen alapulé szelekcio, opti-
malizacié, kompenzacié) alkalmazésarol kérdezi a valaszadot, akinek el
kell képzelnie egy adott helyzetet, és annak megfelel6en, hogy 6 maga mit
tenne, be kell jel6lnie az egyik vagy masik valaszlehetGséget. A kérd6iv
roviditett verzidja 12 tételes, minden stratégiara harom-harom kérdés vo-
natkozik.

Az eddigi eredmények szerint (Freund és Baltes, 1998, 1999) a SOC-stra-
tégiak alkalmazasa pozitiv kapcsolatban all az életkorral valé elégedett-
séggel, a pozitiv érzelmekkel és a tarsas magény hidnyaval. Habar a modell
mindegyik részére igaz, az optimalizacionak és a kompenzacionak van a
legnagyobb hatasa a jollétre (Freund és Baltes, 1998, 1999). Tobb eredmény
(Freund és Baltes, 2002a,b) is megerdsitette, hogy a kompenzacio és opti-
malizacio kiilonosen fontos a sikeres 6regedésben. Paradox moédon, éppen
ennek a két stratégianak a hasznalata nehezedik meg a korral jaré veszte-
ségek halmozodasa kovetkeztében. A mellettiik torténd kitartdsban sok
eréforrds haszndlodhat el, igy egyéb fontos tevékenységek kivitelezése
szorulhat hattérbe idéskorban, és a céloktdl valo eltérés, vagy a veszteség-
alapt szelekci6 elkertiilhetetlenné vélik (Freund és Baltes, 2002a). Azonban
képesek vagyunk elére latni a jové problémait és veszteségeit, és képesek
vagyunk ezeket megel6zni, még miel6tt teljesen eluralndk élettinket. Tehat
képesek vagyunk a proaktiv megkiizdés alkalmazasara, mely az optima-
lizacio és kompenzdcié szamara biztosit eréforrasokat, igy a személyes
célok hosszabb ideig kivitelezhetéek, elérhetéek maradnak, ami egyértel-
muen befolyasolja a szubjektiv jollétet (Brunstein, 1993; Diener és mtsai,
1999; Rapkin és Fisher, 1992).

Altalanossagban elmondhat6, hogy a SOC-stratégiak alkalmazasanak
gyakorisaga fiatalkortol idéskorig emelkedik, majd 67-70 éves kor utan
csokkenni kezd. Az optimalizaci6 és kompenzacié csokkenése idéskorban
is folytatodik, mig az elektiv szelekci6 az egyetlen, mely mérsékelt, de fo-
lyamatos emelkedést mutat a késébbi életkorban is (1d. 3. dbra). Ezt az
magyarazhatja, hogy a kozépkoraakban, illetve az idésekben tudatosul,
hogy az az at, melyen jarnak, egyedi és megismételhetetlen, tovabba hogy
a hatralévé idé6 az életkor novekedésével egyre csokken, igy egyre inten-
zivebben a kivalasztott célokra és azok teljesitésére koncentralnak. A tob-
bi SOC-stratégia csokkenése talan a kor elérehaladtaval sziikségszerten
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fiatalkor (1843 éves) kozépkor (4367 éves) id skor (6789 éves)
=%- valasztason alapul6 szelekcid veszteségen alapul6 szelekcio
=~ optimalizacid -~ kompenzacid

3. dbra. Eletkorbeli kulonbségek az alkalmazott stratégidkban
[Freund és Baltes, (2002a) nyoman]

csokkend eréforrasok szamaval magyarazhat6. Megfigyelhetd, hogy azok
azidések, akik gazdag, nagy szamu eréforrassal birnak, tobbszor hasznél-
nak kompenzécios és optimalizacids stratégiakat, mint azon tarsaik, akik-
nek ez nem adatott meg (Freund és Baltes, 1998, 1999, 2002a).

Gignac és munkatérsai (2002) egy kronikus és gyogyithatatlan beteg-
ségben, osteoarthritisben szenvedéket vizsgaltak. Eredményeik szerint,
akik elérelathat6lag hosszabb tavi mozgasképtelenségre vannak itélve,
koziiliik is f6ként azok, akik alavetik magukat allapotjavito, -stabilizal6
miitétnek, gyakrabban alkalmaznak kompenzaciés eszkozoket. A méasodik
leggyakoribb stratégianak az optimalizaciot taldltak, dgy mint aktiv ki-
kapcsolodas tervezése, és séta a fajdalom megel6zésére, tadvoltartasara.

A személyiség és a SOC-magatartasformak osszeftiggését a big five sze-
mélyiség-dimenziok segitségével Bajor és Baltes (2003) vizsgéalta. Ered-
ményeik szerint a lelkiismeretesség elérejelzi az elektiv szelekciét, az op-
timalizaciot és a kompenzécidt, tovabba pozitiv kapcsolat talalhaté az
extraverzié és az optimalizaci6, illetve kompenzaci6 kozott. Azok, akik
SOC-stratégidkat alkalmaznak, szignifikdnsan nagyobb munkahelyi kom-
petenciat mutatnak és nagyobb foku elégedettséget, jollétet tapasztalnak
meg az élet tobb tertiletén. Id6s személyeknél Freund és Baltes (1998) nem
vagy nagyon csekély Osszeftiggést talalt olyan személyiségvonasokkal,
mint a neuroticizmus, az extraverzio vagy a nyitottsag.

Az anyagi helyzet és az élettel val6 elégedettség kozotti kapcesolatot
leginkabb az optimalizaci6 és a szelekci6 befolyasolja. Mas széval, ha az
idések tobb szelekcids és optimalizacids stratégiat alkalmaznak, anyagi
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helyzetiik kevésbé befolyasolja elégedettségiiket élettikkel. Ha id6s mun-
kavallalok meglévé képességeit és teljesitményét vizsgaltak, agy talaltak,
hogy a szelekcits stratégiak alkalmazasa pozitivan befolyasolja az el6bbi
tényezéket (Chou és Chi, 2002). Chou és Chi (2001) eredményei szerint a
SOC-stratégiak hasznalata és a depresszi6 kozott negativ kapcsolat figyel-
het6 meg.

Hosszmetszeti vizsgalatban a szabadidds tevékenységet vizsgalva, id6-
sek négyéves talélését kedvezden befolyasolta a szelekcids stratégiak al-
kalmazésa. Tehat a kevesebb életteriileten folytatott tevékenység, és az,
hogy tgy szervezik életiiket, hogy minél tobb idét tudjanak eltdlteni az
altaluk valasztott, kedvelt tevékenységgel, pozitiv hatasa (Lang és mtsai,
2002).

A specifikus célvalasztas szerepét vizsgédlva (Locke és mtsai, 1981) vagy
a hatékony tanulasi stratégidkat modellezve (Bandura, 1986), illetve a ki-
tldzott célért folytatott sikeres és tartds kiizdelmet kutatva (Mischel, 1996)
is igazolodott, hogy a SOC-stratégidk alkalmazasa pozitivan befolyasolja
az élet kiilonboz6 tertiletein folytatott tevékenységet.

N6knél mindegyik SOC-magatartasforma alkalmazésa gyakoribb, mint
férfiaknal (Wiese és mtsai, 2002), ami kifejezetten igaz a kompenzéciora.
30 éves életkor alatt a szelekcidnak nincs hatdsa a szubjektiv jollétre, nem
ugy, mint 30 éves kor felett, amikor pozitivan befolyasolja azt. A SOC-stra-
tégidk alkalmazasa pozitivan befolyédsolja (Wiese és mtsai, 2002) a fiatal
felnéGttkori pszichés jollétet, a lelki egyensulyt, és az dnbecslést is. Mind a
parkapcsolat, mind a munka tertiletén kedvezé hatasa van az elégedett-
ségre és a sikeresség érzésre (Wiese és mtsai, 2002). A SOC-stratégiak se-
gitségével csokkentheté a munkahelyi és csaladi konflikutshelyzetek sza-
ma, csokken az atélt stressz, illetve konnyebben egyeztethets tssze a hi-
vatds és a csalad, mely kifejezetten nék szamara elényos (B. Baltes és
Heydens-Gahir, 2003).

A SOC-stratégidk adaptivitasaval kapcsolatban agy talaltak, hogy azok
a személyek, akiknek vilagos céljaik voltak (szelekcid), és ezeket a vissza-
esések és veszteségek mellett (kompenzacio) is eltokélten kovették (opti-
malizacio), az életben elégedettebbek, kevésbé maganyosak voltak, kifeje-
zettebb jollétrél szamoltak be, értelmesebbnek érezték életiiket, mint azok
a személyek, akik csak sodrodtak az életben és a veszteségeket elfogadtak
(Wiese és Freund, 2000; Wiese és mtsai, 2002). Ezt az 0sszefliggést az egész
felnéttkorra érvényesnek talaltdk, egészen az idés korig.

A SOC-modell pozitiv hatédsai kiilonosen olyan helyzetekben mutatkoz-
nak meg, ahol a személyes eréforrasok nagyon korlatozottak vagy ahol a
személlyel szembeni elvarasok kifejezetten magasak. Az elméletet kisér-
leti kortilmények kozott is vizsgaltak: két gyalogos séta kozben elmertil
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egy beszélgetésben, amikor egy meredek vizmosashoz érnek, melynek
hordalékkovein nehéz egyensulyozni. A gyalogosok feltehetéleg megsza-
kitjak a beszélgetést, hogy a jarasra koncentraljanak, s ez sokkal val6szntbb,
ha a személyek idésebbek, akiknek kognitiv er6forrdsai korlatozottabbak.
Tehat ha az eréforrasok korlatozottak, a személyek céljuk eléréséhez (a
kisérletben a vizmosason valo atkeléshez) egy teriiletre koncentrélnak, és
igénybe veszik a kompenzalé segédeszkozoket (Krampe és mtsai, 2001),
vagyis viselkedéstink eréforrasainktol is nagy mértékben fligg.

Azonban a SOC-modell nem csak tudoményos elméletként jelenik meg.
Kulturélis megnyilvanulasai a legtobb nyelvben fellelhet6k k6zmondasok
forméjaban. Igy példaul a szelekci6 az ,egy fenékkel nem lehet két lovat
megiilni”, az optimalizécio a , gyakorlat teszi a mestert”, a kompenzacio
»ha nincs 16, j6 a szamar is” kozmondédsunkban jelenik meg (Freund és
Baltes, 2002b).

Az empirikus vizsgalatok 9sszességében aldatdmasztjak, hogy mindegyik
SOC-folyamat elsajatitdsa és alkalmazasa hozzajarul az adaptiv fejlédés-
hez. A SOC-modell alapjan a sikeres 6regedés megvalésulasa kiilonosen
a szelekcio, optimalizécio és kompenzacié 6sszehangolasaval jellemezhe-
t6. PL. a célok kittizése onmagaban még nem szolgalja azok megvalosulésat,
ha nem invesztalunk eréforrasokat céljaink kovetése soran (optimalizacio),
és ha er6forrdsaink meggyengiilnek, nem hasznalunk kompenzal6 straté-
gidkat. A SOC elsajatitasat, alkalmazésat, differencidlasat és 6sszehango-
lasat a felné6ttkor atfogo fejlédési feladatanak is tekinthetjiik.

5. OSSZEFOGLALAS

A Szelekci6-optimalizaci6-kompenzacié-elmélet hazdnkban méltanytala-
nul kevés figyelmet kap. Angolszasz, illetve német nyelvtertileten az id6-
sodés folyamataval foglalkoz6 szakkonyvekben, szinte kivétel nélkiil rész-
letes kifejtésre kertil, mint az idéskori célrendszerek, megkiizdés megha-
taroz6 modellje.

A SOC-elmélet egyik tttordje annak a szemléletvaltasnak, hogy a sike-
res id6sddés szempontjdbol ne csak a végpontok kertiljenek meghatéro-
zésra - azaz, hogy honnan indulhatunk és hova kell tartanunk -, hanem
maga a folyamat is leirhatéva valt. Az elméleti modell empirikus vizsgal-
hatosagat tette lehetévé a Baltes és munkatarsai altal megalkotott kérdéiv
(Freund és Baltes, 2002a) .

A tedria a kozéppontba allitja azt a - nem mindig nyilvanvalo - tényt,
hogy milyen fontos és aktiv szerepet jatszik fejlédésiinkben a személyes
célok kivélasztésa, azok kovetése, és az értiik torténd kiizdelem. Az egyé-



204 Kaszis Bedta — Tiringer Istvdn

ni és adaptiv célok megvalasztasaval az egyre sziikdsebb eréforrasok (mint
pl. egészségbeli hanyatlas) ellenére az id6sek képesek jollétiiket és a kont-
roll egy bizonyos fokat fenntartani.

Osszefoglalonkban igyekeztiink minél sokoldaltibban bemutatni magat
az elméletet. Annak ellenére, hogy maga a vaz meglehetésen ,, trivialisnak”
tdnhet, 6ridsi értéke van a célok rendszerének vizsgalatdban, és igy a maga
nemében egyediilallé elméletnek tekinthets. Megalkotdi, Baltes és munka-
tarsai a berlini Max-Planck Intézetben széleskord empirikus kutatasokat
végeztek. Tobb orszagban is felismerték a kutatok az elmélet értékeit, igy
a kérdésivét tobbek kozott kinai, angol, illetve e cikk szerz6i magyar nyelv-
re is leforditottak (utébbi validalasa folyamatban van). Osszességében a
SOC-modell &ltal leirtak a sikeres id6sddést az alabbi hdrom folyamat ré-
vén képesek befolyédsolni (Freund és Riediger, 2003):

A célok kivalasztasa, az elérési titvonal kidolgozasa és a célok iranti el-
kotelez6dés a személyes sziikségletek és igények, illetve a kdrnyezeti, szo-
cidlis és biologiai kovetelményeknek megfelel$ aktualis vagy megszerez-
het6 eréforrasok megvélasztasa a szelekci6 révén. Idéskorban, ha az egyén
szembesiil személyes igényeinek véaltozasaval, er6forrasainak csokkené-
sével, a megftelel6 célok megfelel6 moédon torténd kivalasztasa igen fontos
a sikeres életvitel szempontjabol.

A célok eléréséhez sziikséges eréforrasok megszerezése, finomitasa és
energia befektetése az optimalizaci6 révén. Egy olyan életszakaszban, ahol
a veszteségek talstulyban vannak a nyereségekhez képest, az utébbiak gya-
rapodasanak eldsegitése rendkiviili fontossaggal bir. Ugyancsak ezen a
téren jut meghatarozo szerephez az Gj vagy korabbi, mar meglévé, de nem
hasznalt hatékony eszkdzok bevetése (pl. tarsas tamogatas).

Szembenézés a veszteségekkel, a kivalasztott cél alternativ tton torténd
megszerzésére energia befektetése a kompenzacio révén.

A SOC egy univerzalis modell, melynek kifejez6dése ersen fligg a sze-
mélyes kornyezettdl, illetve a kultaratol és a kortdl, melyben éliink (Baltes,
2004). Segitségével leirhatoak az idéskori nem-normativ, egyéni palydk
sikeres fejlédései is. A SOC folyamatai lehetnek tudatosak és tudattalanok,
aktivak és passzivak (Baltes és mtsai, 1999; Freund és Baltes, 2000), de a cél
mindig az marad, hogy mig személyes céljainkért kiizdiink, maximalizal-
juk a nyereségeket és minimalizadljuk a veszteségeket.

A SOC-modell kombinalhat6 , tertilet-specifikus” teéridkkal (Freund és
Baltes, 2002a,b; Marsiske és mtsai, 1995), igy hasznalatdval azonosithatok
az alkalmazott stratégidk kozvetlen eredményei. Ilyen tertilet lehet az el-
mélet parkapcsolati vagy munkahelyi célokra torténé alkalmazasa, latas-
sériiltek, mozgdaskorlatozottak megkiizdéképességének vizsgélata, tiné-
dzserek beilleszkedési folyamatanak kutatasa.



Baltes modellje az idoskori alkalmazkoddsi folyamatokra 205

Szelekcié-optimalizacio-kompenzécié-elmélet dttekintést ad arrol a fo-
lyamatrol, ahogy az id6s emberek aktivan megkiizdenek a korral megje-
lend sokféle kihivassal, és sikerrel veszik az akadalyokat. A sikeres id6so-
dés nem csak szembenézést jelent a veszteségekkel, hanem a negativ val-
tozéasok sikerrel torténé kezelését is jelenti. Tovabba a SOC-modell egy
olyan kornyezet létrehozasat hangstlyozza, melyben a célok kivéalaszta-
saval és a megfelel6 célok el6térbe helyezésével lehetévé valik a sikeres
életvitel. Mindezen tényezSk miatt a SOC-koncepcio kifejezetten alkalmas
a sikeres id6sodés elemzésére.
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KASZAS, BEATA - TIRINGER, ISTVAN

SELECTION, OPTIMIZATION, COMPENSATION: BALTES’
MODEL OF THE ELDERLY’S ADAPTATION PROCESSES

Successful aging is an important concept, and it is often subject of research. During the last
decades, the emphasis has shifted from creating criteria of successful aging to describing
the processes of successful aging. Much of research focuses on decline and loss, which are
associated with old age. However, many elderly experience satisfaction with life.

One of the leading models of successful aging is the metatheory of Selective Optimization
with Compensation (SOC) model, which was developed by Baltes and Baltes. They were
among the first, who described the processes of successful aging instead of defining the
end points, and conceptualized aging as a changing balance between gains and losses.
During the process of selection, people select life-domains that are important to them, than
optimize resources to facilitate success: develop new skills, or find other ways to achieve
goals. Finally one may compensate possible losses in order to adapt to changes, for ex-
ample using various technology, as hearing aid, wheelchair.

The model of SOC gives an overview about the process, how the elderly not only confront
with losses, but also cope actively with ageing challenges, and fence success. Through these
factors, the SOC-theory is expressly able to explain successful ageing.

Keywords: successful aging, selection, optimization, compensation



