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m Az egész vilagon egyre id6sebb a népesség. A varhatd élettartam meghosszabboddsa, valamint a javuld
egészsegi dllapot lehetdvé teszi az iddsebb korosztaly szamadra, hogy énkéntes tevékenységet folytasson. A megfeleld
produktiv tarsadalmi részvételt szolgald dnkéntesség szerepet jatszhat az egészségesebb, képzettebb és személyiségfejld-
désre vagyo id6s generacié szamadra, valamint pozitivan jarul hozza a sikeres dregedés folyamatdhoz. A leiré tanulmany
célja az iddskorban végzett 6nkéntes munka, fizikai aktivitas, a kognitiv fittség és a tarsas interakciok dsszefliggéseinek
feltarasa. A tanulmany kiemelten foglalkozik az 6nkéntesség szociolégiai hatterével, az online dnkéntességgel, a nemek
kdzi motivacios kildnbségek feltarasaval. Az iddskori 6nkéntesség rekreacioés haszna, hogy a szocidlis hald kiszélesitéseé-
vel tamogatja az aktiv, tevékeny, egészséges életet, ahol a fizikai és a mentalis aktivitds, a kdzosségi kapcsolatok és az
érzelmi jollét hozzajarulnak az életmindség javitasahoz, mindekdzben az iddsek tovabbra is értékes és megbecsiilt tagjai
maradhatnak a tarsadalmaknak.

Kulcsszavak: dnkéntesség, iddskori onkéntesség, dnkéntesség haszna

The world population is getting older. The increase in life expectancy and the improvement in health status
allow the elder generation to engage in volunteer activities. Volunteering, which serves as an appropriate productive social
participation, can play a role for the older generation that is healthier, more educated and desires personal development,
and positively contributes to the process of successful aging. The aim of this descriptive study is to explore the relation-
ships between volunteer work, physical activity, cognitive fitness and social interactions in old age. The study focuses
on the sociological background of volunteering, online volunteering, exploring gender motivational differences. The rec-
reational benefit of volunteering in the elderly is that it supports an active, vibrant, healthy life by expanding the social
network, where physical and mental activity, community connections, and emotional well-being contribute to improving

the quality of life, while allowing the elderly to remain valuable and respected members of society.
Keywords: volunteering, elderly volunteering, benefits of volunteering

1. Bevezetés

Az id6ések szama vildgszerte nagymértékben no-
vekszik (Chen et al., 2022). Becslések szerint a
vilagon 2050-re a 65 éves vagy anndl idésebbek
szama elérheti az 1,5 milliardot, igy minden ha-
todik ember ebbe a korcsoportba fog tartozni
(United Nations, 2020). A mai modern vilagban
az életminGség javulasa, a tarsadalmi valtozasok
altal (Vehrer, 2017), mint a sziiletések szamanak
csokkenése, a varhaté élettartam novekedése (Fe-
ny0, 2018), valamint az orvostudomany fejlédésé-
nek hatasara demogréfiailag jellemzdék az 6sziild
tarsadalmak. Az atlagéletkor fokozatos noveke-
désével hosszabb az (egészségesen) varhato élet-
tartam, ami hosszabb id6skori periddust jelent,
amely biologiailag, gazdasagilag, pszicholégiailag,
szocidlis kapcsolatok terén és egészségligyi szem-
pontbol is eltér az aktiv kortdl (Vehrer, 2017).

Az Oregedés egy természetes folyamat, amely a
szervezetben miikodésbeli, pszichés és biokémiai
valtozasokat eredményez és csokkennek a képes-
ségek a mindennapi tevékenységek elvégzéséhez
(Hoyer, 2020). Az 6regedési folyamatok elkertilhe-
tetlenek, de nagysaguk és gyorsasaguk befolyasol-
hatd, a nagy egyéni eltérésekért felelés dimenzidk
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altal, mint a genetikai tényezdk, kornyezeti hata-
sok, kiilonféle megbetegedések, az egészségiigyi
ellatas szinvonala és az egyéni életmo6d (Karaman-
né Pakai, 2015).

2. Médszerek

Jelen leiré tanulmany célja az 6nkéntesség, mint
rekredcios tevékenység szerepének feltarasa idds-
korban, a téméaban megjelent relevans hazai és
nemzetkézi szakirodalom feldolgozasa altal. Az
onkéntesség révén az idésebbek kiteljesedhetnek,
fenntarthatjak vagy javithatjak az dnbecsiilést és
az élettel val6 elégedettséget, nagyobb mértékben
elérhet6k szamukra a tarsas és kozosségi kapcso-
latok, ezzel novelve statuszukat a tarsadalmi élet-
ben (Tang, 2010). Feltehetjiik a kérdést: Az 6nkén-
tesség mely mdédokon tud hozzajarulni az idések
egészségfenntartasahoz?

3. Eredmények

Az aldbbiakban a - toébbségében nemzetkozi -
szakirodalom legfontosabb megallapitasait fog-
laljuk 6ssze. El6szor az idéskort, nyugdijaskort,
majd az onkéntességet és annak pszichologiai és
szocidlis dimenziéit mutatjuk be. Ezt kovetéen
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targyaljuk a motivacids hattér nemek kozi kiilonbségeit, illet-
ve az online 6nkéntességet.

Végil osszefoglaljuk az onkéntes tevékenységek rekreacios
hasznat.

3.1. Az idéskor, nyugdijaskor meghatarozasa

A koztudatban a nyugdijkorhatart elérék szamitanak id6snek,
mivel az idéskor kezdete a nyugdijba 1épéssel kotédik dssze,
amely egy éles hatarvonal az aktiv és a nyugdijas élet kozott
(Fenyd, 2018).

A nyugdijba vonulas az élet egyik fordulépontja, amikor az
oregedés érzete feler6sodik, igy sokak szamadra kihivast je-
lenthet, holott a munkabdl val6 visszavonulas lehetdséget ad a
pihenésre és 4j élmények szerzésére (Mari, 2017). Pszichol6-
giai és érzelmi kihivas lehet az identitasvesztés, a célvesztett-
ség és unalom, a magany és a tarsas elszigetel6dés, valamint
a mentalis egészség romlasa, amely novelheti a szorongas és
a depresszid megjelenésének esélyeit (Amoretti, 2023). A
nyugdijba vonulas egészségi allapotromlassal jarhat (Filges et
al.,, 2020), mivel tobbnyire az iddskorra jellemz6 krénikus be-
tegségek (sziv és érrendszeri betegségek, cukorbetegség, izii-
leti problémak) nagyobb eséllyel manifesztalédnak, valamint
az idéskorra jellemzd mozgasszegény életmdd kedvezétlen
élettani valtozasai, a magas testzsir arany, az izomvesztés és
a vérkeringés hanyatlasa (Karamanné Pakai, 2015). Pénziigyi
bizonytalansagot okozhat a jéovedelemcsokkenés, a pénziigyi
tervezés hidnya és a megnovekedett egészségligyi kiadasok
(Giddens, 2008). A nyugdijba 1épéssel megvaltoznak a csaladi
kapcsolatok: nagyobb szerepvallalas az unokak nevelésében,
id6s hazasparok tobb id6t toltenek egyiitt (Mari, 2017; Amo-
retti, 2023), a technolégia fejlédésével mélyiilnek a genera-
cidk kozotti szakadékok, és ritkulnak a csaldddal, baratokkal
val6 talalkozasok, igy nagyobb az esély az elmaganyosodasra
(Giddens, 2008). Frusztraciéhoz vezethet az id6b&ség, az id6-
beosztas elvesztése, amely hatdsara nincs meg az egyensuly a
pihenés és aktiv élet kozott, valamint hidnyoznak a kit(izott dj
célok (Amoretti, 2023).

A sikeres nyugdijba vonulast segiti a nyugdijas évekre tor-
ténd érzelmi és pénziigyi felkésziilés, aktiv életvitel megtar-
tasa, a kozosségi programokban valé részvétel, az Uj hobbik,
elfoglaltsagok talalasa, a baratokkal valé szorosabb kapcso-
lattartds, Uj csoportokhoz, nyugdijasklubokhoz csatlakozas
(Patakiné B&sze, 2017), online tanfolyamokon valé részvé-
tel, konyvek olvasasa, Uj képességek szerzése tanulas altal
(példaul, szovés, kotés, idegen nyelv, zenélés, éneklés) és az
onkéntesség (Hong & Kim, 2019; Steinberg, 2020; Amoretti,
2023; Athira & Kutty Kakkakunnan, 2023).

3.2. Az 6nkéntességrol

A hagyomanyos definicié szerint az énkéntes a k6zj6 érde-
kében, kényszerités és teljes anyagi ellenszolgaltatas nélkiil,
valakinek a megsegitésére vagy valamilyen szervezetben valé
részvételre aldozza idejét (Liu et al., 2016).

Az 6nkéntes szerepvallalds az id6sebb korosztalyban az éreg-
ség Uj szimbo6lumat teremti meg és segit pozitiv irdnyba el-
mozditani az id6sekrdl alkotott sztereotipidkat, mint a szeni-
litds, a betegség és a masoktol valo fiiggés (Tang, 2010).

Az 6nkéntes munka nemcsak a kedvezményezetteknek és az
onkéntes szervezeteknek hasznos, hanem az 6nkéntesek sza-
madra is el6nyokkel jar. Szamos tanulmany kimutatta, hogy az
id6skorban végzett dnkéntes munka pozitiv hatassal van az
egészségre, a pszicholdgiai jollétre és a hosszu, aktiv élet ki-
alakitasara (Hidalgo et al,, 2013).
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Mari (2017) agy fogalmazott, hogy a masokkal val6 torédés
hajlamanak, a segit6 magatartasnak (helping behavior) nem-
csak tarsadalmi szempontb6l van jelent6sége, de az egészség
megdlrzése és a hosszu élet tekintetében is busdsan megtériil.

da :
1.dbra/ Figure 1.: Az id6skori onkéntesség tarsadalmi haszonnal is jar / Volunteering in
old age also brings social benefits
Forrés / Source: Stevens, C. (2024). Empowering Seniors: How Volunteering Enhances
Well-Being and Community Connections. https://carlastevenshomecoach.com/
life-doesnt-end-at-65/empowering-seniors-how-volunteering-enhances-well-be-
ing-and-community-connections/

Tanulmanyok kimutattak, hogy az dnkéntes tevékenység gya-
korisdga és az dnkéntes részvétel motivacidja befolyasolja az
id6s korosztaly onkéntes tevékenységben elért elégedettsé-
gét, és az dnkéntes elégedettsége pozitiv kozvetitd szerepet
jatszik a sikeres oregedésben (Lee & Lee, 2022). A sikeres
oregedés (pozitiv, optimalis, egészséges, aktiv, produktiv dre-
gedés) egy tobbdimenzids folyamat, mivel magaba foglalja a
bio-pszicho-szocidlis tényezdk széles korét, valamint objektiv
és szubjektiv mutatokkal értékelhet6 (Fernandez-Ballesteros,
2011).

Az 6nkéntesség olyan aktivitas vagy tevékenység, amely vég-
zése nem ellenszolgaltatasért torténik, az 6nkéntes belsé in-
dittatasbol, a szabad akaratabdl végzi, és mas személy vagy
a tarsadalom haszndra irdnyul, valamint elére eltervezett,
szervezett keretek kozott zajlo, az dnkéntes szabadidejének
karara torténd segitségnyujtas (Laki, 2021).

Napjaink egyik legdinamikusabban fejl6d6 és egyre népsze-
riibb jelensége az 6nkéntesség, amely a modern tarsadalmak-
ban novekvd nagysagu értéket képvisel (Szenyéri et al. 2019).

3.3. Az id6skori onkéntesség pszicholodgiai és szocialis di-
menzioi

Az 6nkéntesség motivacioi lehetnek belso indittatasuak, tehat
egyéni személyiségjellemzdk, mint a segit6készség, az aktivi-
tas, a nagylelkiliség; vagy kiils6 indittatastiak, mint mas befo-
lyasol6 koriilmények, masok viselkedésének hatdsai, tehat az
altruista és az egoista motivaciok hatasara racionalis dontés
alapjan sziiletik meg az 6nként vallalt tevékenység (Fényes,
2021).

Egy, az 50 évnél id6sebbek kdrében, 88 6nkéntes munkat vég-
z0 és 88 nem dnkéntes bevonasaval végzett vizsgalat eredmé-
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nyei szignifikans kiilonbségeket mutattak az 6nkéntességben
résztvevok onbecsiilésében, dnismeretében és tarsadalmi el-
fogadasaban (Hidalgo et al., 2013).

Az 6nkéntesség, a tarsadalmi haszna mellett, el6nyt nytjthat
az onkéntes szamara, mivel az 6nkép pozitiv iranyba valtozik,
javul a segit6készség, nd a tarsadalmi felelésségtudat, vala-
mint csokken a tarsadalmi elidegenedés. Az dnkéntesség ki-
hatassal lehet a testi-lelki jollétre, mivel a boldogsag és elége-
dettség érzését kelti, valamint a pozitiv tarsadalmi és egyéni
hatasok kovetkeztében az dnkéntesség segithet az egyes ki-
rekesztett, sériilékeny tarsadalmi csoportok integraciéjaban
(Morrow-Howell, 2010; Laki, 2021).

A vilagszerte varhaté életkor emelkedésével, a tarsadalmak
id6sodésével fontos az aktiv idéskor megdrzése céljabdl ko-
z0sségek, csoportok életében vald részvétel, mely Osszefiig-
gésbe hozhat6 az egészségre, a szocilis kompetencidkra gya-
korolt hatassal, igy csokkentve a maganyossagot, tarsadalmi
kirekesztettséget. Az id6s onkéntesek szamara a legf6bb mo-
tivacio a szociabilitas és a sajat fejlédés lehetdsége, mivel az
onkéntes kozosségi l1ét ellensulyozza a maganyossagot, egye-
diillétet, illetve kulturdlis tokét (kozosséget) teremt, amely
hosszu tavon pozitivan hat az egyéni kapcsolatokra (Laki,
2021).

A maganyossag elterjedt az idésebb életszakaszokban, ami
nagy hatast gyakorol a mentalis és fizikai egészségére. A ma-
gany kozvetleniil rontja a fizikai, érzelmi és mentalis egészsé-
get, valamint csokkenti az egészségmagatartast (pl. alvashigi-
énia), ami a halalozas névekedéséhez vezethet (Warner et al.,
2025). Az id6s felndttek maganyossaga elleni kiizdelem egyik
potencialis lehet6sége az dnkéntes munka. Az 6nkéntesként
valé részvétel novelheti a szocidlis, kognitiv és fizikai tevé-
kenységeket, amelyek pozitivan befolyasoljak a funkcionalis
(pl. egyensuly), fiziologiai (pl. kortizol), pszichoszocidlis (pl.
szocialis tdmogatas) és kognitiv mechanizmusokat, amelyek
jobb fizikai miikodéshez és egészséghez vezetnek, igy az on-
kéntesség csokkenti a maganyossagot és az azzal dsszefiiggd
egészségromlast (Warner et al.,, 2025). Az id6skori maganyos-
sag szignifikdnsan és negativan filigg 6ssze az életminéséggel.
Kutatasi eredmények bizonyitékot szolgaltatnak arra, hogy
az onkéntes munka pozitivan ellenstlyozza a maganyossag
és az életmindség kozotti kapcsolatot, igy a tarsadalmi és
civil tevékenységek beépiilése az idéskoruak életvitelébe jo
hatassal van a maganyossag mértékére és az életminGségre
(Lee, 2022). Az id6skori 6zvegyek esetében a maganyossag
szignifikdnsan magasabb, mint a hazassagban él6knél, ugyan-
akkor az 6nkéntes munka hatasara enyhiil az 6zvegyek maga-
nyossaga (Carr et al., 2018).

Az 6nkéntesek teljesitményét és elkotelezettségét tobb ténye-
z06 befolyasolja Tang (2010) szerint: demografiai jellemzdk,
személyiségjegyek és attitlidok, valamint szitudciés (vezetdi)
valtozok. A korabbi szakirodalmak szerint az idésebb énkén-
tesek nagy valdszinliséggel fiatalabb idések (75 év alattiak),
nék, magasabb iskolai végzettségliek, magas jovedelmiiek,
onkéntes tapasztalattal rendelkezdk, egészségesek, hazasok
és vallasosak (Tang, 2010; Hsu et al.,, 2023). A legijabb ered-
mények vegyesek az 6nkéntesség és az életkor, a nem, a faj
és a csaladi allapot demografiai tényez6i kozotti kapcsolatrdl,
mivel az 6nkéntességben mutatkozo életkori, nemi és faji kii-
lonbségek az onkéntesek human tékéjével, motivaciodival és
meggy6z6déseivel, valamint tarsadalmi erdforrasaival ma-
gyarazhatdk. Az onkéntességgel kapcsolatos korabbi tapasz-
talatok, a kozosségben vald részvétel, a rendszeres templom-
latogatas és a szakmai készségek szintén Osszefiiggenek az
id6skori dnkéntességgel (Tang, 2010).
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A személyiségjegyek és az attitlidok befolyassal vannak az
onkéntességre, mivel az 6nkéntes részvételhez dontéen hoz-
zajarul a magas onhatékonysag és onbecsiilés, az empatia, az
erkolcsi és az érzelmi stabilitds. Az altruizmussal, a szerve-
zettel, az dllampolgari kotelességgel és a vallassal kapcsolatos
személyes attitlidok szintén kapcsolatban allnak az 6nkén-
tességgel, valamint az dnkéntes szervezetek hatékonysaga, a
szervezet iranti elégedettség és a szolgalati kiildetés érzése
el6segiti az onkéntes elkotelezettséget (Tang, 2010).

Az id6skori onkéntes tevékenység fontos tényezdje a forma-
lis, informalis tarsadalmi és/vagy csaladi életben vald szerep-
vallalasnak. Az 6nkéntesség sokrétli, heterogén munka, igy
nagyban segiti a tarsadalmi szolidaritast, valamint el6nyos
a masokkal és onmagukkal val6 térédés szempontjabél. A
nyugdijas éveik elején jaro id6sek tudasa, végzettségiik, szak-
mai kompetencidik alapjan professzionalis segit6kként is
funkcionalhatnak (Brettner, 2012).

A nyugdijas 6nkéntesek jobban védettek a nyugdijba vonu-
las nehézségei, a fizikai hanyatlas és az inaktivitas veszélyei
ellen, mint az azonos koruak, akik nem végeznek onkéntes
munkat (Warburton & Gooch, 2006).

Az dnkéntességtdl tartdzkodé idésebb felnbttek az 6nkéntes
tevékenységekbe torténd bevonasara a személyes meghivas,
a szerep rugalmassaga, az 0sztondij program, a tarsadalmi
interakci6, a szervezet tagjainak tAmogatasa, a jelentGségtel-
jesség és az elismerés lehetnek a megfeleld stratégiak (Sellon,
2014).

Napjainkban komoly kihivast jelent a nem dolgozé iddsek és
a munkaerdpiacon részvevok (20-64 éves korosztaly) szamai
kozotti novekvd egyensulyhiany. A tarsadalmakban novekvd
idéskoruak szama komoly terhet jelent a tarsadalombiztosi-
tasra, nyugdij- és egészségiigyi finanszirozasara, mig egyéni
szinten a legnagyobb igény a sikeres oregedés és a hosszu
nyugdijas évek eltoltése iranyul. Egyes kutatasok szerint a
nyugdijba vonulas az egészségi allapot romlasanak kocka-
zataval jarhat. Az onkéntesség jelentds szerepet jatszhat a
munkabol a nyugdijba vonulas id6szakaban, mivel strukturalt
moédon kindl a nyugdijasoknak tarsadalomban valé értékes
részvételt, potolja a korabban megszokott szervezeti struktu-
rat és az idéfegyelmet (Filges et al., 2020).

A tarsadalom eloregedése és az éghajlatvaltozas vilagszerte
jelentds kihivasokat jelent, igy a kornyezetvédelmi énkéntes-
ség, azaz id6sebb emberek bevonasa a természetvédelembe,
e két problémara adhat megoldasi lehetdséget. Chen és mun-
katarsai (2022) altal végzett tanulmanykutatas bebizonyitot-
ta, hogy az id6éskori természetvédelmi onkéntesség a fizikai
egészség, a mentalis jolét, a tarsadalmi téke el6nyeivel jar. A
nyugdijba vonult dnkéntesek, a folyamatos elkotelezettség
mellett, életcélt, szocializacios és fizikai aktivitasi lehetdséget
talalnak, mikdzben az 6nbecsiilés névekedése is megfigyelhe-
t6 az onkénteseknél. Az idés kornyezetvédelemben résztvevo
onkéntesek f6 motivacids tényezdi a szocializacid, a generati-
vitas, a masok szamara val6 hasznossag és a kornyezetbarat
hozzaallas (Chen et al,, 2022).
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2. bra / Figure 2. 1ddskori természetvédelmi dnkéntesség / Senior volunteering on
nature conservancy

Forrds / Source: One Welwyn Hatfield. (é. n.). Volunteering. https://one.welhat.gov.uk/
opportunities/volunteering-1

Kutatasok az 6nkéntességet tobb jolléti mutatdval hoztak dsz-
szefiiggésbe, ahol az 6nkéntességbdl szarmazé el6nyok széles
skalan mozoghatnak, a fokozott szocializacio létrejottétdl az
idésebbek életcéljainak meghatarozasaig. Connolly & O’Shea
(2015) tanulmanya szerint az 6nkéntesség altal a legnagyobb
elényoket az id6sebbek, az alacsonyabb iskolai végzettségliek
és a nyugdijasok élték at. A potencialis el6nyok ismerete fon-
tos lehet az 6nkéntesek toborzasa és megtartasa szempontja-
bol (Connolly & 0’Shea, 2015).

3.4. 1d6s onkéntesek nemek kozti motivacios kiilonbségei
Kutatasok szerint a n6k dnkéntes tevékenységben valé rész-
vételének masok a motivacioéi, mint a férfiaké, melynek okai
a ndk erdsebb tarsas kapcsolataiban és a kozosség iranti mé-
lyebb elkotelezettségében rejlik (Einolf, 2010).

Boccacin & Lombi (2018) kutatdsa olasz id6sek koérében az
aktiv dnkéntességgel kapcsolatos nemek kozotti kiilonbsége-
ket vizsgalta. A kutatasban 900 aktiv, 65-74 év kozotti alany
kozil 146 {6 (16,22%) vett részt dnkéntes tevékenységekben.
Az id6skoru férfi és néi dnkéntesek kozotti statisztikai kii-
lonbségek azonositasara tobb valtozot, koztiik az életkorra, a
jovedelemtipusra, a kapcsolati halézatokra, az értéktulajdo-
nitasokra és az 6nkéntes tarsulds agazatara épiil6 korlatozott
klaszterelemzési technikdkat alkalmaztak. Az eredmények
alapjan a férfi onkéntesek fiatalabbak, gyakran hazasok és
aktivabbak, mig a n6k idésebbek, gyakran 6zvegyek és erds
vallasi hivatassal rendelkeznek. Valamint a férfiak nagyobb
valdsziniiséggel vesznek részt sporttal kapcsolatos tevékeny-
ségekben, mig a nék inkabb a szolidaritasra és az egyéneket
célz6 oktatasi kezdeményezésekre dldoznak id6t (Boccacin &
Lombi, 2018).

Pszicholégiai kutatasok szerint a n6kben magasabbak a ma-
sok segitésére iranyulé tulajdonsagok és motivaciok, igy a
nék nagyobb valdszinliséggel segitenek a csalddtagoknak, a
baratoknak és gyakrabban vesznek részt szocialis és kozos-
ségi szolgalatban. A férfiak tobb eréforrassal és nagyobb tar-
sadalmi t6kével rendelkeznek, mint a n6k, ami kompenzalja
alacsonyabb szinti motivaciéjukat. Az eredmények alapjan
a férfiak otthonosabban mozognak a jovedelmi, az oktatasi
és a vilagi tarsadalmi hal6zatokban és szamukra motivacios
tényezd lehet a szakmai tapasztalat szerzése és a tarsadalmi
statusz fenntartdsa, mig a nék a vallasi részvétel révén szé-
lesebb tarsadalmi halézattal rendelkeznek, viszont a segitd
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magatartasformakban, mint az dnkéntesség és jotékonysag, a
nemek kozotti csekély kiilonbség mutathaté ki (Einolf, 2010).
Az eurdpai id6sek 6nkéntes tevékenységben valo részvételét
vizsgalva kimutathatd, hogy a férfiak nagyobb valdsziniiség-
gel vesznek részt szakmai és oktatasi tevékenységekben, mig
a ndk vallasi szervezetekben (Sanchez-Garcia et al., 2022).

3.5.1d6skori online/virtualis/digitalis onkéntesség
Napjainkban az onkéntesség a digitalis vilagban is megjele-
nik. Az internet Uj utakat nyitott a jotékony tevékenység, az
onkéntesség eldtt és a vilagszerte kibontakozé digitalizacid
eredménye az online 6nkéntesség (Ackermann & Manatschal,
2018).

Az online 6nkéntesség optimalis lehetdség a nyugdijas ge-
neracionak, mivel az otthonukban végzett tevékenység és az
allandé feladatok hozzajarulnak a mentalis és a kognitiv ké-
pességek megdrzéséhez, fejlesztéséhez; és a vilaghalon vég-
zett munka a fontossagot, hasznossagot érezteti és a valahova
tartozas érzését biztositja (Brettner, 2012, Markos, 2020).

Az online 6nkéntes munka athidalja a generaciok kozotti sza-
kadékot, mivel a fiatalabb generaciokkal vald interakciéban
az id6sebbek megoszthatjak élettapasztalataikat (Brettner,
2012), ugyanakkor a fiatalok megtanithatjak az id6seket az
élet Uj szemléletére és az egymassal vald kapcsolat mindkét
generacidban tiszteletet és megerdsitést nyujthat. Az dnkén-
tesség aktivitasa és kreativitdsa jotékony hatast gyakorol az
idGsebbek tarsadalmi részvételének fokozasara, valamint a
peremhelyzetbe kertilt csoportok maganyossaganak, izolaci-
6janak csokkentésére (Markos, 2020).

3.4bra/ Figure 3.: Aziddskori online Gnkéntesség segitd szerepe a fiatalabb generacick
irdnydba / The helpful role of senior online volunteering towards younger generations
Forrds / Source: McDonnell, S. (2020). Stuck at Home Guide: Virtual Volunteering.
https://seniorplanet.org/stuck-at-home-guide-virtual-volunteering/

Az id6s online onkéntesek egy erds kohézidval rendelkez6
virtualis kozosség tagjaiva valnak, ami alkalmas 0j ismeretek
és tapasztalatok szerzésére, személyes készségek fejlesztésé-
re, tovabba jelentds pszichés és mentalhigiénés eldnyokkel
jar (Farkas et al.,, 2009).

Az online 6nkéntesség a globalizacié pozitiv hozadéka, amely
lokalis és személyes elényoket is megtestesit az online 6nkén-
tes tevékenységet végzok és az donkéntes munkat 6sszehango-
16 szervezetek szamara (Brettner, 2012).

Az online dnkéntesek aktivitasa teljes egészében az interne-
ten keresztill, szamit6géprol torténik, ahol az elektronikus
Uton torténd segitségnyujtas leggyakoribb teriiletei a kiad-
vanyszerkesztés, a kutatas, a forditas, a projekttervezés, vagy
fejlesztés, az informatikai tanacsadas, a halézatfejlesztés és
az érdekképviselet, olyan tertileteken, mint az emberi jogok,
oktatas, egészség és kultura (Brettner, 2012).
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Az online onkéntesség ugyanazokat az embereket vonz-
za, mint az offline 6nkéntesség (Ackermann & Manatschal,
2018), tehat az online 6nkéntesek tobbsége a személyes és az
online tevékenységet parhuzamosan, egymas mellett folytatja
(Brettner, 2012).

3.6. Az id6skori 6nkéntesség rekreacios haszna

A korabbiakban emlitett sikeres dregedés soran pozitiv alla-
potok jelennek meg, mint a fizikai fittség és egészség, az opti-
malis kognitiv miikodés, a pozitiv érzelmi allapot és a széles-
kori tarsadalmi részvétel (Fernandez-Ballesteros, 2011).
Anderson és munkatarsai (2014) altal végzett 73 darab re-
levans irodalomkutatas eredményei kimutattak, hogy az
id6skorban végzett onkéntesség, onbevallds alapjan jobb
egészségi allapotot eredményez, csokkenti a depresszio ti-
neteit, kevesebb funkciondlis korlatozassal és alacsonyabb
haldlozassal jar, valamint noveli a szocialis, fizikai és kognitiv
aktivitast, ami jobb biolégiai és pszichol6giai miikodést ered-
ményez, és csokkenti a demencia kialakulasanak kockazatat
(Anderson etal.,, 2014), igy a szenior 6nkéntes munka szamos
dimenzidban javitja az egészséget és az életmindséget (Mc-
Donald et al,, 2013).

Az idéskori 6nkéntesség pozitiv hatassal van a személyiség-
fejlédésre, mivel segit kialakitani a céltudatot, ndvelni az
onbizalmat és az onbecsiilést, valamint fontos aspektusa az
egészségfejlédésnek (Warburton & Gooch, 2006).

Az onkéntesség javithatja a jollét minden mutato6jat és ha-
tassal van az iddsebbek szubjektiv életmindségére. A jollét,
az élettel valo elégedettség és a boldogsag mutatoja, melyek
hatast gyakorolnak az egyén megélt és onértékelt egészségi
allapotara (Gil-Lacruz et al, 2019).

A tarsadalmi részvétel fontos stratégia a sikeres oregedés
elésegitésében. Az onkéntes munkaban val6 részvétel bizo-
nyitottan jotékony hatassal van az iddsebb felnéttek egészsé-
gére és jollétére, tovabba nagy szerepe van a segités kozbeni
tanulasban. Az onkéntességen Kkeresztil torténé informalis
tanulas elésegiti a sikeres 6regedés fizikai, pszicholégiai, szo-
cidlis és spiritudlis dimenzi6éinak érvényesiilését, melyek
kozott megtalalhatd 1) a tartalmas és inger-gazdag életvitel
megteremtése, 2) a kapcsolatok kiépitése és javitasa, 3) a po-
zitiv valtozasok és onértékelés fokozasa, 4) a fizikai és pszi-
choldgiai egészség elémozditasa, valamint 5) az élet hatralé-
v részére vald felkésziilés elinditasa. A felsorolt 6t dimenzié
o6nmagaban is miikodhet, de gyakran kolcsénhatasban is el6-
segitik az id6sek sikeres oregedését (Chen, 2016a). A bdséges
élettapasztalatokra épitve az 6nkéntesség tanulasi kontextust
és tanulasi forrast is jelent az id6sebbek szamara, amely elér-
hetd célla teszi a sikeres dregedést (Chen, 2016b). Az 6nkén-
tes elégedettség pozitivan kapcsolddik a sikeres dregedéshez
(Lee & Lee, 2022).

Dorner és Bene (2025) tanulmanyukban az idéskori 6nkén-
tes aktivitassal foglalkozd célzott kutatasok és szakirodalmak
attekintéseinek alapjan megallapitottdk, hogy az onkéntes-
ség hatdsara a mentalis egészség mutatoi koziil késleltethetd
a kognitiv hanyatlas, pozitivabba valik az idéskor megélése,
novekszik az autondmia, csékken a mindennapok veszélyei-
nek megélése és a depresszio kialakulasanak esélye, valamint
enyhiil a maganyossag. Az 6nkéntes munka hosszutavon ha-
tast gyakorol a fizikai egészségmutatdkra, igy noveli a testi,
lelki egészséget és az élettartamot, valamint csokkenti a koc-
kazatat a magas vérnyomas és a sziv- és érrendszeri betegsé-
gek kialakulasanak, igy az 6nkéntesség noveli a jollétet és az
élettel valo elégedettséget (Dorner & Bene, 2025).
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Az id6skorban végzett dnkéntesség célja, a magas tarsadalmi
elkotelezettség mellett, masok szdmara pozitiv valtozast ki-
valtd tevékenység, amely értelmet, elégedettséget nyujt az on-
kéntes szamdra, igy az dnkéntes aktivitas altal pozitivan ke-
zelhet6 a nyugdijba vonulas nehézségei és az id6sodéssel jard
fizikai és kognitiv valtozasokkal valé megkiizdés, valamint
segit Uj célok kitiizésében és a generativitas novelésében. Az
onkéntesség segit 1j, csaladon kiviili, tArsadalmi kapcsolatok
kiépitésében, ahol megoszthat6 a korabban felhalmozott tu-
das és élettapasztalat, valamint lehetdség nyilik a meglévd
készségek hasznalatahoz és Uj készségek elsajatitasahoz, ez-
altal jelent6séget adva a megnovekedett szabadid6 értelmes
eltoltéséhez. A mentdlis allapot kedvezden befolyasolhatd
az dnkéntes munka altal nyert 6nbizalom, batorsag, bizako-
das, boldogsag és magabiztossag segitségével, ahol a tarsas
interakciok és a pozitiv élmények segitik a sikeres dregedés
kialakulasat (Dorner & Bene, 2025).

Hazai példa a Pécsi Szenior Akadémia, amelyet a Pécsi Tudo-
manyegyetem és az Aktiv Id6skorért Alapitvany kozodsen ho-
zott 1étre és az iddsek edukalasa mellett a sikeres id6sddés
megvalodsitasdhoz és a kozosségépités eldsegitéséhez nagy
hangsulyt helyeznek a szenior dnkéntességre (Bajusz, 2021),
valamint az ELTE ,Harmadik Kor Egyeteme” (HKE), amely
2012-ben indult hasonlé célokkal, az ELTE tudomanyos érté-
keit is képviselve (ELTE PPK, é.n.).

Kovetkeztetések

Osszefiiggés mutathatd ki az onkéntesség és a jollét kozott,
mivel az idéskori dnkéntesség hatasara csokkeno tendenciat
mutat a halalozas, novekednek a fizikai funkcidk, magasabba
valik az onértékelt egészség, csokkennek a depresszio tlinetei
és novekszik az élettel valé elégedettség. Az 6nkéntesség hoz-
zajarul az egyén és a tarsadalom sikeres 6regedéséhez, mivel
az id6ésebb felnéttek dnkéntes munkaja enyhiti a tarsadalmi
terheket és segit fenntartani az 6nkéntesek egészségi allapo-
tat és tarsadalmon beliili miikod6képességét.

Az 6nbecsiilés magas foka és a pozitiv hozzaallas megtartasa
olyan személyiségjegyek, amelyek segitenek a magas életkor
elérésben. Az idéskori 6nkéntesség mindkét nem szamara je-
lentés, mivel hozzajarul a tarsadalmi kapcsolatok fenntarta-
sahoz, az aktiv életm6dhoz és a mentalis jolléthez.

Az online 6nkéntesség az id6s korosztaly szamara kitagitja
a személyes hatarokat, amely autonémiaval, fliggetlenséggel
jar, valamint az online 6nkéntesség altali készségek és ké-
pességek fejlesztése hozzajarul az idések szellemi/kognitiv
aktivitdsanak megdrzéséhez, a sajat és a kozosségek élet-
ben egyarant. igy ez a tevékenység szorosan kapcsolédik a
nem-mozgas-dominanciaju rekredcié (Magyar, 2019) teri-
letéhez. Az 6nkéntesség rekreacids elényei hozzajarulnak a
hosszabb, egészségesebb és kiegyensulyozottabb élethez.

A rekreacié célja és vart eredménye az egyének életmind-
ségének novelése (Kovacs, 2004). Az életmindségjavitas o6t
feltételcsoportja (Kovacs, 2004; Patakiné Bosze, 2020) koziil
az 6nkéntesség a szakirodalmi kutatasok szerint direkt kap-
csolatba hozhat6 a pszichés beallitottsaggal és mentalitassal,
a tarsadalmi kotottségek és koriilmények teriiletével és nem
utols6 sorban az emberi kapcsolatokkal.

Az id6skori 6nkéntesség rekredciés haszna szamos dimenzié-
ban kimutathaté a sikeres id6s6dés elérésében, igy az 6nkén-
tes szervezeteknek sziikséges lenne sokféle, minden tarsa-
dalmi réteg szamara elérhet6 onkéntes aktivitasi lehet6séget
kinalni, valamint tovabbi longitudinalis vizsgalatokra lenne
szlikség a jelenlegi eredmények megerdsitéséhez.
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