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Útdráttur 

Tilgangur þessarar rannsóknar var að fá innsýn í aðstæður og reynslu einstaklinga við 

starfslok. Lögð var áhersla á að skoða með hvaða hætti þeir ljúka störfum og hvernig 

þeir undirbúa starfslokin. Tekin voru opin viðtöl við sex einstaklinga. Niðurstöðurnar 

sýna að þeir tóku virkan þátt í atvinnulífinu og fóru að hugsa um starfslokin 5-8 árum 

áður en þeir hættu störfum. Ákvörðun þátttakanda um það hvernig þeir haga 

starfslokum sínum fer eftir aðstæðum og undirbúningi hvers og eins, en 

undirbúningurinn er mismikill. Niðurstöðurnar benda til að undirbúningur hafi áhrif á 

aðlögun starfsloka. Samskipti við fjölskyldu eru yfirleitt mikil eftir starfslok en 

jafnframt minnka samskipti við vini og fyrrverandi starfsfélaga. Þátttakendur sakna 

fremur félagsskapar við starfsfélaga en vinnunnar sjálfrar. Einnig upplifa þeir breytingar 

á lífshlutverkum, daglegum athöfnum og daglegri rútínu. Þátttakendur ræða starfslokin 

við sína nánustu og hafa takmarkaðar upplýsingar um þá ráðgjöf og fræðslu sem er í 

boði í aðdraganda starfsloka. Þeir setja þjónustu náms- og starfsráðgjafa ekki í samband 

við ráðgjöf við starfslok. Vonast er til að niðurstöðurnar geti nýst sem innlegg í 

heildræna stefnu um ævilanga náms- og starfsráðgjöf.    
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Abstract 

The purpose of this study was to explore the experiences, antecedents, preparation and 

support of people in retirement. Six individuals participated. Five individuals were 

already retired and one of them was preparing to retire within two years. The results 

show that the participants were continuously working from young age until retirement, 

which they began thinking about 5-8 years earlier. The decision how and when to retire 

was made depending on the preparation and circumstances. Results indicate that pre-

retirement planning relates to retirement adjustment. After retirement family ties 

become more important while the relation to friends and colleagues decreases. They 

tended to miss the relation to colleagues more than the work itself and they experience 

changes in life role and daily routine. Results indicate that individuals are differently 

prepared for retirement and that there is a lack of support and information needed to be 

able to adjust more successfully to a new phase in life. Moreover, the participants have 

limited knowledge of what career counselors have to offer in relation to retirement. It is 

my hope that this study can be useful in planning comprehensive lifelong career 

counseling.  
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Formáli 

Þessi rannsókn er 30 ECTS eininga lokaverkefni til meistaraprófs í náms- og 

starfsráðgjöf við félags- og mannvísindadeild Háskóla Íslands. Tilgangur hennar er að 

veita innsýn í aðstæður og reynslu einstaklinga við starfslok þar sem lögð var áhersla á 

undirbúning starfsloka. 

 Það má segja að áhugi minn á starfslokum hafi vaknað fyrir löngu síðan. En í minni 

fjölskyldu eins og svo mörgum öðrum hefur fólk hætt að vinna vegna aldurs og tekið 

því misjafnlega vel. Áhugi minn á náms- og starfsráðgjöf við starfslok vaknaði fyrir 

alvöru í diplomanámi mínu í náms- og starfsráðgjöf við Háskóla Íslands. Þar var ég vör 

við að eldra fólk virtist ekki hafa eins greiðan aðgang að náms- og starfsráðgjöf og 

yngra fólk. Síðustu tvö ár hef ég starfað við ráðgjöf fullorðinna hjá Mími-símenntun og 

meðal annars kynnt náms- og starfsráðgjöfina á starfslokanámskeiðum. Þar verð ég vör 

við að eldra fólk þekkir lítið til þeirrar þjónustu sem náms- og starfsráðgjafar bjóða upp 

á. Ég fór að velta því fyrir mér hvernig náms- og starfsráðgjöf gæti stutt við einstaklinga 

sem eru að hætta störfum. 

Ég vil þakka leiðbeinanda mínum Dr. Sif Einarsdóttur fyrir góða og faglega 

handleiðslu, hvatningu og ábendingar. Þakkir fá einnig samstarfskonur mínar fyrir 

góðan stuðning á lokasprettinum og Guðmundi Ragnarssyni og fjölskyldu minni  þakka 

ég þolinmæðina. Síðast en ekki síst vil ég þakka viðmælendum mínum fyrir að deila 

með mér reynslu sinni því án þeirra hefði þessi rannsókn aldrei orðið að veruleika. 
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1. Inngangur 

Starfslok (e. retirement) eru tímapunktur sem felur í sér miklar breytingar á lífi fólks. 

Rannsóknir benda til þess að fjárhagur, heilsa, félagsleg staða og viðhorf hafi áhrif á 

aðlögun að starfslokum. Undirbúningur starfsloka skiptir máli og hversu mikil áhrif 

einstaklingurinn sjálfur hefur á ákvörðunina um að hætta að vinna (Wong og Earl, 

2009). Þrátt fyrir áherslu á ævilanga náms- og starfsráðgjöf hérlendis og erlendis eru 

vísbendingar um að lítil áhersla sé á náms- og starfsráðgjöf fyrir eldra fólk hér á landi.  

 Náms- og starfsráðgjöf er skilgreind sem aðstoð og ráðgjöf við einstaklinga eða 

hópa og hefur það að markmiði að auðvelda þróun starfsferils og efla vitund 

einstaklinga um viðhorf sín, áhuga og hæfileika þannig að þeir geti notið sín í námi og 

starfi (Menntamálaráðuneytið, 1991; Menntamálaráðuneytið, 1998). Eitt af hlutverkum 

náms- og starfsráðgjafar er að hjálpa fólki að takast á við breytingar á starfsferlinum 

(Super, 1980). Náms- og starfsráðgjöf byggir á sálfélagslegu sjónarhorni og kenningum 

úr atvinnusálfræði (e. vocational psychology) og hugtakið starfsferill (e. career) hefur á 

síðari árum tengst fleiru en bara störfum á vinnumarkaði eins og námi, tómstundum og 

öðrum lífshlutverkum. Þróun starfsferils (e. career development) er ferli sem leitast við 

að útskýra hegðun sem á sér stað í langan tíma og mótar starfsferilinn. Starfsferilsþróun 

felur í sér öll þau störf og verkefni sem einstaklingur tekst á við í mismunandi 

lífshlutverkum á æviskeiðinu (Sharf, 2010; Super, 1980). Breytingar á vinnumarkaði, 

aukin krafa um sí- og endurmenntun og flóknara samfélag ýtir undir að einstaklingurinn 

taki ábyrgð á eigin starfsferlisþróun (Savickas 2005; Super 1980). Eitt af þeim 

verkefnum sem flestir einstaklingar reikna með að standa frammi fyrir á starfsferlinum 

eru starfslok.  

 Þegar fjallað er um starfslok (e. retirement) er yfirleitt litið á þau sem hlé frá 

formlegri starfsþróun í upphafi áhyggjulauss tímabils án vinnu og því sjaldan tekin með 

í umfjöllun um starfsferilsþróun (Johanson og Riker, 1981). Rannsóknir sýna að 

starfslok eru annað og meira en að setjast í helgan stein. Þau eru tímabil og ferli sem 

hefst þegar farið er að huga að því að hætta að vinna (Beehr og Adams, 2003; Johanson 

og Riker, 1981; Richardson, 1993). Á starfslokaferlinu þarf einstaklingurinn meðal 

annars að taka ákvörðun um starfslok. Ákvörðun um starfslok byggir á mörgum þáttum 

eins og fjárhagsstöðu, afstöðu einstaklinga til starfsloka, heilsufari, félagslegri stöðu og 
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viðhorfi til vinnu og tómstunda. Fleiri þættir hafa áhrif á það hvenær einstaklingar hætta 

að vinna eins og hvernig búið er að þeim á vinnustað og möguleikar á sí- og 

endurmenntun (Donaldson, Earl og Muratore, 2010; Szinovacz, 2003). Á síðari árum 

hefur athyglin einnig beinst að því með hvaða hætti einstaklingar ljúka störfum eins og 

að hætta sjálfviljugur, að vera skyldugur til að hætta eða hætta þegar lög gera ráð fyrir. 

Starfslok eru eitthvað sem flestir íhuga einhvern tímann á lífsleiðinni og margir taka þá 

ákvörðun sjálfir en aðrir verða að hætta vegna heilsubrests, atvinnuleysis eða vegna þess 

að fyrirtæki loka (Wong og Earl, 2009).  

Það er margt sem hefur áhrif á aðlögun starfsloka og kallar á markvissa faglega 

ráðgjöf. Í umræðu um eflingu náms- og starfsráðgjafar við starfslok er mikilvægt að átta 

sig á starfslokaferlinu, hvaða breytingar einstaklingar eiga í vændum þegar þeir ljúka 

störfum og hvernig undirbúningi er best háttað til þess að auka líkur á farsælum 

starfslokum. Faglegar forsendur er að finna í starfsferilsþróunar-kenningum (e. career 

development theories), kenningum um aðlögun að starfslokum (e. theories of retirement 

adjustment) og rannsóknum á þessu sviði og verður fjallað um það hér á eftir. Í næstu 

tveimur köflum verður fjallað um starfslokatímabilið og þá náms- og starfsráðgjöf sem 

er í boði fyrir eldra fólk hérlendis og erlendis. Tilgangur þessarar rannsóknar var að fá 

innsýn í reynslu og aðstæður eldra fólks við starfslok. Lögð var áhersla á að skoða með 

hvaða hætti einstaklingar ljúka störfum og hvernig þeir undirbúa starfslokin. 

Niðurstöðum rannsóknarinnar er ætlað að varpa ljósi á gildi náms- og starfsráðgjafar við 

starfslok og benda á leiðir í ráðgjöf við starfslok.  

 

1.1  Starfslok, tímabil á æviskeiðinu 

Þegar rætt er um starfslok er yfirleitt átt við þann tímapunkt í lífi einstaklings þar sem 

hann velur, eða verður, að minnka við sig vinnu eða að hætta að vinna og fær greiddan 

lífeyri að hluta eða öllu leyti (LaBauve og Robinson, 1999). Farið var að tala um 

eftirlaunaaldur (e. retirement pension) með tilkomu almenna eftirlaunakerfisins á 

síðustu öld en þá gátu einstaklingar unnið sér inn rétt til eftirlauna (Richardson, 1993). 

Á Íslandi er lögbundinn eftirlaunaaldur 67 ár en einstaklingar hafa möguleika á að taka 

út ellilífeyri fyrr og einnig að fresta töku lífeyris um nokkur ár (Tryggingastofnun, e.d.). 

Í dag er gengið út frá starfslokum sem tímabili og ferli frekar en tímapunkti og því er 
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mikilvægt að átta sig á hvaða einstaklingar tilheyra þessu tímabili (Beehr og Adams, 

2003). Þetta er fyrst og fremst hópur eldra fólks og þegar rætt er um eldra fólk á 

vinnumarkaði í löndum Evrópu er átt við einstaklinga á hinum svokallaða þriðja aldri (e. 

third age) og verður það gert hér. Þriðji aldurinn er þriðja æviskeiðið af fjórum (e. ages 

of man) í lífi mannsins og miðast við seinni hluta virks lífs. Fyrsta æviskeiðið (e. first 

age) miðast við fæðingu og út grunnskólaaldurinn. Annað æviskeiðið (e. second age) 

miðast við tímann sem einstaklingar eru á vinnumarkaði. Skilin milli annars og þriðja 

aldurs miðast við 45-50 ára í Evrópu en á Norðurlöndum miðast þau við 55 ára aldur. 

Þriðji aldurinn er háðari aðstæðum en aldri og einstaklingar þessa hóps geta verið mjög 

mismunandi. Skilin milli þriðja og fjórða (e. fourth age) æviskeiðsins eru við 75-80 ára 

og eru háð heilsu hvers og eins en miðast við þann tíma sem fólk er veikara fyrir og 

þarfnast umönnunar (Clayton, Greco og Persson, 2007). Á þriðja æviskeiðinu er því 

verið að tala um rúmlega fimmtuga einstaklinga eða 50+. 

 Ísland hefur nokkra sérstöðu hvað varðar eldra fólk í atvinnulífinu samanborið við 

nágrannalöndin því hér á landi ríkir sterk vinnuhefð og algengara er að fólk vinni lengur 

en tíðkast í öðrum löndum Evrópu (Ingi Rúnar Eðvarðsson, 2004). Á Íslandi er hlutfall 

yngra fólks á vinnumarkaði hátt og fæðingartíðni er enn há miðað við önnur 

Evrópulönd. En aldurssamsetning þjóðar fer hækkandi hér á landi eins og annarsstaðar í 

Evrópu og má því reikna með að eldra fólki muni fjölga mikið hér á landi á næstu árum. 

Fjölmennustu árgangarnir verða komnir á eftirlaun 2020-2030 og gert er ráð fyrir 

tífaldri fjölgun í aldurshópnum 65 ára og eldri á tímabilinu 1929-2025. Árið 2030 

verður tæplega fimmti hver Íslendingur í þessum aldurshópi. Í ljósi þess má því búast 

við því að í framtíðinni þurfi fólk að vinna lengur en nú tíðkast til að sinna þörfum 

atvinnulífsins og geta unnið sér inn lífeyrisréttindi. (Ingi Rúnar Eðvarðsson, 1999).  

Evrópusambandið (ESB) leggur áherslu á sí- og endurmenntun eldra fólks til þess að 

auka sjálfstraust og samkeppnishæfni þessa hóps á vinnumarkaði. Lengri starfsaldur 

kallar á að einstaklingar aðlagi sig að breyttum aðstæðum og auki hæfni sína á ýmsum 

sviðum. Breytingarnar ná yfir námsferilinn, vinnumarkaðinn, atvinnuleysi og starfslok 

(Evrópusambandið, 2008). Á Íslandi var skipuð nefnd á vegum Velferðarráðuneytisins 

sem fjallaði um málefni eldra fólks og í framhaldi af því kom út skýrsla, 

Verkefnastjórn50+, árið 2010. Í skýrslunni var lögð áhersla á fræðslustarf, rannsóknir 

og mótun á viðhorfi til hinna eldri í samfélaginu en þar er ekki fjallað um náms- og 
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starfsráðgjöf (Velferðarráðuneytið, 2010, Velferðarráðuneytið, 2004). Það bendir til að 

þörf sé á að efla og kynna þjónustu náms- og starfsráðgjafar fyrir eldra fólki. Þess má 

einnig geta að Evrópuárið 2012 er ár aldraðra og leggur áherslu á virkni aldraðra og 

samstöðu kynslóða til að skapa samfélag sem rúmar fólk á öllum aldri 

(Velferðarráðuneytið, e.d.). 

 Hér á landi er viðtekið að fólk vinni til 67 ára aldurs og sumir vilja vinna lengur. 

Einstaklingar hafa möguleika á að hætta fyrr eða minnka við sig vinnu ef aðstæður 

leyfa. Sumir verða að hætta fyrr vegna heilsuleysis eða af því að þeir missa vinnuna. 

Það er því mikilvægt að eldra fólk fái tækifæri til þess að auka hæfni sína og færni og sé 

undir það búið að mæta kröfum atvinnulífsins. Það er einnig mikilvægt að eldra fólk fái 

ráðgjöf við hæfi varðandi nám, störf og starfslok.  

 

1.2  Náms- og starfsráðgjöf við starfslok  

Náms- og starfsráðgjöf er ung og tiltölulega fámenn starfsstétt á Íslandi en lögð hefur 

verið á það áhersla að aðgangur að þjónustu náms- og starfsráðgjafa sé öllum opinn 

(Menntamálaráðuneytið, 2007). Náms- og starfsráðgjöf er í boði í flestum grunnskólum, 

framhaldsskólum og háskólum landsins. Símenntunarstöðvar um allt land bjóða náms- 

og starfsráðgjöf fyrir fullorðið fólk því að kostnaðarlausu (Háskóli Íslands, e.d.; Mímir-

símenntun, e.d.). Hér á landi er ekki í boði heildræn ráðgjöf fyrir fólk sem er að hætta að 

vinna en eitthvað er um að stéttarfélög og fyrirtæki skipuleggi námskeið í aðdraganda 

starfsloka og við starfslok (Efling, stéttarfélag, e.d. ; VR, e.d.). Margt bendir til að 

aðgengi og upplýsingar um þjónustu náms- og starfsráðgjafar fyrir eldra fólk sé 

ábótavant hér á landi. Fjölgun eldra fólks í samfélaginu kallar á aukna athygli hvað 

varðar náms- og starfsráðgjöf fyrir þennan hóp um nám, störf og starfslok. 

 Farið var að benda á þörfina fyrir náms- og starfsráðgjöf fyrir eldra fólk í 

Bandaríkjunum fyrir rúmum þrjátíu árum. Ráðgjöfin miðast við að hjálpa því að takast á 

við breytingar í lífinu og að aðlagast starfslokum (LaBauve og Robinson, 1999). Víða 

erlendis er boðið upp á náms- og starfsráðgjöf fyrir eldra fólk og heyrir ráðgjöfin ýmist 

undir vinnumálastofnanir eða menntastofnanir en einnig er hægt að fá ráðgjöf í gegnum 

síma og í gegnum öfluga upplýsingabanka á netinu (Clayton  o. fl., 2007). Í Bretlandi er 

sérstök vinnumálastofnun (e. employment service) fyrir fimmtíu ára og eldri sem leggur 
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áherslu á að hjálpa fólki að styrkja sig í starfi og sækja um vinnu. Einnig er í boði 

ráðgjöf fyrir sextíu ára og eldri (e. department of work and pensions) sem veitir ráðgjöf 

um störf og starfslok (Third age guidence, 2005).  

 Það er ekki svo að allir þurfi ráðgjöf við starfslok því yfirleitt gengur fólki vel að 

takast á við og aðlagast starfslokum. En sumum fellur þungt að hætta störfum.  Margir 

eru enn við góða heilsu, hafa gott starfsþrek og kvíða starfslokum og þeir geta fundið 

fyrir höfnun í samfélaginu (Richardson, 1993; Þórir S. Guðbergsson, 2002). Það má því 

reikna með að einhverjir þurfi á ráðgjöf og stuðningi að halda í aðdraganda og við 

starfslok. Hlutverk náms- og starfsráðgjafar er að aðstoða við þróun starfsferils og veita 

ráðgjöf.   

Til þess að skilja náms- og starfsþróun (e. career development) er stuðst við 

kenningar sem leitast við að lýsa og útskýra þróun náms- og starfsferils frá mismunandi 

sjónarhornum eins og sálfræðilegum, félagsfræðilegum, líffræðilegum og 

efnahagslegum á mismunandi æviskeiðum einstaklinga (Beehr og Adams, 2003; Sharf, 

2010).  

 

1.3  Starfsferilsþróunarkenningar 

Starfsferilsþróunarkenningar í náms- og starfsráðgjöf taka mið af því að einstaklingur 

byrji snemma að hugsa um nám og störf og þróa áhuga sinn. Hann tengir síðan 

hæfileika sína og kunnáttu við vinnumarkaðinn og ferlið heldur áfram að þróast á 

lífsleiðinni (Super, 1962). Árangursrík náms- og starfsferilsþróun felur í sér að 

einstaklingurinn er tilbúinn að taka ábyrgð og stjórn á náms- og starfsferlinum 

(Savickas, 2005). Þær starfsferilsþróunarkenningar sem líta á þróun náms- og starfsferils 

sem ævilangt ferli kallast lífsskeiðakenningar (e. life span theories). Þær fjalla um 

ævilanga þróun náms- og starfsferils (e. life long career) (Sharf, 2010). 

 Í lífsskeiðakenningu Donald E. Super (1980) er hugtakið sjálfsvitund (e. self 

concept) mikilvæg hugsmíð og vísar til þess hvernig einstaklingurinn sér sjálfan sig í 

þeim aðstæðum sem hann er í. Hann segir þróun starfsferils samofna þróun 

sjálfsmyndar og tengjast persónuleika, hæfni, gildismati, viðhorfi, áhuga einstaklinga og 

reynslu af vinnumarkaði. Hann telur þróun starfsferils fela í sér öll þau störf og verkefni 

sem einstaklingurinn tekst á við í mismunandi hlutverkum (e. life roles) á æviskeiðinu 
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og öll hlutverk einstaklings skipta máli þegar náms- og starfsferillinn er skoðaður. 

Samkvæmt Super eru megin hlutverkin fimm og tengjast námi, starfi, fjölskyldu, 

samfélagsþátttöku og tómstundum. (Sharf, 2010; Super, 1980). Við starfslok má reikna 

með að einstaklingur sinni eða hafi sinnt öllum þessum hlutverkum og sjái fram á breytt 

hlutverk þegar starfshlutverkinu lýkur.  

 Super (1980) talar einnig um starfsþroska (e. career maturity) í kenningu sinni en 

starfsþroski segir til um hversu reiðubúinn einstaklingurinn er að takast á við þau 

verkefni sem fylgja starfsþróuninni í tengslum við val á námi- og starfi. Þroskastigin á 

lífs- og starfsferlinum eru fimm og til þess að þroskast áfram þarf að leysa verkefni á 

hverju stigi. Super setur ákveðin aldursviðmið en leggur áherslu á að stigin séu ekki 

aldursbundin og einstaklingar geti farið í hringi á ólíkum stigum, svokallaða hringrás (e. 

recycling) og endurmetið nám- og starf út frá gildum, áhuga og hæfni (Sharf, 2010; 

Super, 1980). 

 Á aldursskeiðinu 45-65 ára er einstaklingurinn að halda sér við (e. maintenance) og 

eða að sækja á ný mið. Hér eru einstaklingar að halda sér við í starfi og sækja sí- og 

endurmenntun til að standast samkeppni á vinnumarkaði.  Menntunin getur verið í formi 

styttri námskeiða eða lengra náms sem styrkir stöðu einstaklingsins í fyrirtæki eða á 

vinnumarkaði. Samkvæmt Super er mikilvægt að einstaklingar haldi sér við á 

vinnumarkaði til þess að forðast uppsagnir en einhverjir þurfa að minnka við sig vinnu 

til dæmis af heilsufarsástæðum (Sharf, 2010; Super, 1980). Þetta aldursskeið samræmist 

skilgreiningu á þriðja aldrinum og á þessum tíma eru einstaklingar á vinnumarkaði en 

einnig að byrja að hugsa um starfslokin (Clayton o.fl., 2007). 

 Á aldursskeiðinu 60+ eða við starfslok (e. disengagement) er einstaklingurinn að 

undirbúa starfslokin og skiptir Super því niður í þrjú stig. Að hægja á (e. decelerating) 

sem felst í að draga úr ábyrgð í starfi, til dæmis með því að eyða minni tíma í vinnunni. 

Að skipuleggja og undirbúa starfslok (e. retirement planning) sem flestir byrja að huga 

að á efri árum og felst meðal annars í að fara yfir fjárhaginn og skipuleggja frístundir. 

Sumir ræða starfslokin við fjölskyldu og vini og aðrir við náms- og starfsráðgjafa. 

Einhverjir kjósa að vinna áfram í hlutastarfi eða vinna sjálfboðaliðastörf. Starfslok (e. 

retirement living), oftast eftir sextugt, eru tímabil mikilla breytinga þar sem frítími, 

fjölskylda, heimili og samfélagsþjónusta verður mikilvægara en vinnan. Þó svo að 

einstaklingar á þessu tímabili fari að hægja á, og hugsanlega minnka við sig vinnu, þá 
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búa þeir yfir þekkingu og reynslu sem hægt er að yfirfæra á önnur hlutverk eins og 

tómstundir eða sjálfboðaliðastörf (Sharf, 2010; Super, 1980).  

 Tímabilið á undan og á meðan einstaklingur breytir um hlutverk eða tekst á við 

miklar breytingar kallar Super ákvörðunartímabil (e. decision points) og í  ferlinu felst 

undirbúningur og ákvarðanataka. Í undirbúningi (e. career planing) felst íhugun og 

skipulögð upplýsingaöflun og ákvarðanataka (e. decision making) sem segir til um færni 

einstaklingsins í að nota upplýsingar og skipuleggja starfsþróunina. Ákvarðanatöku um 

starfslok fylgir undirbúningur og undirbúningurinn felst í þremur fyrrnefndum stigum 

starfsloka (Sharf, 2010; Super, 1980).   

 Johanson og Riker (1981) rannsökuðu starfslokaþroska (e. retirement maturity) og 

byggðu rannsóknina á kenningu Super. Þeir komast að þeirri niðurstöðu að 

undirbúningur starfsloka þurfi að byrja fyrr á þroskastiginu. Þeir benda á að starfslok 

hafi sjaldan verið talin með í starfsþroskastigum heldur sé yfirleitt litið á þau sem hlé frá 

formlegri starfsþróun í upphafi áhyggjulauss tímabils án vinnu. Þeir vilja meina að 

undirbúningur starfsloka ætti að byrja þegar fólk er enn í vinnu og í gegnum 

starfsþróunarstigin, að halda sér við og starfslok. Á stiginu að halda sér við um 45 ára 

aldur er gott að byrja að velta fyrir sér starfslokum og undirbúningurinn fer frá því að 

vera almennur til þess að verða markviss. Á starfslokastiginu eru einstaklingar búnir að 

safna upplýsingum, fara yfir fjárhaginn, velta fyrir sér sálfélagslegum breytingum og 

undirbúa sig fyrir starfslok.  

 Kenning Super er ekki ný af nálinni og nýrri kenningar hafa litið dagsins ljós á síðari 

árum. Má þar nefna hugsmíðakenningu Savickas (2005) um starfsferilinn (e. 

constructivist theory). Savickas byggir kenningu sína á lífsskeiðakenningu Super og 

einkenna- og þáttakenningum sem leggja áherslu á hvernig persónugerðir einstaklinga 

samrýmast mismunandi störfum. Kenningin gengur út frá síbreytilegum vinnumarkaði 

þar sem æviráðningar eru ekki sjálfsagðar og starfsöryggi er minna. Það er því 

mikilvægt að einstaklingurinn sé undir það búinn að takast á við ný verkefni á 

starfsferlinum og taki ábyrgð á eigin starfsferilsþróun. Savickas telur fjóra þætti 

mikilvæga hvað varðar aðlögunarhæfni en þeir eru: umhugsun um starfsferil (e. 

concern), stjórn (e. control), forvitni (e. curiosity) og sjálfstraust (e. confidence). 

Einstaklingnum er umhugað um starfsferilinn og hann hefur stjórn á honum með því að 

afla sér upplýsinga er varða framtíðina. Með upplýsingaöflun svalar hann forvitni sinni, 
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hann veit hvert hann stefnir og það eykur sjálfstraust (Savickas, 2005). Í kenningunni er 

hugtakið aðlögunarhæfni (e. adaptability) lykilhugtak en aðlögunarhæfni skilgreinir 

Savickas sem „vilja og hæfni einstaklings til að takast á við fyrirsjáanlegar og 

ófyrirsjáanlegar breytingar á starfsferlinum“ (Savickas, 1997, bls. 254). Við starfslok 

standa einstaklingar frammi fyrir „fyrirsjáanlegum og ófyrirsjáanlegum breytingum á 

starfsferlinum“ en með því að hugsa fyrir starfslokum og undirbúa þau þá hefur 

einstaklingurinn stjórn á ferlinu og hann veit hvert hann stefnir. Að vera meðvitaður um 

eigin hæfni og gildi auðveldar honum að finna verkefni við hæfi í starfi og þegar hann 

hættir að vinna. Savickas telur mikilvægt að einstaklingar séu meðvitaðir um hæfni sína 

og viðhorf og þess vegna leggur hann áherslu á það í ráðgjöf að finna lífsþemu (e. life 

themes) einstaklinga, eða það sem hefur merkingu og gildi fyrir einstaklinginn sjálfan. 

Þeir þurfa einnig að geta yfirfært hæfni sína og færni yfir á önnur verkefni til að geta 

aðlagast þegar þeir endurhanna starfsferilinn eða ef aðstæður breytast (Savickas, 1997b; 

Sharf, 2010).  Þess má geta að á Íslandi taka fræðimenn þátt í alþjóðlegu samstarfi um 

hönnun mælitækis sem veitir upplýsingar um aðlögunarhæfni á starfsferli, Career 

Adapt-Abilities Inventory (CAAI). Mælitækið er þróað af Dr. Mark Savickas og hjálpar 

fólki að átta sig á aðlögunarhæfni á starfsferli (Guðbjörg Vilhjálmsdóttir og Guðrún 

Birna Kjartansdóttir, 2009). 

 Hér hafa verð kynntar tvær starfsferilsþróunarkenningar sem leggja áherslu á 

ævilanga þróun starfsferils. Þær leggja báðar áherslu á mikilvægi undirbúnings í þróun 

starfsferils. Super (1980) talar um að undirbúningur starfsloka fari frá því að vera 

almennur til þess að vera markviss. Johanson og Riker (1981) benda á mikilvægi þess 

að hefja skipulagningu fyrr til þess að einstaklingurinn nái að undirbúa starfslokin áður 

en hann hættir að vinna. Savickas (2005) leggur áherslu á undirbúning og að 

einstaklingurinn sé tilbúinn að takast á við þau verkefni sem bíða hans á starfsferlinum. 

Kenningarnar geta verið góður stuðningur í náms- og starfsráðgjöf við starfslok þegar 

einstaklingar eru að takast á við ný verkefni á starfsferlinum. Samkvæmt þessum 

kenningum eykur góður undirbúningur lýkur á farsælum starfslokum. Í næsta kafla 

verður sagt frá kenningum sem tengjast aðlögun að starfslokum og rannsóknum á sviði 

starfsloka.  
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1.4  Áhrifaþættir við starfslok  

Kenningar úr félagsfræði og öldrunarfræði hafa yfirleitt verið lagðar til grundvallar 

rannsóknum á aðlögun að stafslokum (e. theories of retirement adjustment). Hér á eftir 

verða kynntar þrjár kenningar sem Richardson (1993) fjallar um í handbókinni 

Retirement counseling. Kenningarnar eiga það sameiginlegt með 

starfsferilsþróunarkenningum Super og Savickas að leggja áherslu á lífsbreytingar (e. 

life event) og lífshlutverk (e. life role) í tengslum við starfshlutverkið. 

Hlutverkakenningin (e. role theory) (Blau 1973) leggur áherslu á hlutverk 

einstaklinga á lífsleiðinni. Hlutverkin geta verið eiginkona, móðir og starfsmaður og er 

starfshlutverkið megin lífshlutverkið. Algengt er að fólk segi við hvað það starfar þegar 

það kynnir sig fyrir öðrum. Starfið segir til um menntun einstaklinga og getur gefið 

vísbendingar um ákveðna hegðun og gildi. Í atvinnuleysi og við starfslok missa 

einstaklingar starfstitil og um leið hluta af sjálfsvitundinni (e. identity) sem getur leitt til 

óánægju, kvíða og jafnvel þunglyndis. Að hætta að vinna getur því haft neikvæð áhrif á 

sjálfsmat (e. selfesteem) einstaklings og leitt til þess að hann forðist að umgangast annað 

fólk, til dæmis gamla vinnufélaga. Á þessum tímamótum er líka hætta á að félagsskapur 

tengdur vinnu, stéttarfélagi og félagasamtökum minnki og að einstaklingar einangrist. Í 

ráðgjöf er lögð áhersla á að einstaklingar hafi hlutverk þegar þeir hætta að vinna. 

 Virknikenningin (e. activity theory) (Friedman og Havighurst, 1956) leggur áherslu 

á virkni einstaklinga eins og nafnið ber með sér. Þeir sem aðhyllast hana beina sjónum 

að því hvernig lífi einstaklingar lifa á efri árum. Þeir vilja meina að einstaklingar 

aðlagist starfslokum best ef þeir halda sömu virkni og um miðjan aldur. Samkvæmt 

kenningunni stuðlar virk þátttaka í félagslífi og í félagasamtökum að hamingjusamari 

einstaklingum. Í ráðgjöf eru einstaklingar hvattir til að vinna eða taka þátt í 

félagsstörfum og tómstundum sem lengst. Bent hefur verið á að kenningin lýsi 

óraunhæfum kröfum á einstaklinga um virkni á efri árum og að minni fjárhagur 

eftirlaunaáranna getur til dæmis haft áhrif á tómstundir.  

 Samfellukenningin (e. continuity theory) (Atchley, 1977) leggur áherslu á nauðsyn 

þess að einstaklingar haldi sínum fyrri hlutverkum, áhugamálum og rækti hæfileika sína 

þegar þeir hætta að vinna. Samfellan liggur í að halda svipuðu dagsskipulagi eftir 

starfslok og meðan einstaklingurinn var í vinnu. Ekki hefur verið sýnt fram á að 
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einstaklingar sem leggja mikið upp úr starfinu eigi erfiðara að finna tómstundir þegar 

þeir hætta að vinna. Líklegra þykir að þeir einstaklingar sem eru ánægðir í starfi verði 

líka ánægðir þegar þeir hætta að vinna. Í ráðgjöf er lögð áhersa á að einstaklingar skapi 

sér daglegar venjur og rútínur eftir að störfum lýkur.  

 Á síðustu árum hafa rannsóknir á starfslokum einkum beinst að lýðfræðilegum 

þáttum (e. demographic), aldri, kyni, tekjum, hjúskaparstöðu og fjölda ára á 

eftirlaunum. Einnig heilsu (e. physical/psychological), sálfélagslegum þáttum 

(e. psychosocial), viðhorfi einstaklinga til starfsloka og hvernig þeir bregðast við  

því að hætta að vinna og undirbúningi (e .organizational) eða með hvaða hætti 

einstaklingar ljúka störfum og hvernig þeir skipuleggja starfslokin (Wong og Earl, 

2009). Hér á eftir verður fjallað um hvern þátt fyrir sig. 

 

Lýðfræðilegir þættir  

Það er mikilvægt að átta sig á hvaða þættir það eru sem hafa áhrif á aðlögun starfsloka 

þegar starfslokaferlið er skoðað. Margar rannsóknir hafa verið gerðar á áhrifum heilsu 

og fjárhags á aðlögun og ber þeim saman um að góð heilsa og fjárhagur hefur áhrif á 

aðlögun starfsloka. (Jonsson, Borell og Saldo, 2000; LaBauve og Robinson 1999; Latif, 

2011; Rosenkoetter og Garris, 1998; Wong og Earl, 2009).  

 Rannsóknir á félagslegri stöðu einstaklinga beinast einkum að hjúskaparstöðu. Þær 

rannsóknir benda til að heilsa einstaklinga sem eru giftir eða í sambúð sé betri en þeirra 

sem búa einir. Þeir eru ánægðari og aðlagast betur (Donaldson og fl., 2010; Wong og 

Earl, 2009). Það getur þó komið upp ágreiningur á milli hjóna ef báðir hætta á sama 

tíma og hlutverkin á heimilinu breytast (Rosenkoetter og Garris, 2001). 

 Þegar skoðaður er kynjamunur ber rannsóknum ekki saman en eldri rannsóknir 

benda til þess að konur glími við færri vandamál hvað varðar aðlögun að starfslokum en 

karlar. Nýrri rannsóknir benda aftur á móti til þess að konur upplifi fleiri vandamál í 

upphafi starfsloka en karlar (Wong og Earl, 2009). Vandamál kvenna tengjast oftar 

upplýsingagjöf og ráðgjöf við skipulagningu starfsloka eins og fjármálaráðgjöf. 

Munurinn liggur í því hvernig kynin undirbúa starfslokin og hvernig þau skipuleggja 

fjármálin. Karlar taka oftar ábyrgð á fjárhagsáætlun heimilanna og leggja fyrir á meðan 

konur leggja síður til hliðar og eiga það frekar til að eyða í fjölskylduna ef þær eru 
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aflögufærar. Konur hafa líka oftar en ekki verið skemur á vinnumarkaði en karlar þar 

sem þær eru yfirleitt heima á meðan börnin eru lítil og hafa þar af leiðandi unnið sér inn 

minni lífeyrisréttindi. (Borstorff, Thomas og Hearn, 2007). Einnig hefur komið í ljós að 

konur sem vinna láglaunastörf eru í meiri hættu hvað varðar vandamál við starfslok en 

aðrir (Rosenkoetter og Garris, 1998). Borstorff og félagar (2007) leggja áherslu á að 

tekið sé tillit til kynjamunar í ráðgjöf við starfslok og að konur fái sérstaka aðstoð við að 

skipuleggja starfslokin með áherslu á fjármálaráðgjöf. 

 Rannsóknir benda til þess að tveimur árum eftir starfslok hafi flestir einstaklingar 

aðlagast starfslokum. Það á einnig við um þá sem upplifa erfiðleika og eru ósáttir við að 

hætta að vinna. Álag og kvíði tengd starfslokum minnka eftir því sem lengra líður frá 

því að einstaklingar ljúka störfum og starfslok hafa jákvæð áhrif á líðan þeirra sem 

hættir eru að vinna (Latif, 2011; Richardson, 1993; Wong og Earl, 2009). 

 

Sálfélagslegir þættir 

Margir tjá sig um starfslokin og sjá þau fyrir sér í hillingum en verða svo fyrir 

vonbrigðum þegar til kemur. Fram hefur komið að það er ekki nóg að skipuleggja 

fjárhag og tómstundir, fleira kemur þar til. Einn mikilvægur þáttur starfsloka er 

breytingar á lífsmynstri. Þessar breytingar hafa áhrif á dagsskipulagið, hvernig tíminn er 

nýttur, hlutverk einstaklings í samfélaginu, samband hans við aðra og félagslega stöðu 

(Rosenkoetter og Garris, 1998). Í eigindlegri rannsókn Jonsson og félaga (2000) voru 

tekin viðtöl við tuttugu og níu þátttakendur á starfslokaaldri. Niðurstöður 

rannsóknarinnar sýna að þegar einstaklingar hætta að vinna og hafa meiri tíma til 

umráða breytist dagsmynstrið. Þeir hitta vini, fara í líkamsrækt og sinna tómstundum í 

miðri viku en helgarnar fara í afslöppun og umgengni við fjölskyldu. Lengri tíma tekur 

að gera hluti sem áður tóku stuttan tíma. Einstaklingarnir eru ánægðir með að vera 

hættir að vinna en finna fyrir óútskýrðum tómleika.  

Í rannsóknum á viðhorfum fólks til starfsloka hefur athyglin meðal annars beinst að 

því hvernig vinnumiðuðum (e. work centrality) einstaklingum reiðir af þegar þeir hætta 

að vinna. Rannsókn (cross-sectional) Wong og Earl (2009) á 394 eftirlaunaþegum sýnir 

ekki fram á að vinnumiðaðir einstaklingar eigi erfiðara með að aðlagast starfslokum en 

aðrir. Rannsóknin bendir til að viðhorf einstaklinga til vinnu og starfsloka skipti þar 

meira máli.  
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Viðhorf skipta einnig máli þegar kemur að tómstundum. En þær geta komið í staðinn 

fyrir vinnu ef þær hugnast einstaklingnum. Tómstundir hafa jákvæð áhrif á líðan fólks 

og þá skiptir ekki máli hvort þeir halda áfram í fyrri tómstundum eða byrja í nýjum 

(Rosenkoetter og Garris, 2001). 

 

Undirbúningur  

Margt bendir til þess að undirbúningur og skipulagning eigi stóran þátt í því að eldra 

fólk upplifi ánægjuleg starfslok og allur undirbúningur hefur jákvæð áhrif á viðhorf til 

starfsloka. Wong og Earl (2009) tala um fimm þætti sem skipta miklu máli varðandi 

aðlögun að starfslokum en það eru: undirbúningur starfsloka, hvort ákvörðun um 

starfslok hafi verið erfið eða auðveld, að draga úr vinnu eða hætta snögglega, að 

einstaklingurinn hafi sjálfur tekið ákvörðun um starfslok og að   einstaklingurinn hafi 

um það að segja hvenær hann hættir að vinna.  

 Einstaklingur sem hefur skipulagt starfslokin í nokkur ár veit oftast hvað hann ætlar 

að gera þegar hann lýkur störfum og aðlagast vel. Einstaklingar sem ekki hafa leitt 

hugann að starfslokum, til dæmis vegna óvæntra veikinda eða uppsagna, eiga það á 

hættu að aðlagast starfslokum verr og vera óánægðari með hlutskipti sitt. Eldra fólk þarf 

að halda sér við til þess að forðast ótímabærar uppsagnir og einstaklingar sem stunda 

erfiðisvinnu þurfa oft að huga að starfslokum fyrr en jafnaldrar þeirra (Rosenkoetter og 

Garris, 2001; Wong og Earl, 2009).   

 Þegar skoðaðar eru kenningar og rannsóknir tengdar starfslokum kemur í ljós 

mikilvægi þess að hafa hlutverk, vera virkur og hafa ákveðið dagsskipulag. Þó svo að 

engin ein þessara kenninga sem hér hafa verið nefndar, hlutverkakenningin, 

virknikenningin og samfellukenningin, skýri reynslu fólks og aðlögun að starfslokum og 

áhrifaþætti með fullnægjandi hætti þá segja þær hver fyrir sig hluta af sögunni. Þá sýna 

rannsóknir fram á fleiri þætti sem hafa áhrif á aðlögun eins og tekjur, heilsa, 

hjúskaparstaða og áhrif einstaklinganna sjálfra á ákvörðun um starfslok. Við þetta bætist 

góður undirbúningur, tómstundir og aðrir lýðfræðilegir þættir eins og aldur og kyn og 

hversu langt er síðan einstaklingurinn hætti störfum.  
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Því fleiri rannsóknir sem eru gerðar á starfslokum, og þeim breytingum sem verða á 

þessu tímabili í lífi fólks, því meir dýpkar skilningur okkar á upplifun og líðan 

einstaklinga við starfslok og hvernig undirbúningi starfsloka er best háttað.   

   

1.5  Rannsóknarspurningar 

Í Evrópu er áhersla á ævilanga náms- og starfsráðgjöf meðal annars vegna lengri 

starfsaldurs og nauðsynjar þess að einstaklingar aðlagi sig að breyttum aðstæðum í 

þjófélaginu og auki hæfni sína á ýmsum sviðum (ESB, 2008). Náms- og starfsráðgjöf 

hefur fests í sessi á flestum skólastigum hér á landi og mörgum þykir sjálfsagt að leita 

ráðgjafar þegar þeir standa á krossgötum hvað varðar nám eða störf. Vísbendingar eru 

um að eldra fólk þekki lítið til þjónustu náms- og starfsráðgjafar og sæki þar af leiðandi 

ekki  í þá þjónustu.  

 Ég valdi að gera eigindlega rannsókn þar sem hún er vel til þess fallin að öðlast 

innsýn í reynslu og aðstæður fólks á tímamótum starfsloka. Lögð var áhersla á að skoða 

með hvaða hætti einstaklingar ljúka störfum og hvernig þeir undirbúa starfslokin. 

Niðurstöðum rannsóknarinnar er ætlað að varpa ljósi á gildi náms- og starfsráðgjafar við 

starfslok og benda á leiðir í ráðgjöf við starfslok. Rannsóknarspurningarnar eru 

eftirfarandi:  

 

 Hvernig lýsa einstaklingar reynslu sinni af starfslokum? 

 Með hvaða hætti ljúka þeir störfum? 

 Hvernig lýsa þeir undirbúningi starfsloka? 

 Hvaða stuðning og ráðgjöf hafa þeir fengið á starfslokaferlinu? 
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2. Aðferð 

 

Við rannsóknina eru notaðar eigindlegar rannsóknaraðferðir (e. qualitative research). 

Eigindlegar rannsóknaraðferðir henta vel til þess að skoða viðfangsefni út frá fleiri en 

einu sjónarhorni og öðlast skilning á aðstæðum, reynslu og hegðun þeirra einstaklinga 

sem verið er að rannsaka. Aðferðirnar eru fjölbreyttar og byggjast á lýsandi gögnum og 

leitast við að lýsa reynslu einstaklings eins og hann upplifir hana, og þannig fæst dýpri 

skilningur á því efni sem verið er að rannsaka (Berg, 2009; Bogdan og Biklen, 2007; 

Creswell, 2007). Eigindlegar rannsóknaraðferðir eiga vel við hér þar sem lítið er um 

rannsóknir á starfslokaferlinu. Þá er áherslan á að heyra um skoðanir og upplifun fólks 

af starfslokum og á þann hátt fékk ég mismunandi sjónarhorn á viðfangsefninu. 

Markmiðið með rannsókninni er  að fá innsýn í líf og aðstæður eldra fólks sem er 

tiltölulega ný hætt að vinna og hefur reynslu af starfslokaferlinu.  

Í rannsókninni er notast við tvær eigindlegar rannsóknaraðferðir, opin viðtöl og 

þátttökuathugun. Opin viðtöl gefa viðmælendum kost á að tjá skoðun sína og reynslu án 

þess að svara fyrirfram ákveðnum spurningum með gefnum svarmöguleikum (Berg, 

2009; Creswell, 2007). Opin viðtöl eru að því leyti tilvalin í þessari rannsókn því þau 

gefa viðmælenda tækifæri til þess að nota sín eigin orð til þess að tjá sig og veita þannig 

rannsakanda innsýn í reynslu þeirra. Þátttökuathugun er gagnleg þar sem hún veitir 

rannsakanda innsýn í heim þátttakenda og deilir með þeim reynslu þar sem hann fer á 

vettvang og aflar rannsóknargagna (Berg, 2009; Bogdan og Biklen, 2007).  

 

 2.1 Þátttakendur 

Þátttakendur voru valdir af hentugleika (Berg, 2009). Vinir og kunningjar voru nýttir til 

þess að finna hentuga þátttakendur í rannsóknina. Gagna var aflað með viðtölum við 

þátttakendur sem eru komnir á eftirlaun að hluta eða öllu leyti eða að nálgast 

eftirlaunaaldur. Tekin voru opin viðtöl við sex einstaklinga, fjórar konur og tvo 

karlmenn á aldrinum 63–72 ára. Fjórir þátttakendur eru hættir störfum, einn er í 

hlutastarfi og einn þátttakandi hefur ekki náð löglegum lífeyrisaldri og er á 
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atvinnuleysisbótum. Í rannsókninni eru ein hjón og mælti eiginkonan með manni sínum 

í rannsóknina.  

Þátttakendur í rannsókninni fengu allir gervinöfn til þess að koma í veg fyrir að þeir 

þekkist. Þátttakendur eru eftirfarandi:  

Anna Jónsdóttir, 68 ára. Hún hætti að vinna 67 ára, er gift og á börn og barnabörn. 

Eiginmaður Önnu er líka hættur að vinna. Anna vann við skrifstofustörf hjá sama 

fyrirtæki í mörg ár í fullu starfi en hún var í hlutastafi þegar börnin voru lítil. 

Brynja Káradóttir, 63 ára. Hún hætti að vinna fyrir tveimur árum á 95 ára reglunni 

sem gerir opinberum starfsmanni kleift að hætta störfum 60 ára þegar samanlagður 

lífaldur hans og iðgjaldatími er 95 ár. Brynja er ógift og barnlaus og býr með móður 

sinni. Brynja var í stjórnunarstöðu hjá sama fyrirtæki í 35 ár. Hún hefur alltaf unnið 

fulla vinnu.  

Dagný Magnúsdóttir, 70 ára. Hún hætti að vinna 68 ára, er gift og á börn og 

barnabörn. Eiginmaður hennar hætti einnig að vinna fyrir einu ári. Dagný vann við 

skrifstofustörf hjá sama fyrirtæki í 32 ár. Hún var í hlutastarfi þegar börnin voru lítil. 

Eiginmaður Dagnýjar er þátttakandi í rannsókninni.  

Elfa Níelsdóttir, 68 ára. Hún er í 38% hlutastarfi við umönnun. Elfa er fráskilin, býr 

ein og hún á börn og barnabörn. Elfa hefur unnið hjá mismunandi fyrirtækjum en síðast 

var hún með eigin rekstur sem hún hætti með eftir efnahagshrunið 2008. Elfa var í 

hlutastarfi meðan börnin voru lítil. 

Frímann Magnússon, 63 ára. Hann er á atvinnuleysisskrá. Hann er giftur og á börn 

og barnabörn og eiginkona Frímanns vinnur utan heimilis. Frímann er lærður smiður en 

hefur stundað ýmis störf og síðast var hann með eigin rekstur sem hann hætti með eftir 

efnahagshrunið 2008. Hann er með til samanburðar þar sem leitast er við að skoða 

hvaða þættir hafa áhrif á ákvörðun um starfslok.  

Geir Pálsson, 72 ára. Hann hætti að vinna 70 ára, er giftur og á börn og barnabörn. 

Geir hefur unnið sem sölumaður hjá mismunandi fyrirtækjum og alltaf unnið fulla 

vinnu. Eiginkona Geirs er líka hætt að vinna og er einnig með í rannsókninni. 
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2.2 Gagnaöflun og úrvinnsla 

Söfnun gagna fór fram með viðtölum og þátttökuathugun. Viðtölin fóru fram á 

vinnustað rannsakanda hjá Mími-símenntun frá desember 2011 til janúarloka 2012. 

Þátttakendur voru upplýstir um efni rannsóknarinnar og þeir skrifuðu undir samþykki 

fyrir þátttöku. Viðtölin voru hljóðrituð með samþykki þátttakenda og stóð hvert þeirra 

yfir í 35-70 mínútur. Tekið var fram að fyllsta trúnaðar yrði gætt og nöfnum breytt til 

þess að halda þann trúnað. Í viðtölunum var lögð áhersla á að fá upplýsingar um reynslu 

og upplifun einstaklinga á starfslokum, hvort þeir hafi á einhvern hátt skipulagt starfslok 

sín og þá hvernig þeim undirbúningi var háttað. Þátttökuathugunin fór fram í húsnæði 

Eflingar, stéttarfélags í Reykjavík. 

 Frumgreining gagna fór fram samhliða gagnasöfnun. Við greiningu viðtalanna var 

notuð opin kóðun (e. open coding) og gögnin lesin yfir af nákvæmni með það í huga að 

leita eftir ákveðnum þemum. Í framhaldinu færði ég nálgunina yfir í almennari flokka 

og þemu með markvissri kóðun (e. focused coding) en sú kóðun byggir á því að gögnin 

eru lesin út frá ákveðnu þema eða kóðunarflokki (Berg 2009; Charmaz, 2006). Gögnin 

voru lesin yfir í lok rannsóknar og gengið úr skugga um að greining þeirra væri í 

samhengi. Í viðtölunum var stuðst við opnar rannsóknarspurningar sem byggðar voru á 

viðtalsramma. Í viðtalsrammanum er meðal annars komið inn á núverandi aðstæður 

viðmælenda, hlutverk, líðan og  undirbúning starfsloka (sjá fylgiskjal 1 og 2). 

Með þátttökuathugun á starfslokanámskeiði á vegum Eflingar, stéttarfélags gafst mér 

tækifæri til að upplifa það sem fram fór á námskeiðinu og heyra hvað brennur á fólki á 

þessum tímamótum. Þátttökuathugunin fór fram á starfslokanámskeiði Eflingar, 

stéttarfélags í október 2011. Verkefnastjóri á vegum Mímis-símenntunar skipulagði 11 

stunda starfsloknámskeiðið sem dreifðist á tvö kvöld og einn laugardag. Til þess að 

komast á námskeiðið þarf viðkomandi að vera orðinn 67 ára og meðlimur í 

stéttarfélaginu. Á námskeiðinu þetta kvöld voru 16 þátttakendur auk verkefnisstjóra sem 

sá um námskeiðið. Ég var viðstödd í upphafi námskeiðsins, í alls 2 klukkustundir, og í 

lokin kynnti ég náms- og starfsráðgjöfina sem er í boði hjá Mími-símenntun og er öllum 

opin. Þátttakendum stóð til boða að skrá sig í viðtal að kynningu lokinni. 

Markmið mitt með þátttökuathuguninni var að kynna mér hvað færi fram á 

starfslokanámskeiði og hitta fyrir fólk sem væri að búa sig undir starfslok. Námskeiðið 
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bar heitið Starfslok - hvað svo? Á þessu kvöldi var farið yfir ýmis atriði sem tengjast 

starfslokum eins og búsetumál og hvaða þjónusta er í boði fyrir ellilífeyrisþega, til 

dæmis fræðslustarf og heimsending matar. Rætt var um heilsutengd mál, næringu og 

hreyfingu, og einnig tómstundir. Síðari hluti námskeiðsins fór í að kynna 

lífeyristryggingar, lífeyrissjóðsréttindi, réttindi félagsmanna Eflingar og réttindi vegna 

heilbrigðisþjónustu og voru sérfræðingar á hverju sviði fengnir til þess að sjá um 

kynningarnar. Það var mjög áhugavert fyrir mig að sitja námskeiðið og fá tækifæri til 

þess að setja mig inn í aðstæður þátttakenda.  

 

2.3 Siðferðileg álitamál 

Eigindlegar rannsóknir snúast um fólk og rannsakandinn sjálfur er aðal rannsóknartækið 

og það er því mikilvægt að hann geri sér grein fyrir þeim áhrifum sem hann getur haft á 

rannsóknina. Rannsakandinn bæði miðlar og skapar þá þekkingu sem fæst á vettvangi. 

Mikilvægt er að halda trúnaði og byggja upp traust milli rannsakanda og þátttakanda til 

þess að auðvelda gagnasöfnun  og auka réttmæti niðurstaðna (Berg, 2009). Ég gerði 

þátttakendum grein fyrir rannsókninni og trúnaði og að þeim væri heimilt að hætta við 

rannsóknina hvenær sem væri, án eftirmála. Þar sem ég er starfandi náms- og 

starfsráðgjafi í fullorðinsfræðslu er ég meðvituð um skoðanir mínar varðandi náms- og 

starfsráðgjöf fyrir eldra fólk. Í rannsókninni hafði ég það í huga og var meðvituð um að 

láta ekki eigin skoðanir né hugmyndir hafa áhrif á þátttakendur í rannsókninni (Bogdan 

og Biklen, 2007). 
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3. Niðurstöður 

Tilgangur þessarar rannsóknar var fá innsýn í aðstæður og reynslu einstaklinga af 

starfslokaferlinu og skoða hvernig þeir undirbúa starfslokin. Lögð var áhersla á að fá 

fram hvenær þeir byrjuðu að huga að starfslokum, með hvaða hætti þeir luku störfum og 

í hverju undirbúningurinn fólst. Niðurstöður viðtalanna eru flokkaðar í þrjá kafla eftir 

viðfangsefnum og þeim meginþemum sem fram komu í rannsókninni. Fyrsti kaflinn 

heitir undirbúningur starfsloka en þar er fjallað um viðhorf viðmælenda til vinnu, 

aðdraganda og ákvörðun um starfslok og sveigjanleg starfslok. Í kaflanum er einnig 

fjallað um fjármál viðmælenda, heilsu og húsnæðismál. Annar kaflinn nefnist líðan og 

fjallar um félagslega stöðu viðmælenda, dagsskipulagið, tómstundir og hlutverk. Þar er 

einnig skoðað hvernig gengur að aðlagast starfslokum. Í þriðja kaflanum gera 

viðmælendur grein fyrir því hvar þeir fengu upplýsingar og ráðgjöf varðandi 

starfslokin.  

 

3.1 Undirbúningur starfsloka 

Þegar skoðaður var undirbúningur viðmælenda voru þemun sem fram komu viðhorf til 

vinnu, aðdragandi og ákvörðun um starfslok, sveigjanleg starfslok fjármál og 

húsnæðismál. 

 

„...mér fannst alltaf gaman að koma í vinnuna“ 

Þegar skoðað var viðhorf viðmælenda til vinnu kom fram að þeir hafa allir verið virkir í 

atvinnulífinu en unnið mismikið í gegnum tíðina. Karlmennirnir tveir og Brynja, sem er 

ógift, voru fyrirvinnur og unnu yfirleitt fulla vinnu og stundum meira. Anna, Dagný og 

Elfa voru í hlutastarfi á meðan börnin voru lítil. Segja má að viðhorf þeirra til vinnu sé 

fremur jákvætt og Anna sagði. „... mér fannst alltaf góður andi í vinnunni og mér fannst 
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alltaf gaman að koma í vinnuna“. Elfa er enn að vinna og er í hlutastarfi við umönnun. 

Það er ekki „draumastarfið“ að hennar sögn en Elfa hefur ekki talið sig hafa efni á að 

hætta alveg að vinna eins og staðan er í dag. Frímann hefur ekki fengið vinnu eftir að 

hann hætti með eigin rekstur fyrir einu ári síðan og er á atvinnuleysisbótum. Hann vill 

gjarnan vinna og  hefur sótt um ótal störf en aðeins einu sinni komist í viðtal. Hann er 

menntaður smiður en hefur ekki unnið við það í mörg ár og treystir sér ekki til að sækja 

um starf í greininni þar sem hann er kominn úr æfingu eða eins og hann segir:  

 

... sem smiður þá er maður dottinn út úr þessu en með ágæta 

reynslu, góða reynslu myndi ég segja, eins og svo margir aðrir... 

 

En hann reiknar ekki með því að fá vinnu þó að hann gjarnan vildi þar sem að margir 

sækja um auglýst störf að hans sögn og hann hefur bara einu sinni komist í viðtal.  

 

... ég var nú alltaf að horfa á einhverjar húsvarðarstöður en það 

eru svo margir um þetta... 

 

Frímann er ekki tilbúinn til að hætta að vinna og gæti hugsað sér að vinna hálfan 

daginn. „... ef eitthvað kemur, rekur á fjörurnar já það væri nú alveg ágætt...“ Hann er á 

skrá hjá Vinnumálastofnun og fylgist með atvinnuauglýsingum. Hann getur byrjað að 

taka út lífeyrisgreiðslur eftir eitt ár.  

 

„Langar þig að fara að vinna eftir sumarfrí?“ 

Þegar innt var eftir því hvenær þátttakendur byrjuðu að huga að starfslokum sögðust 

flestir hafa byrjað að hugsa um þau nokkrum árum áður en kom að starfslokum eða 

þegar þeir voru farnir að sjá fyrir sér hvenær þeir gætu hætt að vinna. Dagný var 

ákveðin í að hætta að vinna 67 ára á meðan hún hefði enn góða heilsu. Hún hafði 

upplifað og séð fólk vinna „of lengi“ og vildi ekki vera „ein af þeim“. Hún ráðleggur 

öllum að hætta að vinna að vori og segir: „Langar þig að fara að vinna eftir sumarfrí?“ 

Geir var búinn að ákveða að hætta að vinna sjötugur. Honum bauðst að vinna eftir 

sjötugt en vildi hætta „... áður en ég lenti í einhverjum elliglöpum“. Brynja átti kost á að 
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hætta að vinna 60 ára, á 95 ára reglunni, og var búin að velta fyrir sér möguleikanum að 

fara á eftirlaun og vinna með til þess að auka tekjurnar. Hún var búin að vera í 

stjórnunarstöðu í mörg ár en það höfðu orðið miklar mannabreytingar á vinnustaðnum 

síðustu árin. Hún var farin að finna fyrir kulnun í starfi og sagði: 

 

  ...ákvörðunin var tekin á þeim grunni að ég var orðin voðalega 

þreytt í vinnunni, og það var ekki lengur gaman að fara í vinnuna... 

sem var mikil breyting fyrir mig því mér þótti alltaf alveg rosalega 

gaman í vinnu og heltekin eiginlega af vinnunni. 

 

Anna hafði aftur á móti lítið leitt hugann að starfslokum, hún vann hjá 

einkafyrirtæki, var ánægð í vinnunni og hafði hugsað sér að vinna til sjötugs. Þegar 

Anna nálgaðist 67 ára afmælið var hún kölluð til framkvæmdastjórans og henni tilkynnt 

að hún ætti að hætti störfum 67 ára samkvæmt reglum fyrirtækisins. Að eigin sögn var 

hún ekki undir það búin að hætta að vinna og fann fyrir mikilli höfnun.  

 

Mér fannst ég ekkert gömul þannig að ég þyrfti að hætta að vinna 

þess vegna... þannig að ég varð ofboðslega reið einhvern veginn og 

fannst þetta vera, verið að segja mér upp. 

  

Seinna í viðtalinu segir Anna varðandi ákvörðun um starfslok: 

 

Þetta kom kannski af því að ég var ekki sjálf búin að taka þessa 

ákvörðun. Þá var ég kannski reið og mér fannst mér hafnað og ekki 

mér þakkað fyrir að vera búin að vera þarna í gengum súrt og sætt. 

 

Í máli Önnu kom fram að henni þótti mikilvægt að hafa sjálf áhrif á ákvörðunina en 

hún sagði: „Ég hugsa að ég hefði hætt eftir eitt ár... og þá hefði ég ráðið. Skilurðu?“ 

 Eftir tvö ár getur Frímann farið að taka út ellilífeyri og reiknar með að gera það ef 

hann fær ekki vinnu fyrir þann tíma. 

 

„Ég er þeirrar skoðunar að fólk eigi að trappa sig niður“ 

Viðmælendur voru sammála um mikilvægi þess að hafa ákveðinn sveigjanleika hvað 

varðar starfslok, að geta dregið úr vinnu eða farið í hlutastarf. Þrír viðmælendur höfðu 

minnkað við sig vinnu áður en þeir hættu störfum og einn er enn í hlutastarfi. Geir var 
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sölumaður í 80% starfi þegar hann hætti að vinna og var að eigin sögn mjög ánægður 

með það.  

 

Ég er þeirrar skoðunar að fólk eigi að trappa sig niður, að það ætti 

að vera einhver aðdragandi þegar maður er orðinn svona fullorðinn, 

67 ára og ætlar að vinna til sjötugs, að fólk ætti möguleika á að 

trappa sig niður í vinnu alveg niður í 60%. 

 

Brynja hætti að vinna 61 árs og hafði þá unnið hjá sama fyrirtæki í 35 ár. Hún var 

alla tíð í fullu starfi en velti fyrir sér möguleikanum á að minnka við sig vinnu um 

sextugt þar sem hún er á 95 ára reglunni. Hún taldi sig ekki geta hætt alveg að vinna 

fjárhagslega. Á hennar vinnustað var ekki fordæmi fyrir því að stjórnendur væru í 

hlutastarfi. Þegar henni bauðst 45% staða verkefnisstjóra í eitt ár tók hún því og gat 

unnið það starf mikið til heima. Hún segir að það hafi komið sér vel þar sem hún var 

orðin leið í vinnunni en ekki tilbúin að hætta alveg. Þetta var rétt fyrir efnahagshrunið 

árið 2008. Hún hætti alveg að vinna ári síðar þegar samdráttur varð í þjóðfélaginu og 

segir: „Árið 2009 var mikill ótti og órói fann ég á vinnustaðnum og það þurfti að segja 

upp fólki og þannig að það kom bara af sjálfu sér að ég drægi mig alveg til baka.“ 

Brynja taldi sig ekki hafa efni á því að hætta alveg að vinna. Hún býr með móður sinni 

sem fram til ársins 2009 hafði að miklu leyti hugsað um heimilið en vegna veikinda 

hennar sótti Brynja um umönnunarbætur og fékk þær. „ ... það varð til þess að ég tók 

endanlega ákvörðun um að hætta að vinna, sem sagt, að ég fengi umönnunarbætur.“ 

Vinnan felst í umönnun móður og hún er því mikið til heima á daginn. „Já þá er þetta í 

rauninni mín vinna að annast um móður mína í staðinn fyrir að fara að heiman að 

vinna.“ Ef aðstæður Brynju hefðu leyft það gat hún vel hugsað sér hlutavinnu utan 

heimilis því henni fannst skilin vera of skörp milli þess að vinna fulla vinnu og hætta 

alveg að vinna. Hún hefði gjarna viljað geta dregið úr vinnu smátt og smátt. „En í mínu 

tilviki að þá held ég að ég hefði átt að gera þetta öðruvísi, svona meira smám saman, að 

verða ekki svona þreytt.“  



28 

 

„Ég sá fyrir mér að hætta að vinna 63 ára en það er ekki raunhæft“ 

Viðmælendum bar saman um að fjárhagurinn hefði dregist verulega saman eftir að þeir 

hættu að vinna og fóru á eftirlaun. Flestir voru undir það búnir og nokkrir höfðu lagt 

fyrir í séreignarlífeyrissparnað eða áttu varasjóð. Í viðtölunum kom fram að það væri 

mikilvægt að leggja fyrir og eiga sjóð, fjárhagslegt öryggi er mjög mikilvægt eins og 

Brynja sagði: „ ... og það er náttúrlega stór hluti af starfslokum, það er fjárhagsöryggi.“ 

Viðmælendur töldu efnahagshrunið koma niður á fjárhag þeirra í formi verðhækkana og 

rýrnun á séreignarsjóðum.   

 Elfa gerði ráð fyrir að hætta að vinna 63 ára en er enn að vinna 67 ára. „Ég vil vita 

hvað ég hef og hvað ég þarf að borga og starfslok eru eins og mánaðamót.“ Hún greiddi 

í séreignarlífeyrissjóð og vildi hafa allt á hreinu.  

 

Af því að ég var með svona lítinn lífeyrissjóð taldi ég mig vera að 

byggja það mjög vel upp þannig að ég ætlaði að vera í góðum 

málum upp úr sextugu en það kom annað í ljós... 

 

Minni fjárráð koma meðal annars niður á daglegum útgjöldum og tómstundum. 

Viðmælendur mínir telja sig þurfa að horfa í aurinn og velta fyrir sér krónunni. Geir 

talar um að hann þurfi að hagræða bæði í innkaupum og almennt í öllum rekstri á 

heimilinu til þess að endar nái saman. Hann er nýlega búinn að segja upp „golfrás“ í 

sjónvarpinu þar sem hann telur sig ekki hafa efni á henni lengur. Dagný, konan hans, er 

ögn bjartsýnni og segir: „Þó það séu ekki háar bætur þá höfum við getað lifað á því en 

maður er kannski búinn að hugsa það áður“. Þau hjónin fara ekki mikið í utanlandsferðir 

en eyða í tómstundir og Dagný segir: „Það er bæði dýrt að vera í golfi og 

myndlistarnámi en það er allt í lagi, við erum bara ánægð með það.“ Þau segjast sleppa 

utanlandsferðum í staðinn. 

Margir voru uggandi yfir því að lifa á eftirlaunum og töldu mikilvægt að vinna 

lengur til þess að safna sem mestum lífeyri. Allir gerðu sér grein fyrir því að þeir kæmu 

til með að hafa minna á milli handanna þegar þeir hættu að vinna. Geir byrjaði að taka 

út lífeyri 67 ára til að hreinsa upp gamlar skuldir. „ ... já svona gamlar skuldir til að 

undirbúa fyrir að lifa á eftirlaunum.“ Hann hefði byrjað að taka út lífeyri 65 ára en vissi 
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ekki að hann ætti þess kost. Anna hafði áhyggjur af eftirlaununum þegar hún hætti að 

vinna en sá síðar að það skipti ekki öllu máli að vinna eitt eða tvö ár til viðbótar. 

 

Nei ég hefði ekki grætt á því að vinna eitt ár í viðbót. Einhverja 

þúsundkalla sem ég hefði væntanlega bara eytt í vitleysu, og ekki 

skárri í öxlinni. 

 

Elfa vinnur 38% kvöldvinnu og hefur þurft að taka út úr séreignarsjóðum síðustu 

þrjú árin til þess að borga húsaleigu. „ ... það vantar þessar 120.000 kr. á mánuði sem ég 

er að fá fyrir vinnuna mína fyrir leigunni.“ Hún sér fram á að vinna til sjötugs til þess að 

geta búið áfram þar sem hún býr. 

 

Þetta eru svona tæpar 100.000 kr. sem ég næ þarna út úr sameinaða 

lífeyrissjóðnum, það er náttúrlega ekki nógu gott en það verður 

bara að duga. 

 

Brynja bendir á að þó launin lækki á þessum tímamótum þá séu útgjöldin líka minni.  

 

... og þó það væri þó nokkur lækkun í launum, þá fannst mér það 

alveg getað gengið, því það er ýmis kostnaður sem fellur niður 

þegar maður hættir að vinna og þetta er allt öðruvísi, bæði rekstur á 

sjálfum sér og heimilinu einhvern veginn finnst mér það, það er 

minni kostnaður. 

 

„Hér er öruggara, það er húsvörður, þrif og ruslið tekið“ 

Húsnæðismál aldraðra og íbúðir 50+ og 60+ eru gjarnan í umræðunni um eldra fólk og 

áhyggjulaus ævikvöld. Í viðtölunum kom fram að viðmælendur höfðu velt fyrir sér 

húsnæðismálum í sambandi við starfslokin, sumir meira en aðrir. Þrír voru búnir að 

minnka við sig og komnir í íbúðir fyrir eldra fólk, tveir voru ekki búnir að taka 

ákvörðun um framtíðarhúsnæði og einn hafði hug á að minnka við sig.  

Hjónin Dagný og Geir minnkuðu við sig fyrir sjö árum og búa í nýlegu fjölbýlishúsi 

þar sem aðeins býr eldra fólk. Þau tóku þægindin fram yfir stóra íbúð og Dagný segir: 

„Maður þarf ekki að hugsa um neitt nema sína eigin íbúð. Þetta er mjög þægilegt 

samfélag þarna“. Geir er á sama máli og segir: 
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Og þessi þægindi, borga bara í hússjóð og þurfa ekki að spá í neitt 

viðhald eða svoleiðis, þetta er bara eins og fimm stjörnu hótel, þetta 

tel ég alveg grundvallaratriði og sérstaklega að hafa bílskýli þegar 

maður er með bíl að þurfa ekki að standa úti og skafa og þetta er 

bara lúxus, þannig að þetta er bara mjög gott. 

 

 Elfa býr í góðri búsetuíbúð 50+ með bílageymslu og þrifum á sameign og hún getur 

hugsað sér að borga fyrir það. 

 

Já ég vildi hafa þetta í bakhöndinni að vera í svona íbúð og þurfa 

ekki að eiga nema bara lítinn hluta í henni og vera með þessa 

þjónustu sem er þarna og svo reyndar fór ég í svona íbúð og svo fór 

ég á almennan markað á milli og svo aftur hérna núna af því að það 

er öruggara. Það er húsvörður, þrif og ruslið tekið og það er hugsað 

um allt og það er mjög gott.  Og ég mundi ekki vilja fara til dæmis 

á almennan markað og þurfa að færa ruslatunnur og moka stíga. 

Hér er snjóbræðsla ég mundi ekki treysta mér til þess. Fólk þarf að 

hugsa til þess. 

 

Brynja býr í 250 fermetra húsnæði með garði. Hún hefði viljað vera búin að 

minnka við sig en hafði sig ekki í það á meðan hún var í fullri vinnu og eftir hrunið 

hefur staðan á fasteignamarkaði verið óörugg.   

 

Já ég hefði viljað vera komin í minna húsnæði, það hefði ég... ég 

hef stundum verið að velta því fyrir mér af hverju í ósköpunum ég 

var ekki búin að því en það hafði ég ekki orku í, satt að segja... að 

gera meðan ég var í vinnu. Og, já, en það hefði ég gjarnan viljað 

vera búin að gera... En svo kom hrunið og allt sem því fylgdi. 

 

 Þegar dregnar eru saman helstu niðurstöður varðandi undirbúning starfsloka má 

segja að hann er á margan hátt svipaður þótt aðstæður viðmælenda séu ólíkar.  Þeir eiga 

það sameiginlegt að hafa tekið virkan þátt í atvinnulífinu og viðhorf til vinnu er fremur 

jákvætt. Þeir unnu fram að eftirlaunaaldri og jafnvel lengur en einnig kom fram að 

atvinnuleysi hefur áhrif á ákvörðun um starfslok.   

Það er mismunandi hvenær viðmælendur áætluðu að hætta að vinna en þeir voru 

farnir að huga að starfslokum 5-8 árum áður en kom að þeim. Þeir sem mest veltu fyrir 

sér starfslokum voru búnir að ákveða hvenær þeir ætluðu að hætta, til dæmis 67 ára eða 
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sjötugir. Þeir sem minna veltu fyrir sér starfslokum hættu án þess að hafa mikið um það 

að segja. Viðmælendur voru sammála um að það væri góður kostur að geta dregið úr 

vinnu smátt og smátt. Það kom fram að þeir sem sóttust eftir að vinna lengur eða fara í 

hlutastarf fengu það en hinir hættu vegna þess að þeir töldu sig ekki hafa áhrif á 

aðstæður. Það virðist fara eftir reglum fyrirtækja og stofnana, velvilja stjórnenda og 

hefð í fyrirtækjum hvernig tekið er á starfslokum.  

Í máli viðmælenda kemur fram að þeir hafa velt fyrir sér fjármálum í aðdraganda og 

undirbúningi starfsloka. Þeir voru sammála um að fjárhagur hafi dregist saman við 

starfslok og þeir þurfa að horfa í aurinn til þess að endar nái saman. Séreignarsjóðir og 

sparnaður hefur rýrnað og verðlag hækkað en á móti kemur að útgjöld minnka. Þeir sem 

búa í húsnæði fyrir eldri borgara eru ánægðir með það þótt það kosti meira. Húsnæðið 

býður upp á þægindi eins og þrif á sameign, lyftu, upphituðar gangstéttar og bílakjallara.   

 

3.2 Líðan  

Þegar skoðuð er líðan viðmælenda í aðdraganda og við starfslok koma fram þemun 

félagsleg staða, hlutverk, heilsa, tómstundir, skipulag dagsins og aðlögun.   

 

„Já, ég er náttúrlega félagsvera“ 

Í gögnunum kom fram að töluverðar breytingar urðu á lífi þátttakenda við starfslok. 

Margir viðmælenda minna voru að kveðja vinnustað sem þeir höfðu unnið á lengi og 

vinnufélaga til margra ára. Tilfinningarnar voru því blendnar. Sumir höfðu þörf fyrir að 

hitta gamla vinnufélaga og halda tengslum og gerðu það á meðan aðrir höfðu enga þörf 

fyrir það. Það kom fram í máli Önnu að hún saknaði vinnufélaganna og hún var sú eina 

sem heimsótti vinnustaðinn stöku sinnum: 

  

En, ég hef heldur ekki viljað vera, þú veist að þvælast þarna í tíma 

og ótíma. Fólk er að vinna og má ekki vera að því að, eða þannig 

var það allavega þegar ég var að vinna þarna. Maður hafði ósköp 

lítinn tíma til að taka á móti þeim sem var koma en það er ósköp 

notalegt að koma og sjá gömlu andlitin, en að öðru leyti eru engin 

samskipti. Við höfum reyndar sett okkur það ritararnir að reyna að 

hittast allavega tvisvar, þrisvar á ári, ég veit ekki hvað úr því 
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verður, maður kannski bast innan þessa hóps meira einni en 

annarri. 

 

Það kom líka fram að fæstir sakna vinnustaðarins eða vinnunnar sem slíkrar heldur 

samstarfsfólks sem oft á tíðum var einnig vinir og félagar. Brynja hafði alltaf unnið 

mikið, vinnan var hennar líf og yndi. Hún hlakkaði til að breyta til og „byrja nýtt líf“. 

Hún gerði sér ekki grein fyrir félagslegum áhrifum ákvörðunarinnar.  

 

Félagslegi þátturinn er náttúrlega rosalega stór, og ég er ekki að 

segja að ég hef aldrei séð, ekki eina mínútu, séð eftir að hætta að 

vinna. En, ég hefði kannski, getað undirbúið mig betur, já verið 

meðvitaðri um hversu mikil breytingin er en ég veit ekki hvernig ég 

hefði unnið úr því. Það var rosalega mikil breyting... þetta verður 

miklu einmanalegra, það verður það. 

  

Vinasambönd hafa að mestu haldist hjá viðmælendum í gegnum árin. Flestir eiga fáa 

en góða vini sem þeir reyna að halda tengslum við. Einn á góðan vinahóp í gegnum 

tómstundir og annar í gegnum félagsstörf. Dagný hefur eignast nýja vini í gegnum 

tómstundastarf. Þegar ég spyr Brynju um samskipti hennar við vini og fjölskyldu svarar 

hún: „Ja það hefur svona, það hefur svona frekar líka um leið og ég hætti að vinna 

minnkað hvað ég hef haft samskipti við gamla vini og ég veit svo sem ekkert af hverju“. 

Elfa á móður á lífi og systkini en saknar þess að eiga ekki stærri vinahóp og hafa ekki 

hugsað um að rækta vinina. „Ég sakna þess helst að hafa ekki myndað stærri vinahóp og 

sinnt honum betur, það er það sem að skiptir máli“. Elfa segist vera „mikil félagsvera“ 

og  lætur í veðri vaka að henni leiðist og vanti drifkraft og félaga „til að gera hluti með“. 

Elfa saknar þess einnig að hafa ekki ferðafélaga en ferðum með jafnöldrum hefur 

fækkað með árunum og eftir því sem þeir eldast. Hún lýsir áhyggjum sínum af því að 

vinir eldast og hverfa á braut. Hún nefnir í því sambandi góða vinkonu í blokkinni þar 

sem hún býr. 

 

Og við erum ansi duglegar að fara saman en hún er samt ansi veik, 

ég er svolítið hrædd um hana. Mér finnst það stundum hafa verið 

þannig að ég kynnist fólki og svo deyr það. Maður myndar tengsl 

og það er eiginlega það sem er erfitt við að verða fullorðinn. 
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 Anna segist eiga ein góð vinahjón sem þau hjónin hitta reglulega. Geir og Frímann 

eiga ekki marga vini sem þeir hitta að staðaldri og eru því mikið einir ef þeir eru ekki að 

sinna tómstundum eða fjölskyldu. Geir saknar þess að Dagný hafi ekki sömu áhugamál 

og hann en henni finnst það „allt í lagi“. Hann vill helst vera með fjölskyldunni ef hann 

er ekki að sinna tómstundum en annars er hann yfirleitt einn. 

 

...ég vil bara, ég er bara þannig gerður að ég vil bara vera einn í 

göngutúrum, ég er einrænn þannig lagað séð fyrir utan mína 

fjölskyldu. Ég er voða lítið fyrir að vera í svona félagsskap eins og 

Lyons, ég sæki ekki í það. 

 

 Viðmælendur eiga allir fjölskyldu, tveir eiga foreldra á lífi og einn er barnlaus. Það 

er sameiginlegt þeim sem eiga börn að samskiptin eru fremur mikil og fjölskyldan hittist 

reglulega. Anna segir: „... við hittum börnin okkar mikið, þau búa stutt frá okkur“.  

 

„Já, eitthvað meira að gera...já...“ 

Þegar viðtölin eru skoðuð með tilliti til þeirra hlutverka sem viðmælendur gegna kemur 

í ljós að á þessum tímapunkti er hlutverk maka, foreldris og ekki síður hlutverk afa og 

ömmu mikilvægt.  

Enginn viðmælenda hafði misst maka en margir foreldra. Allir sem tóku þátt í 

rannsókninni og eiga barnabörn taka virkan þátt í afa og ömmu hlutverkinu og eru 

ánægðir með það. Frímann segir: „ það er gott að vera í afahlutverki“ og Dagný segir: 

„Það eru náttúrlega bara forréttindi finnst mér, bæði að fá að passa þau og þau að geta 

verið hjá mér og ekkert vesen hjá mér“.  Það er líka ýjað að því að það geti verið ærið 

verkefni en Anna segir: „... þá hef ég verið svolítið mikið svona að passa“.  Hún segir 

ennfremur:  

 

Það er auðvitað til nei takki en hann er kannski ekki mikið notaður, 

en ég lít þannig á að ég sé ekki ofnotuð. Við erum með yngsta 

barnabarnið tveggja ára og mamman er að vinna og er í 

háskólanum þannig að við stundum... sækjum barnið af því að það 

skarast tíminn og erum þá með hann stutt í einu. 
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Konurnar hafa flestar séð um heimilisstörfin í gegnum tíðina og halda því áfram. 

Geir reynir að hjálpa til. „... maður vann alltaf tvöfalda vinnu og kom aldrei nálægt 

heimilisstörfum, en ég er nú að reyna að hjálpa til“. Frímann sér um heimilið en konan 

hans vinnur úti. Helsta hlutverk Brynju í dag er að hugsa um aldraða móður sína en þær 

hafa búið saman meira og minna alla tíð. Hún hefur tekið yfir flest heimilisstörf og sér 

um allar útréttingar og umönnun móður.   

 

... og ekkert annað en það sem mig langaði sjálfa til að gera. Og 

líka eins og ég segi, mínar aðstæður eru þannig og hafa verið, við 

erum búnar að búa saman alla tíð og ég er einhleyp og þannig að ég 

gat svo vel gert þetta og er ánægð með það. 

 

Elfa á móður á lífi sem býr á sama dvalarheimili og Elfa vinnur á. Hún deilir ábyrgð 

á henni með fjórum systkinum og sér um að þvo af henni þvott og kíkir til hennar á 

vöktum. Hún nefnir að henni þyki merkilegt að vera enn að hugsa um móður sína þegar 

hún er sjálf 67 ára. 

 Frímann er ekki sáttur við að vera án atvinnu og vildi gjarnan hafa meira að gera. „... 

Já eitthvað meira að gera, já“. Hann er menntaður smiður en hefur ekki unnið við það 

lengi og hefur ekki treyst sér til að sækja um störf við smíðar, það eru margir um hituna 

að hans sögn. Hann fylgist með atvinnuauglýsingum og sækir um vinnu en hefur aðeins 

einu sinni farið í viðtal. Hann gæti hugsað sér stað þar sem atvinnulausir hittast og tala 

saman.  

 

... þyrfti að hvetja fólk kannski til að hittast kannski og ræða 

saman, það eru svo margir sem loka sig af, ég hugsa það...  

 

„Maður þarf meiri hvíld“ 

Eins og fram hefur komið þá eru viðmælendur í rannsókninni á aldrinum 63–72 ára. 

Enginn þeirra tjáði sig mikið um heilsuna í viðtölunum en flestir töldu sig við þokkalega 

heilsu en finna fyrir verkjum og sliti. Á máli Önnu kemur fram að hún  finnur fyrir 

vöðvabólgu og er slæm í  öxlinni. „Ég er búin að vera í mörg ár mjög slæm í annarri 

öxlinni og það hefur ekki batnað þó ég sé búin að vera frá vinnu í níu mánuði, það er 

bara eitthvað algjörlega krónískt.“ Elfa greindist með vefjagigt fyrir mörgum árum og er 
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slæm í öxl. Hún getur því ekki spilað golf eins og hún gerði og hún er líka þreyttari en 

áður. „.. dregur svolítið úr manni allan kraft og maður þarf meiri hvíld.“ Geir hefur 

„þokkalega heilsu“ og þakkar fyrir það.  

 

„Það var eins og gleðibanki stundum“ 

Þegar litið er til aldurs og heilsu viðmælenda eru þeir tiltölulega vel á sig komnir. 

Áhugamál þátttakenda eru mismikil og taka mismikinn tíma. Allt frá því að vera eitt 

námskeið hjá Endurmenntun Háskóla Íslands til þess að spila golf alla virka daga 

vikunnar. Fjórir af sex viðmælendum eru á Facebook og fylgjast með fjölskyldu og 

fyrrum samstarfsfélögum á netinu.  

Hjónin Geir og Dagný sinna bæði tómstundum. Geir hefur spilað golf með sama 

félagahópnum í þrjátíu ár og þeir spila saman alla virka daga. Hann teflir líka skák. „... 

ég bara fíla það ekki nógu vel í dag, það er svo mikið álag og maður er bara orðinn of 

gamall til að standa í svoleiðis taugastríði.“ Dagný fór í myndlistarskóla þegar hún hætti 

að vinna og að eigin sögn nýtur hún þess. Anna segist ekki hafa nein sérstök áhugamál 

en prjónar og fer á bókasöfn. Hún var dugleg í leikfimi en hefur ekki komið sér af stað í 

það en hjólar mikið. Frímann átti sumarbústað í 25 ár sem hann seldi í kjölfar hrunsins 

en bústaðurinn var hans helsta tómstundagaman. Hann hefur áhuga á veiði og útiveru og 

fer á handverksnámskeið eins og silfursmíði. Hann hefur aðstöðu í bílskúrnum fyrir 

tómstundir og „finnst vera nóg af námskeiðum í boði á daginn ef leitað er eftir því“. 

Frímann hefur verið á Alfa- námskeiðum á vegum kirkjunnar og getur hugsað sér að 

vera sjálfboðaliði hjá Rauðakrossinum. Áhugamál Brynju eru fá en hún hefur farið á 

námskeið hjá Endurmenntun Háskóla Íslands og fer í göngutúra og les bækur. „... ekkert 

sem ég geri utan heimilis, ég hef alltaf lesið mikið og eða gerði það og hef tekið það upp 

aftur.“ Elfa saknar félagsskaparins sem hún hafði á fyrri vinnustað, í banka, en þar var 

meðal annars komið saman og spilað golf. Hún segir: „það var eins og gleðibanki 

stundum.“ Elfa hefur ekki getað spilað golf um tíma því hana vantar spilafélaga og svo 

er hún slæm í öxlinni. Hún les bækur, fer í bíó og á tónleika. „... ég er svona í 

klappliðinu.“  

Í þátttökuathugun á starfslokanámskeiði Eflingar, stéttarfélags kom fram að margir 

þátttakendur áttu sér áhugamál og tómstundir. Þegar þeir voru spurðir um tómstundir 
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nefndu flestir sumarbústað, ýmis námskeið, grænmetisræktun, heilsurækt og ferðalög. 

Einn þátttakandi viðurkenndi að honum leiddist mikið og vissi ekki hvað hann átti að 

gera. 

 

„Það er allur ramminn sem þú hafðir, hann bara breytist allur, allan sólarhringinn“  

Eins og fram hefur komið þá eru flestir viðmælendur hættir að vinna eða án atvinnu. 

Þeir þurfa því ekki að vakna til vinnu á hverjum morgni. Í gögnunum kom fram að 

margir sakna daglegs ramma og rútínu sem að miklu leyti hefur snúist um vinnuna og 

eiga erfitt með að finna sér nýjar daglegar athafnir.  

Brynja og Elfa eiga það sameiginlegt að vera ekki í sambúð og eiga erfitt með að 

skapa sér nýjar daglegar venjur. Á máli Brynju má heyra að það hafi komið henni á 

óvart hve mikið dagsmynstrið breyttist við það að hætta að vinna. Hún gerði sér ekki 

grein fyrir því að allur daglegur rammi færi úr skorðum og áhrif þess á daglegt líf. „... 

það er allur ramminn sem þú hafðir, hann bara breytist allur, allan sólarhringinn.“ Hún 

segir ennfremur: „Þetta verður miklu einmanalegra, það verður það.“ 

Elfa sem býr ein hefur svipaða sögu að segja, hún snýr sólarhringnum við og fer á 

fætur um hádegi.  

 

Ég er alveg rosalega þung fram eftir morgni... ég á ekkert erindi 

fram þú veist, hvaða erindi á ég á lappir, ég er ekki að fara neitt... 

 

Þá daga sem hún er á kvöldvakt fer dagurinn í að undirbúa vinnuna. Hún sofnar 

yfirleitt seint á kvöldin og fær sér gjarnan bjór við sjónvarpið.  

    

... bjór á kvöldin líka, það er ansi gott, enginn að skipta sér af því, 

þetta er svona, maður ræður ferðinni alveg sjálfur og ég þarf ekki 

að taka tillit til neins sem að náttúrlega gerir mann hundleiðinlegan, 

ég vil meina það að sumu leyti. 

 

Í máli viðmælenda kemur fram að hjón fara saman á fætur á morgnana og borða 

morgunmat, lesa blöðin og eru yfirleitt með einhver föst verkefni á hverjum degi. 

Verkefnin eru misjöfn en Geir og Dagný vakna klukkan átta á sumrin og níu yfir 

vetrartímann. Þau sinna eigin tómstundum og létta undir með börnum sínum með því að 
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keyra og sækja barnabörn í tómstundir og passa. Anna fer á fætur með sínum manni og 

þau lesa blöðin og taka því rólega. Þau hreyfa sig reglulega og passa barnabörnin. 

Frímann vaknar með konu sinni og keyrir hana í vinnuna og hann fer í sund daglega.  

   

„Mér líður nú alltaf betur og betur með þetta...“ 

Anna var ósátt við að hætta að vinna meðal annars vegna þess að hún hafði ekki valið 

það sjálf. Í dag finnst henni gott að hafa hætt 67 ára og vildi ekki hafa þetta öðruvísi.  

 

En að vera hættur að vinna vinnuna, ég er alveg sátt við það,  mér 

finnst, nú eru komnir níu mánuðir, ég held að það sé ágætis 

meðgöngutími fyrir mig.  

 

 Brynju líður einnig betur með að vera hætt að vinna en fyrir tveimur árum og segir: 

„... og já mér líður nú alltaf betur og betur með þetta og með sjálfan mig lík.“ Dagný var 

allan tíman sátt við ákvörðunina um að hætta og segir:  „... þetta er bara lúxus.“ Hún 

segir ennfremur: „Mér leiðist aldrei, aldrei.“ Geir er einnig sáttur við að hætta að vinna 

og hefur fundið sér farveg þó honum „leiðist stundum.“ Elfa er enn að vinna hlutastarf 

og kvíðir því að hætta alveg vegna félagsskaparins og skipulagsins í kringum vinnuna. 

Hún segist hafa átt í erfiðleikum með að finna sér farveg þar sem hana vanti félaga sem 

drífur hana með út, hún er þreyttari en áður og vantar drifkraft. Á sama tíma hlakkar hún 

til þess að hætta þar sem hún er orðin þreytt. Um það að hætta að vinna segir hún: 

 

Ég verð bara fegin. En félagslegu hliðina verð ég að hugsa betur 

um og heilsuna bara eða þú veist hreyfinguna. Ég er bara 

sófakelling.  

 

Frímann heldur enn í vonina um hlutastarf og fylgist með atvinnuauglýsingum.  

 Allir eru sammála um að helstu kostir þess að vera hættir að vinna eru meiri frítími 

og meira frjálsræði. Brynja segir: „... það finnst mér kostur og svo auðvitað hefur maður 

miklu meiri tíma til að gera hluti sem maður hafði engan tíma að gera eða hafði hugarró 

til að gera, hér áður fyrr.“  

 Þegar dregnar eru saman helstu niðurstöður um líðan þátttakenda má segja að margir 

þættir spili þar inn í. Það er öllum sameiginlegt að þeir höfðu ákveðin hlutverk eins og 
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maki, foreldri, dóttir og að sjá um heimili. Hlutverkin voru misjöfn eftir aðstæðum 

hvers og eins. Þeir sem eiga börn og barnabörn eru yfirleitt í miklu sambandi við þau. 

Það kemur einnig fram að viðmælendur taka mikinn þátt í að passa barnabörnin og það 

þykir sjálfsagt og eðlilegt. Í þátttökuathugun á starfslokanámskeiði Eflingar, 

stéttarfélags kom fram að margir töldu samskipti við fjölskyldu mikilvæg og þeir voru í 

miklum samskiptum við börn og ekki síður barnabörn. Þeir sem eiga foreldra á lífi taka 

þátt í umönnun þeirra. Töluverður munur er á dagsskipulagi hjóna og þeirra sem búa 

einir. Hjón hafa félagsskap af hvort öðru, vakna saman á morgnana og hafa ákveðin 

verkefni á hverjum degi. Þeir sem eru ekki giftir eða í sambúð eiga erfiðara með að vera 

með ákveðið skipulag á deginum og sakna félagsskapar við fólk á svipuðum aldri.  

Þátttakendur eru allir sammála um að þeir sakni vinnufélaganna og vinnustaðarins að 

vissu leyti þó svo að fáir sakni vinnunnar sem slíkrar og þeir eru fegnir því að vera 

hættir að vinna. Þó það sé nokkuð misjafnt hversu vinamargir þátttakendur eru þá eiga 

flestir fastan vinahóp en þeim ber saman um að samskipti við vini minnki með árunum 

og fátítt er að eignast nýja vini. Einnig kom fram að það er erfitt að horfa á eftir vinum 

hverfa á braut. Viðmælendur eiga það sameiginlegt að vera heilsuhraustir og geta sinnt 

öllum daglegum verkefnum án aðstoðar annarra en finna fyrir sliti og þreytu. Þeir hafa 

mismunandi tómstundir allt frá einstaka námskeiði til þess að spila golf alla virka daga. 

Það er einnig mismunandi hvort þeir halda áfram í fyrri tómstundum eftir starfslok eða 

byrja á nýjum. Þrátt fyrir mismunandi aðstæður hafa viðmælendur aðlagast starfslokum 

nokkuð vel, einum til tveimur árum eftir að þeir hættu að vinna. Margir finna þó fyrir 

óútskýrðum tómleika, einmanaleika og stundum leiða.  

 

3.3 Upplýsingar og ráðgjöf 

„Já, ég reiknaði það nú svona mest út sjálf“ 

Eins og fram hefur komið þá var undirbúningur viðmælenda misjafn og það sama má 

segja um upplýsingaöflun. Flestir sáu alfarið um það sjálfir að afla sér upplýsinga 

varðandi starfslokin. Allir voru búnir að skoða fjármálin og vissu hvað þeir höfðu milli 

handanna þegar þeir hættu að vinna. Varðandi  upplýsingar um lífeyrisgreiðslur sagðist 

Dagný hafa farið yfir stöðuna með dóttur sinni og Brynja segir: „Já ég reiknaði það nú 

svona mest út sjálf“. Geir var ekki sáttur við þær upplýsingar sem hann hafði fengið frá 
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lífeyrissjóðnum. „... ég gat byrjað að taka út 65 ára en fékk engar upplýsingar um það, 

nei þeir passa sig á því...“ Anna fékk bréf frá Tryggingastofnun og boð um að koma í 

viðtal á þessum tímamótum og var ánægð með það. Hún fékk yfirlit frá lífeyrissjóðnum 

og kynningu hjá Arion banka. Elfa var sú eina sem nefndi að henni hefði verið boðið á 

starfslokanámskeið hjá sínu stéttarfélagi 67 ára. Hún nýtti sér það og fór á námskeiðið 

en hefði gjarnan viljað fara aðeins fyrr, meðal annars til þess að fá upplýsingar um 

frestun á greiðslu frá lífeyrissjóðnum þar sem hún er enn að vinna. Hún segir: 

 

... það fer eftir því hvað fólk ætlar að vinna lengi hvenær það fer á 

starfslokanámskeið af því þetta 67 ár er kannski ekki að virka 

allsstaðar en 65-66 ára er allt í lagi því það er allt í lagi að hafa 5 

ára aðdraganda. Það má í rauninni vera lengri aðdragandi.  

 

Fram kom í gögnum að flestir viðmælendur ræddu starfslokin við maka, fjölskyldu 

eða vini. Varðandi upplýsingar og ráðgjöf almennt töldu flestir að fjármálaráðgjöf væri 

æskileg en þekktu lítið til annarrar ráðgjafar. Brynja talaði um að lítið væri rætt um 

starfslok og undirbúning þeirra hjá hennar stéttarfélagi eða almennt í samfélaginu og 

hún saknaði þess. 

 

... það eina sem hefur verið það er frá lífeyrissjóðnum, þeir voru 

bara með stöðuna,  sérstaklega eftir hrun... ég held að þetta sé 

eitthvað sem stéttarfélögin ættu að skoða og jafnvel 

vinnustaðir... að þetta sé meira rætt.   

 

Hún segir ennfremur: „Í mínu tilviki hefði ég viljað byrja svona 55–56 ára og skoða 

fleiri hliðar en ég gerði sjálf.“  

Elfu var boðið í einstaklingsráðgjöf hjá náms- og starfsráðgjafa eftir 

starfslokanámskeið og telur það hafa gert sér gott.  

 

Jahá, sko ég ætla bara ekki að segja þér hvað þessi viðtöl við [...] 

hafa verið góð fyrir mig, ég ætla bara ekki að segja þér það, ég bara 

á leiðinni heim frá [...], hvað þetta fær mann til þess að hugsa um 

lífið það eiginlega, ég met það alveg óskaplega mikið og ég meina 

það, alveg í botn ég hef verið alveg þurfandi fyrir það... (eitthvað 

sérstakt?) Bara þessar samræður... 
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Í þátttökuathugun á starfslokanámskeiði Eflingar kom fram að fáir þekktu til starfa 

náms- og starfsráðgjafa. Þeir sem þekktu til náms- og starfsráðgjafar settu hana í 

samband við ráðgjöf yngra fólks. Einn stakk upp á að náms- og starfsráðgjafar opnuðu 

vinnumiðlun fyrir eldra fólk og fyrir þá sem óskuðu eftir að vinna eftir 67 ára aldur.   

Fáir viðmælendur höfðu skoðun á því hvernig best væri að undirbúa starfslokin eða 

hvort hægt væri að gera það með öðrum hætti en þeir höfðu gert. Brynja var ekki 

meðvituð um þær miklu breytingar sem urðu á lífinu eftir starfslok og segir: „Ef ég 

hefði vitað... verið meðvitaðri um hversu mikil breytingin er... en ég veit ekki hvernig 

ég hefði unnið úr því.“   

Þegar skoðað er hvar viðmælendur leituðu sér upplýsinga og ráðgjafar kemur í ljós 

að þeir hafa að miklu leyti séð um það sjálfir. Þeir áttu það sameiginlegt að hafa farið 

yfir fjármálin, fengið yfirlit frá lífeyrissjóðum eða leitað sér upplýsinga á netinu. 

Umræða og ráðgjöf um starfslokatímabilið í aðdraganda starfsloka er almennt lítil og 

flestir ræða um starfslokin við sína nánustu. Í máli viðmælenda kemur fram að þeir leita 

lítið eftir ráðgjöf eins og fjármálaráðgjöf eða ráðgjöf um persónuleg mál. Einnig kemur 

fram að fáir hafa nýtt sér starfslokanámskeið eða þekkja til þeirra og að þau námskeið 

eru seint á stafslokaferlinu. Í ljós kom að  náms- og starfsráðgjöf er almennt ekki þekkt 

og fáir setja ráðgjöfina í samband við ráðgjöf eldra fólks. 
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4. Umræður 

Niðurstöðurnar rannsóknarinnar sýna að viðmælendur tóku virkan þátt í atvinnulífinu og 

fóru að hugsa um starfslokin 5-8 árum áður en þeir hættu störfum. Á þessu tímabili 

ræða þeir starfslokin við fjölskyldu og vini og taka ákvörðun um hvernig þeir haga 

starfslokum. Þeir velta fyrir sér hvenær þeir hætta að vinna, eins og til dæmis að hætta 

67 ára, hvort þeir ætla að vinna lengur eða skemur eða minnka við sig vinnu. Hversu vel 

ígrunduð ákvörðunin er fer eftir undirbúningi hvers og eins, og er hann mismikill. 

Niðurstöðurnar benda til að undirbúningur hafi áhrif á aðlögun starfsloka. Viðmælendur 

hafa yfirleitt mikil samskipti við fjölskyldu eftir starfslok en jafnframt minnka samskipti 

við vini og fyrrverandi starfsfélaga og lífið verður einmannalegra. Niðurstöðurnar benda 

til þess að stuðningur, ráðgjöf og fræðsla í aðdraganda starfsloka sé af skornum 

skammti. Þátttakendur þekkja lítið til þjónustu náms- og starfsráðgjafa eða setja hana í 

samband við ráðgjöf við eldra fólk eða starfslok.   

 

4.1 Undirbúningur og aðlögun starfsloka  

Þegar skoðuð er atvinnuþátttaka viðmælenda kemur í ljós að þeir eiga það sameiginlegt 

að hafa tekið virkan þátt í atvinnulífinu og þeim þótti sjálfsagt að vinna fram að 

eftirlaunaaldri og jafnvel lengur. Það er í samræmi við að atvinnuþátttaka Íslendinga 

60+ er mikil og algengt er að eldra fólk vinni lengur hér á landi en í öðrum löndum 

Evrópu (Ingi Rúnar Eðvarðsson, 2004).  

Eins og fram hefur komið þá er í dag talað um tímabil starfsloka frekar en tímapunkt 

og tímabilið byrjar þegar einstaklingurinn fer að hugsa um starfslokin (Beehr og Adams, 

2003; Richardson, 1993). Starfslok fela í sér breytingar á starfsferli og samkvæmt 

kenningum um þróun starfsferils þarf að undirbúa þessar breytingar. (Savicas, 2005; 

Super 1980). Ef litið er á starfslokaferlið sem hluta af starfsferilsþróun þá samræmist 

það ákvörðunartímabilinu í kenningu Super (1980) þar sem fram fer íhugun og 

upplýsingaöflun (e. retirement planing). Í undirbúningun felst að fara yfir fjárhag og 

skipuleggja tómstundir. Johanson og Riker (1981) benda á að einstaklingar þurfi að 
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byrja undirbúninginn á starfsþroskastiginu að halda sér við, eða við 45 ára aldur til þess 

að vera vel undir það búir að hætta þegar kemur að þeim tímapunkti. Það samræmist því 

að einstaklingar hefji undirbúninginn á þriðja aldrinum eða um fimmtugt (Clayton o. fl., 

2007). Í undirbúningi felst einnig að taka ákvörðun um starfslok og þar hafa þættir eins 

og afstaða til starfsloka, heilsufar, félagsleg staða og viðhorf til vinnu og tómstunda 

áhrif (Donaldson o. fl., ; Wong og Earl, 2009).  

Þátttakendur í rannsókninni voru farnir að hugsa um starfslokin 5-8 árum áður en 

þeir hættu að vinna. Það sýnir að einstaklingar eru farnir að undirbúa sig áður en kemur 

að starfslokum og styður það niðurstöður Johanson og Riker (1981). 

Undirbúningurinn er mismikill og felst meðal annars í að fara yfir fjárhaginn, minnka 

við sig húsnæði, skipuleggja tómstundir og að taka ákvörðun um það hvernig þeir haga 

starfslokum. Þeir sem hafa sjálfir áhrif á  ákvörðunina velta fyrir sér möguleikunum á að 

vinna til 67 ára aldurs eða vinna til sjötugs, minnka við sig vinnu eða hætta fyrr ef efni 

og aðstæður leyfa. Þeim viðmælendum sem unnu lengur en til 67 ára aldurs þótti gott að 

geta minnkað við sig vinnu síðustu árin. Það höfðu ekki allir áhrif á það hvernær þeir 

hættu að vinna og það kom fram að atvinnuleysi hefur áhrif á ákvörðun um starfslok og 

getur flýtt fyrir starfslokum. Einnig kom fram að í sumum fyrirtækjum og stofnunum er 

ekki í boði að vinna lengur en til 67 ára aldurs. Niðurstöður benda til að starfslokin séu 

erfiðari þeim sem hafa lítil áhrif á það hvenær þeir hætta að vinna. Það samræmist því 

sem kemur fram í umfjöllun og rannsóknum um starfslok að það auðveldi ákvörðun og 

aðlögun ef einstaklingurinn er sjálfur með í ráðum og hefur áhrif á hvenær hann lýkur 

störfum (LaBauve og Robinson, 1999; Wong og Earl, 2009). Það sýnir einnig að hluti af 

undirbúningi starfsloka felst í að kanna reglur fyrirtækja og stofnana um starfslokaaldur 

og sveigjanleg starfslok.  

Heilsa og fjárhagur hafa einnig áhrif á ákvörðun um starfslok (LaBauve og 

Robinson, 1999; Wong og Earl, 2009). Þátttakendur voru á aldursbilinu 63-72 ára. 

Enginn alvarlegur heilsuvandi virtist hamla daglegu lífi þeirra en þeir fundu fyrir sliti og 

þreytu. Þeir voru sammála um að það væri góður kostur að geta minnkað við sig vinnu í 

aðdraganda starfsloka. Hlutastarf gefur möguleika á tekjum og að trappa niður vinnu í 

stað þess að hætta snögglega. Það gefur meiri tíma til aðlögunar. Knappur fjárhagur 

hafði áhrif á ákvörðun um starfslok og varð til þess að sumir unnu lengur en þeir höfðu 

gert ráð fyrir.  
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Einn liður í undirbúningi þátttakanda var að fara yfir fjárhaginn. Hann fólst í að 

kynna sér lífeyrisgreiðslur og safna í séreignarsjóði eða aðra sjóði. Þeir voru uggandi 

yfir því að lifa á eftirlaununum en gerðu sér grein fyrir að þeir kæmu til með að hafa 

minna milli handanna. Það var því dregið úr útgjöldum og hagrætt í innkaupum. 

Utanlandsferðir og auka íþróttarásir heyra til munaðar sem allir geta ekki leyft sér. 

Utanaðkomandi aðstæður eins og kreppan í þjóðfélaginu hafði einnig áhrif á 

ráðstöfunartekjur sem fæstir höfðu reiknað með. Það má því segja að „kreppan“ sé einn 

af þessu „ófyrirsjáanlegu þáttum“ sem Savicas (2005) talar um að einstaklingar verði að 

vera tilbúnir að takast á við en erfitt er að undirbúa fyrirfram. Í kenningu hans er 

aðlögunarhæfni mikilvæg en hún segir til um hvernig einstaklingar bregðast við 

óvæntum breytingum á starfsferlinum. Hann leggur áherslu  á að einstaklingurinn hugsi 

fyrir þeim breytingum sem framundan eru og undirbúi sig. Með því að undirbúa sig 

hefur hann stjórn á ferlinu og hann veit hvert hann stefnir.  

Það eru mismunandi leiðir að undirbúningi starfsloka og ein þeir er að fara á 

starfsloknámskeið þar sem þau eru í boði. Starfslokanámskeið eru haldin áður en 

einstaklingar hætta að vinna eða í undanfara starfsloka og bjóða yfirleitt upp á almenna 

fræðslu og ráðgjöf um starfslok (Richardson, 1993). Á starfslokanámskeiði Eflingar, 

stéttarfélags, þar sem gerð var þátttökuathugun, var meðal annars farið yfir 

lífeyrissjóðsmál, húsnæðismál, heilbrigðismál og önnur mál sem flokkast undir 

upplýsingar og fræðslu varðandi starfslokin. Til þess að komast á námskeiðið verða 

þátttakendur að hafa náð 67 ára aldri (Efling, e.d.).  Niðurstöður rannsóknarinnar sýna 

að starfslokanámskeið þurfa að vera í boði fyrr á starfslokaferlinu til þess að 

einstaklingar hafi meiri tíma til að fara yfir ýmis mál eins og reglur um töku lífeyris og 

húsnæðismál áður en þeir hætta störfum. Það styðja rannsóknir Johansson og Riker 

(1981) og kenningar um þróun starfsferils einnig. Upplýsingaöflun er mikilvægt skref í 

undirbúningi starfsloka og hjálpar einstaklingum að taka upplýsta ákvörðun er varðar 

starfslok (Savickas, 2005; Super, 1980). Það getur til dæmis hjálpað einstaklingi að taka 

ákvörðun um starfslok ef hann hefur góða yfirsýn yfir fjárhagsstöðuna og til þess getur 

hann þurft á sérstakri fjármálaráðgjöf að halda. Ekki hafa allir aðgang að 

starfslokanámskeiðum en þau eru yfirleitt í boði stéttarfélaga eða stærri fyrirtækja og 

stofnana (Efling, e. d. ; VR, e. d.). Þegar þátttakendur voru spurðir um það hvernig 

ráðgjöf þær gætu hugsað sér nefndu flestir fjármálaráðgjöf en þeir gátu líka hugsað sér 
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meiri umræðu og ráðgjöf almennt um starfslokin þó þeir gætu ekki nefnt neitt sérstakt í 

því sambandi. Það sýnir fram að kynna þarf betur þá fræðslu og ráðgjöf sem er í boði 

við starfslok og bjóða upp á námskeið mun fyrr en nú er gert. En undirbúningurinn 

hefur áhrif á fleiri þætti sem koma að starfslokum en hér hafa verið nefndir. 

Niðurstöður rannsókna benda til þess að góður undirbúningur geti dregið úr kvíða og 

aukið vellíðan (LaBauve og Robinson, 1999; Wong og Earl, 2009). Þessi rannsókn 

bendir til að þættir eins og félagsleg staða, skipulag hversdagsins og hlutverk hafi áhrif 

á líðan og aðlögun starfsloka. Þátttakendur eiga það sameiginlegt að þeir sakna ekki 

vinnunnar eða vinnustaðarins þegar þeir hætta að vinna og eru fegnir því að hætta. Þeir 

eru farnir að finna fyrir þreytu og sliti og þykir gott að sleppa við álagið sem tengist 

vinnunni. En þeir sakna félagsskaparins við samstarfsfólk og þeir finna fyrir tómleika. 

Það kemur einnig fram í rannsókn Jonsson og félaga (2000) að einstaklingar eru 

ánægðir með að vera hættir að vinna en þeir finna fyrir óútskýrðum tómleika í kjölfar 

þess að hætta að vinna. Samskipti við vini minnka einnig með árunum og erfiðara er að 

eignast nýja vini. Það má hugsanlega rekja til þess að þátttakendur rannsóknarinnar voru 

misvirkir í félagslífinu og tóku til dæmis ekki þátt í félagsstörfum aldraðra eða öðrum 

félagasamtökum. Það kom einnig fram að vinir eldast og ferðafélögum fækkar þegar 

aldurinn færist yfir. 

Munur á félagslegri stöðu þeirra sem eru giftir samræmist því sem fram hefur komið 

í fyrri rannsóknum á hjúskaparstöðu sem sýna að giftir einstaklingar eru ánægðari og 

aðlagast starfslokum betur en þeir sem búa einir (Donaldsson og fl., 2010; Wong og 

Earl, 2009). Rannsóknin gefur til kynna að þeir sem eru ógiftir og ekki í sambúð eigi 

erfiðara með að halda daglegri rútínu, sakna félagsskapar við jafnaldra og finna fyrir 

einmannaleika þegar þeir hætta að vinna. Þeir sem eru giftir geta líka fundið fyrir 

söknuði og einmannleika en eiga auðveldara með að halda daglegri rútínu. Það má 

hugsanlega rekja til þess að hjónin vakna saman á morgnana, borða saman morgunverð 

og hafa félagsskap af hvort öðru yfir daginn. Það styður samfellukenninguna (Atchley, 

1977) sem bendir á mikilvægi þess að halda dagsskipulagi og vera með hlutverk þegar 

störfum lýkur.     

Hlutverkakenningin (Blau, 1973) og lífsskeiðakenningin (Super, 1980) leggja 

áherslu mismunandi lífshlutverk á ólíkum æviskeiðum og mikilvægi þess að hafa 

hlutverk. Þegar kemur að hlutverkum þátttakenda við starfslok þá hafa þeir sem eiga 
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börn og barnabörn yfirleitt mikil samskipti við fjölskylduna og taka virkan þátt í að 

gæta barnabarna. Niðurstöðurnar benda til að eitt stærsta lífshlutverkið eftir starfslok sé 

að líta eftir barnabörnum og hugsa um aldraða foreldra. Það hefur verið bent á að 

tómstundir geti tekið við starfshlutverkinu að einhverju leyti ef þær skipta 

einstaklinginn máli og hann hefur ánægju af þeim. Tómstundir hafa einnig jákvæð áhrif 

á líðan fólks. Erfitt er að draga ályktanir um áhrif tómstunda á líf þátttakenda en þeir 

sem voru hvað ánægðastir með að vera hættir að vinna voru einnig virkir í tómstundum. 

Það gæti bent til þess að þeir sem eru virkir í tómstundun eru ánægðir með að vera 

hættir að vinna en það getur líka bent til þess að þeir sem eru almennt virkir halda því 

áfram eftir að þeir hætta að vinna  (Rosenkoetter og Garris, 2001). Það sem hér kemur 

fram styður kenningu Super (1980) um að starfslokin (e. retirement living) séu tími 

mikilla breytinga þar sem fjölskylda, heimili og frítími verður mikilvægara en vinnan.  

Þessar niðurstöður þessarar eru í samræmi við aðrar rannsóknir sem sýna fram á að 

miklar breytingar verða á lífshlutverkum við starfslok og lýðfræðilegir- og sálfélagslegir 

og undirbúningur hafa áhrif á aðlögun að starfslokum (Latif, 2011, Wong og Earl, 

2009). Rannsóknir benda til að undirbúningur og skipulagning hafi jákvæð áhrif á 

aðlögun og allur undirbúningur hefur jákvæð áhrif á viðhorf til starfsloka. Það styðja 

einnig starfsferilsþróunarkenningar (Savickas, 2005 ; Super, 1980). Þeir sem hafa 

undirbúið þennan tímapunkt í nokkur ár vita hvað er framundan og aðlagast vel. Aðrir 

sem lítið hafa hugsað um hvað tekur við eftir að þeir hætta að vinna, eða verða að hætta 

vegna óvæntra veikinda eða uppsagna, eru óánægðari með hlutskipti sitt og aðlagast 

verr (Rosenkoetter og Garris, 2001; Wong og Earl, 2009). Rannsóknir benda einnig til 

að tveimur árum eftir starfslok hafi einstaklingar aðlagast starfslokum (Latif, 2011; 

Wong og Earl, 2009). Það samrýmist niðurstöðum þessarar rannsóknar sem bendir til 

þess að aðlögunin taki tíma en flestir hafi aðlagast starfslokum einu til tveimur árum 

eftir að þeir ljúka störfum.  

 

4.2 Upplýsingar og ráðgjöf á starfslokaferlinu 

Í niðurstöðum þessarar rannsóknar kemur fram að þátttakendur hafa að mestu leyti 

sjálfir séð um undirbúning starfsloka og þeir þekkja lítið til þeirrar ráðgjafar sem í boði 

er. Þó svo að þeir hafi upplifað erfiðleika í upphafi starfsloka leituðu þeir sér ekki 
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aðstoðar enda vissu þeir ekki hvert þeir áttu að leita. Þessar niðurstöður sýna að þörf er 

á að skoða hvernig náms- og starfsráðgjöf getur komið að undirbúningi starfsloka.  

 Eins og fram hefur komið þá þarf undirbúningur starfsloka að byrja fyrr en seinna. 

Ráðgjöfin fer frá því að vera almenn til þess að vera markviss (Super, 1980). Á þessu 

tímabili fer ráðgjöfin yfirleitt fram í hópum, á starfslokanámskeiðum, og beinist að því 

að kynna það sem er framundan eins og lífeyrisgreiðslur, heilsuvernd, fjármálaráðgjöf, 

húsnæðismál og tómstundir (Beehr og Adams, 2003; Johnson og Riker, 1981; 

Richardson, 1993; Sterns og Subich, 2005). Á þessu tímabili er líka mikilvægt að bjóða 

upp á einstaklingsráðgjöf til þess að ræða það sem helst brennur á fólki varðandi 

starfslok. Þeir einstaklingar sem eru mjög neikvæðir gagnvart því að hætta störfum 

þurfa mest á einstaklingsráðgjöf að halda. Það er hópurinn sem er í áhættu hvað varðar 

farsæl starfslok. Í þessum hópi geta verið einstaklingar sem glíma við heilsufarsvanda, 

láglaunafólk, einstaklingar sem ekki eru tilbúnir að ljúka störfum og þeir sem hafa slaka 

félagslega stöðu (Richardson, 1993; Sterns og Subich, 2003; Sterns og Subich, 2005).  

 Savickas (2005) telur mikilvægt að einstaklingar séu meðvitaðir um hæfni sína og 

viðhorf. Í ráðgjöf leggur hann áherslu á að finna lífsþemu einstaklinga eða það sem 

hefur merkingu og gildi fyrir þá sjálfa. Ef einstaklingurinn veit það á hann auðveldara 

með að finna verkefni sem hæfa honum þegar hann hættir að vinna. Það getur því verið 

mikilvægt að bjóða þeim einstaklingum sem af einhverjum ástæðum eiga í erfiðleikum á 

starfslokaferlinu einstaklingsráðgjöf. Ráðgjöfin beinist þá að því að finna leiðir  sem 

henta hverjum og einum.    

 Þegar að upplýsingaöflun er vel á veg komin getur einstaklingurinn tekið ákvörðun 

um starfslok. Eins og fram hefur komið þá hefur það áhrif á aðlögun að starfslokum 

með hvaða hætti einstaklingur lýkur störfum, hvort ákvörðunin er auðveld eða erfið, 

hvort hann hafi tækifæri til þess að draga úr vinnu eða þurfi að hætta snögglega, hvort 

hann hafi sjálfur tekið ákvörðun um starfslokin eða haft sjálfur um það að segja hvenær 

hann hættir að vinna (Wong og Earl, 2009; Richardson, 1993; Sterns og Subich, 2005). 

Á þessum tímabili geta einstaklingar oft fundið fyrir óöryggi, kvíða og jafnvel reiði. Það 

er mikilvægt að ráðgjafi átti sig á aðstæðum einstaklings, hvað hann er að ganga í 

gegnum og hvernig hann vinnur úr upplýsingunum. Í þessu ferli er mikilvægt að 

einstaklingurinn finni að hann hafi stjórn á ferlinu og að hann taki upplýsta ákvörðun 

sem hann er sáttur við (Richardson, 1993; Sterns og Subich, 2005).  
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 Í þessari rannsókn hafði einn þátttakandi ekki náð eftirlaunaaldri og var atvinnulaus. 

Hann sá ekki fram á að fá vinnu þó svo að hann gjarnan vildi og taldi það vera vegna 

þess að litla vinnu var að hafa og að hann væri orðinn of gamall á vinnumarkaði. Hann 

sá því fram á að fara á eftirlaun 65 ára gamall. Þegar hann var ungur lærði hann trésmíði 

en hafði ekki unnið við það í mjög mörg ár. Hann hafði áhuga á að sækja um vinnu við 

smíðar en treysti sér ekki til þess. Staða þessa mann er eflaust ekki einsdæmi og verðugt 

rannsóknarefni og sýnir að umræðan um eldra fólk á vinnumarkaði og starfslok snýst 

um breiðan aldurshóp.  

 Víða erlendis er í boði náms- og starfsráðgjöf fyrir eldra fólk sem er skilgreind eftir 

aldri þeirra sem þangað leita. Það er ráðgjöf fyrir 50+ sem leggur áherslu á að hjálpa 

fólki að styrkja sig í starfi og sækja um vinnu og ráðgjöf fyrir 60+ sem veitir ráðgjöf um 

störf og starfslok (Third age guidence, 2005). Í Evrópu er lögð áhersla á sí- og 

endurmenntun eldra fólks til þess að auka sjálfstraust og samkeppnishæfni þessa hóps á 

vinnumarkaði. Hér á landi þarf náms- og starfsráðgjöfin einnig að ná til allra 

aldurshópa.  

 Þegar upplýsingaöflun er lokið og einstaklingurinn er búinn að taka ákvörðun um 

starfslok hefst undirbúningur að aðlögun starfsloka. Hér þarf að taka tillit til 

lýðfræðilegra þátta, heilsu, sálfélagslegra þátta og undirbúnings eins og áður hefur verið 

greint frá. Aðlögunin er einstaklingsbundin og fer eftir aðstæðum hvers og  því 

mikilvægt að bjóða upp á einstaklingsráðgjöf  á þessu tímabili. Ferlinu lýkur þegar hið 

nýja lífsmynstur og hinn daglegi rammi er komið í ásættanlegan farveg (Richardson, 

1993; Sterns og Subich, 2005). 

 Niðurstöður þessarar rannsóknar sýna að undirbúningur starfsloka er hluti af þróun 

starfsferils. Náms- og starfsráðgjöf er skilgreind sem aðstoð og ráðgjöf við einstaklinga 

eða hópa. Markmið ráðgjafarinnar er að auðvelda þróun starfsferils og efla vitund 

einstaklinga um viðhorf sín, áhuga og hæfileika þannig að þeir geti notið sín í námi og 

starfi. Starfsferlinum lýkur við starfslok en við taka önnur verkefni og ljóst er að þeir 

einstaklingar sem hætta störfum um 60-70 ára aldur geta reiknað með lifa í allt að 

þrjátíu ár við góða heilsu eftir starfslok. Þeir einstaklingar sem skipuleggja sig vel og 

eru heilsuhraustir geta séð fram á spennandi tíma, í störfum sem veita ánægju, í nýjum 

hlutverkum og í félagslífinu. Margir leggja mikla vinnu í skipulagningu starfsþróunar 

og í að skipuleggja nokkrar vikur í sumarfríi en eftirlaunaaldurinn er oft látinn liggja 

milli hluta. Náms- og starfsráðgjafar eru vel til þess fallnir að aðstoða við undirbúning 

starfsloka.  
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5. Lokaorð 

 

Meginniðurstöður þessarar rannsóknar gefa til kynna að starfslokaferlið hefjist nokkrum 

árum áður en kemur að því að hætta að vinna. Flestir sjá alfarið sjálfir um undirbúning 

starfsloka eins og að fara yfir lífeyrismál, ákveða hvenær þeir ætla að hætta að vinna og 

hvort aðstæður leyfa að minnka við sig vinnu. Þeir ræða starfslokin við sína nánustu og 

hafa takmarkaðar upplýsingar um þá fræðslu eða ráðgjöf sem er í boði. Þeir þekkja lítið 

til náms- og starfsráðgjafar og setja hana ekki í samband við ráðgjöf við eldra fólk eða 

starfslok. Undirbúningur starfsloka er mismikill. Þeir sem lítið hafa leitt hugann að 

starfslokum og þurfa að hætta fyrr eða jafnvel seinna en þeir gerðu ráð fyrir, eru 

óánægðari með hlutskipti sitt en þeir sem hafa undirbúið sig vel og sjálfir tekið 

ákvarðanir um starfslokin. Niðurstöður rannsóknarinnar sýna að undirbúningur hefur 

áhrif á aðlögun starfsloka. 

 Ég tel að niðurstöður rannsóknar minnar sýni fram á mikilvægi þess að eldra fólk 

hafi greiðan aðgang að faglegri náms- og starfsráðgjöf og að hún sé því að 

kostnaðarlausu. Ráðgjöfin þarf að taka til eldra fólks á vinnumarkaði, í atvinnuleysi og 

við starfslok. Undirbúningur starfsloka þarf að byrja fyrr en seinna eða um miðjan aldur. 

Upplýsingar eru forsenda þess að einstaklingar geti tekið farsælar ákvarðanir og fagleg 

ráðgjöf og fræðsla eru til þess fallin að auka hæfni þeirra til að stjórna eigin starfsþróun.   

 Niðurstaða þessarar rannsóknar er að mestu leyti samhljóða öðrum rannsóknum á 

aðlögun að starfslokum. Þó niðurstöðurnar komi ekki á óvart og staðfesti það sem áður 

hefur komið fram í rannsóknum á starfslokum þá felst gildi rannsóknarinnar helst í því 

að hér er verið að skoða hóp sem lítið hefur verið rannsakaður hér á landi í sambandi 

við undirbúning og ákvörðun um starfslok. Ennfremur er verið að skoða þennan hóp 

með það í huga að bæta þátt náms- og starfsráðgjafar á starfslokatímabilinu. 

Takmarkanir rannsóknarinnar felast í að aðeins var rætt við fáa einstaklinga sem valdir 

voru af hentugleika. Í rannsókninni var ekki tekið tillit til kynjamunar, aldurs, 

menntunar, heilsu eða fjárhags og áhrifa þess á aðlögun að starfslokum. 
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 Í framhaldi rannsóknarinnar væri hægt að skoða betur þær breytingar sem verða á 

daglegu lífi fólks við starfslok. Til dæmis hvernig frítíminn er nýttur og hvernig gengur 

að skapa nýjar daglegar venjur og rútínur. Eins er forvitnilegt að skoða hvort menntun 

hafi áhrif á aðlögun starfsloka. Þá væri hægt að framkvæma langtímarannsókn á hópi 

eldra fólks og fylgja því eftir á starfslokaferlinu og fram yfir starfslok og skoða hvað 

fólk ætlaði að gera við starfslok og hvað það gerir þegar það hættir að vinna. Slíkar 

rannsóknir gæfu skýrari mynd af þeim þáttum sem hafa áhrif á aðlögun starfsloka. Það 

væri góður stuðningur við heildræna náms- og starfsráðgjöf við starfslok.  

 Þar sem rannsóknin er eigindleg og unnin með opnum einstaklingsviðtölum gefur 

hún innsýn í aðstæður einstaklinga sem standa á þeim tímamótum að hætta að vinna. Ég 

vonast til að ábendingar um leiðir í náms- og starfsráðgjöf við starfslok gagnist í ráðgjöf 

með eldra fólk og við starfslok. Ég vona einnig að niðurstöðurnar nýtist sem innlegg í 

heildræna stefnu um ævilanga náms- og starfsráðgjöf. 
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Fylgiskjal 1 

 

Viðmiðunarrammi 

Nóvember 2011 

 

 

Markmið – rannsóknin beinist að:  

- Lífi og reynslu fólks sem lokið hefur störfum  

- Þeim hlutverkum sem þátttakendur hafa gengt í lífinu 

- Upplifun þátttakenda á starfslokum 

- Líðan þátttakenda um og eftir starfslok 

- Undirbúningui þátttakenda við starfslok 

- Því að varpa ljósi á gildi náms- og starfsráðgjafar við starfslok 

- Því að benda á leiðir í ráðgjöf við starfslok 

 

 Inngangur – upphaf viðtals  

- Kynna sig, rannsóknina, trúnað, nafnleynd, áætlaða tímalengd viðtals, afhenda 

upplýsingablað, biðja fólk að skrifa undir samþykkisyfirlýsingu og afla leyfis til 

að taka upp viðtalið.  

 

1.  Núverandi aðstæður 

Mjög stutt um þetta hér til að fá stutt yfirlit yfir núverandi aðstæður viðkomandi og 

koma viðtalinu af stað með auðveldum spurningum - bara yfirborðslegar upplýsingar 

hér. 

- Aldur 

- Fjölskylduaðstæður (hjúskaparstaða og börn) 

- Búseta 

- Hvenær viðkomandi hætti störfum 

 

2.  Skólaganga/menntun/atvinna 

- Ferill í skólagöngu  

- Reynsla af skólagöngu  

- Atvinnuþátttaka (hvenær hún hófst, reynsla) 

 

3.  Önnur störf/hlutverk 

- Fjölskylda 

o Hvaða störf eru innt af hendi innan fjölskyldunnar?  

- Tómstundir 

o Hvaða áhugamál, tengjast þau námi eða starfi? 

- Félagslíf 
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- Félagsstörf 

- Frístundir 

- Íþróttir 

- Sjálfboðaliðastörf 

 

5. Væntingar 

- Hvernig sá viðkomandi fyrir sér starfslokin 

- Viðfangsefnin (hvað ætlaði viðkomandi að gera og hvernig líður dagurinn) 

- Það sem er gott við að vera hættur að vinna 

- Það sem viðkomandi saknar eftir að starfi lauk  

 

6.  Líðan 

- Fjölskyldutengsl (við börn, barnabörn, foreldra) 

- Vinatengsl, hvar kynntist viðkomandi þeim,  

- Langvarandi vinátta 

- Tengls við vinnufélaga 

- Tengsl við nýja vini 

- Hvernig líður viðkomandi eftir starflok (Hvernig líður dagurinn)? 

- Hvers saknar viðkomandi mest? 

- Einangrun 

- Heilsa 

 

7. Undirbúningur 

- Hvenær fór viðkomandi að hugsa um starfslokin? 

- Við hvern talaði viðkomandi um starfslokin? 

- Hvar aflaði viðkomandi sér upplýsinga um starfslokin? 

- Fór viðkomandi á starfslokanámskeið? 

- Hvernig stæði viðkomandi að starfslokum í dag? 

- Hvar fékk viðkomandi upplýsingar? 

- Hvers saknar viðkomandi helst varðandi upplýsingagjöf? 

 

Lok viðtals: 

- Enda á að spyrja viðmælenda hvort það sé eitthvað sem henni/honum liggi á 

hjarta og vilji bæta við. Hefur gleymst að spyrja um eitthvað mikilvægt? 

- Ítreka og minna á trúnað og nafnleynd 

- Bjóða fólki, ef við á, að lesa yfir skýrslur eða kafladrög þegar greining er komin 

á loka stig 

- Ræða hvort og hvenæar annað viðtal verður, eða biðja um leyfi til að hafa 

samband aftur ef eitthvða kemur upp eða hefur gleymst 

- Þakka fyrir viðtalið 
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Fylgiskjal 2 

 

Viðtalsrammi sem stuðst var við í viðtölum: 

 

Spurningar um menntun, störf og önnur hlutverk: 

 

- Segðu mér frá skólagöngu þinni. 

- Segðu mér frá þeim störfum sem þú hefur unnið. 

- Hvernig hefur þér líkað að vinna þessi störf? 

- Segðu mér frá þínum helstu hlutverkum í fjölskyldunni. 

- Hvernig líkar þér að vera í þessum hlutverkum? 

- Segðu mér hvernig þú eyðir frítíma þínum. 

 

Spurningar um væntingar og líðan: 

 

- Hvernig sást þú starfslokin fyrir þér? 

- Hvernig líður dagurinn hjá þér? 

- Hverjir eru kostir þess að vera hætt/ur að vinna? 

- Hvers saknar þú helst eftir að þú hættir að vinna? 

- Segðu mér frá fjölskyldunni. 

- Segðu mér frá vinum þínum. 

- Hvernig er heilsan hjá þér? 

 

Spurningar um undirbúning starfsloka: 

 

- Hvenær fórst þú að hugsa um starfslok? 

- Við hvern talaðir þú um starfslokin? 

- Hvar fékkst þú upplýsingar varðandi starfslokin? 

- Hvar aflaðir þú þér upplýsinga um það sem þú vissir ekki? 

- Leitaðir þú eftir stuðningi þegar þú varst að velta fyrir þér starfslokum? 

- Hvers saknar þú helst varðandi upplýsingagjöf? 

 


