Virkni aldradra i tomstundum

Hvernig hefur virkni aldradra ahrif a andlega lidan peirra

Eva Maria Einarsdottir

Lokaverkefni til BA-profs

iprotta-, tomstunda og proskapjalfadeild

HASKOLI iISLANDS
MENNTAVISINDASVID






Virkni aldradra i tomstundum
Hvernig hefur virkni aldradra ahrif a andlega lidan peirra

Eva Maria Einarsdottir

Lokaverkefni til BA-profs i tomstunda og félagsmalafraedi

Leidbeinandi: Arni Gudmundsson

iprotta-, tomstunda og proskapjéalfadeild
Menntavisindasvid Haskola Islands
Juni 2014



Virkni aldradra i tomstundum

Ritgerd pessi er 10 eininga lokaverkefni til BA-profs
i Tdémstunda og félagsmalafraedi vid iprétta-, témstunda og
pbroskapjalfadeild,

Menntavisindasvidi Haskéla islands

© Eva Maria Einarsdottir 2014

Oheimilt ad afrita ritgerdina 4 nokkurn hatt nema med leyfi héfundar.

Prentun: Bdksala kennaranema
Reykjavik, 2014



Agrip

Med pvi ad skrifa pessa heimildaritgerd var markmidié mitt ad syna fram a hversu
mikilvaeg tdmstundaridkun aldradra er fyrir andlega vellidan peirra. Pad hefur synt sig i
morgum rannsdéknum og hja freedimonnum ad peir einstaklingar sem stunda
einhverskonar tdmstundaidju bua ekki bara vid betri likamlega heilsu heldur hefur
skipulagt tdmstundastarf einnig ahrif a félagslega og andlega lidan peirra. Ef
einstaklingurinn verdur fyrir jdkvaedri virkni i fritima sinum eykur pad dnaegju peirra og
gledi. Vidhorf aldradra hefur mikid ad segja hvort ad einstaklingurinn taki patt i
tomstundastarfi pvi ef einstaklingurinn er neikvaedur i gard tdmstunda er liklegra ad hann
dragi sig i hlé fra daglega lifinu og verdi einmana og einangradur fra samfélaginu,
fjolskyldu og vinum.

Témstundir eru lykillinn af pvi ad bua pannig um ad efri arin verdi hamingjusamur
timi. Jdkveett vidhorf getur hjalpad til ad hamarka tomstundarlidan einstaklingsins. bessir

einstaklingar eru yfir h6fud hamingjusamari og heilbrigdari 4 likama og sal.
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Formali

Eg vil pakka leidbeinandanum minum honum Arna Gudmundssyni fyrir géda leidsogn,
studning og hvatningu vid gerd pessa verkefnis. Eg vil pakka Elinu Agustu og Ingibjorgu
Sigridi fyrir ad vera mér innan handar vid ad hjalpa mér ad gera ritgerdina mina enn betri.
Einnig vil ég pakka fjolskyldunni minni og vinum og pa sérstaklega Margréti Heidu
Magnusdaottur fyrir Smetanlegan studning og fyrir alla hjalpina. Starfsmennirnir &
Hrafnistu i Hafnarfirdi fa sérstakar pakkir pa sérstaklega Kolbrun Jénsdéttir fyrir ad opna
pessa mikilveegu umraedu fyrir mér og freeda mig um mikilveegi tdmstunda 4 efri drum

sem var einmitt kveikjan ad pessu verkefni.

betta lokaverkefni er samid af mér undirritadri. Eg hef kynnt mér Sidareglur Hdskdla
[slands (2003, 7. névember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt peim
samkvaemt bestu vitund. Eg visa til alls efnis sem ég hef sétt til annarra eda fyrri eigin
verka, hvort sem um er ad raeda abendingar, myndir, efni eda ordalag. Eg pakka 6llum
sem lagt hafa mér lid med einum eda 6drum haetti en ber sjalf(ur) dabyrgd a pvi sem

missagt kann ad vera. betta stadfesti ég med undirskrift minni.

Reykjavik, . 20




1 Inngangur

Pad hefur verid mikil umfjollun seinustu ar um mikilvaegi tdmstunda og pa sérstaklega
begar einstaklingar komast 4 efri arin. bad er vitundarvakning i samfélaginu badi 8 medal
einstaklinga sem vinna med 6ldrudum og peirra sem eru ad komast a eftirlaunaaldurinn.
Pad er mikilvaegt fyrir einstaklinginn ad gera sér grein fyrir pvi hvad pad er sem gerir hann
hamingjusamann og studlar ad betri andlegri vellidan fyrir hann sem einstakling (Anna

JOnsdottir, Jona Eggertsdoéttir og Sigurrds Sigurdardoéttir 1996).

[ pessari ritgerd verdur rannséknarspurningunni svarad en hdn hljémar svo: Hvernig hefur
virkni aldrada i tdmstundum ahrif 4 andlega lidan peirra. Farid verdur yfir pad hvad 6ldrun
er og hverju einstaklingar megi buast vid pegar peir komast a efri arin. Fjallad verdur um
ymsar kenningar sem Utskyra 6ldrun og hugtok sem tengjast pessum merka afanga. Aftur
a moti er ekki allt dans & rdsum pegar kemur ad efri arunum og hindranir i
témstundastarfinu og daglega lifinu eru eitthvad sem einstaklingarnir eiga eftir ad rekast a
og purfa ad vinna ur. Fjallad verdur um helstu hindranir sem lata ad andlegu hlid
einstaklinganna. Andleg vellidan er mjog mikilveeg fyrir einstaklinga sem eru komnir a efri
arin. bad er fylgni milli andlegrar vellidunnar hja einstaklingum sem stunda einhverskonar
témstundaridkun. Par kom i ljés ad aldradir sem nyttu fritima sinn i ymiskonar
témstundir, leid mun betur andlega og lifdu mun lengur heldur en aldradir einstaklingar
sem voru ekki ad nyta fritima sinn i tdmstundaidju. (Leitner og Leitner, 2004). Témstundir
eru lykillinn ad pvi ad bua pannig um ad efri arin verdi hamingjusamur timi. Jakvaett
vidhorf, skipulagning og undirbuningur fyrir tdmstundir a8 efri arum getur hjalpad ad

hamarka témstundarlidan einstaklingsins (Leitner og Leitner, 2012).



2 Efri arin

Ordid oldrun er nafnord sem pydir ad eldast, reskjast eda fullordnast (Jon Bjornsson,
1996). Aldur er mjog afstaett fyrirbaeri og morg menningarsamfélog telja sextugan
einstakling vera gamalmenni @ medan onnur 16nd telja hann vera a besta aldri (Perséna,
e.d.). Pad er naudsynlegt fyrir manneskju sem er ad komast a efri arin ad gera sér grein
fyrir pvi ad pad ad eldast eetti ad vera hluti af edlilegum proskaferli pess (Leitner og
Leitner, 2004). Menningin og teeknin sem mennirnir hafa fundid upp er pad sem gefur

einstaklingum taekifeeri 8 ad lengja lif sitt mun meira en natturan gerdi drog ad (Jon
Bjornsson, 1996).

Menningin hefur gert pad ad verkum ad vid berum sérstaka umhyggju fyrir 6ldrudu
félki, og reynum ad tryggja hag eldri borgara i landinu (Jén Bjérnsson, 1996). | pessari
ritgerd verdur mikid vitnad i Jon Bjornsson en hann er feeddur arid 1947 og tok
meistaraprof i salfreedi fra haskdlanum i Freiburg og var lokaverkefnid hans tengt
oldrunarsalfraedi. Hann hefur gefid ut mikid af efni um félagslega pjénustu, 6ldrun og
ymiskonar vidfangsefni um salfreedi og heimspeki (Hordur borgilsson og Jakob Smari,
1996).

2.1 Hvad er dldrun?

Pegar vid eldumst breytist likaminn, pad haegist a heilanum og i kj6Ifarid breytast
samskipti okkar vid annad félk (Leitner og Leitner, 2004). Samkvaemt l6gum er
einstaklingur talin aldradur pegar hann er komin yfir sextiu og sjo ara aldur, pd svo ad
aldur sé mjog afstaedur. Allir einstaklingar sem komnir eru yfir sextiu ara aldurinn eru
taldir eldri borgarar pd svo ad aldur leggist mismunandi a folk (Humanrights.e.d.). Eldri
borgarar eru sérstakur hopur i samfélaginu, en ekki er alltaf augljést hvada einstaklingar
teljist til pessa hdps, pvi ad mat einstaklings 4 aldri sinum og annarra er afar
einstaklingsbundinn. Aldursflokkun hefur breyst mikid undanfarin ar og fer hin mikid eftir
bvi Ur hvernig samfélagi einstakingurinn kemur (Jon Bjérnsson, 1996). Oldrun feerist ekki
yfir allt i einu heldur er hiin mismunandi ferli sem gerist & mismunandi svidum hj3

einstaklingum og & élikum hrada.

Breytingarnar eru ekki adeins liffreedilegar heldur einnig félags- og salfraedilegar.
Sumir einstaklingar verda fljétt tiltolulega gamlir i Utliti, jafnvel um fimmtugt, 4 medan
adrir eru mjog unglegir allt fram & attraedisaldur. betta tengist ekki endilega aldri

einstaklinga heldur vidhorfi peirra og heilsu (Bull, Hoose and Weed, 2003).



2.2  Mannfjoldaspar

A undanférnum aratugum hefur medalaldur islendinga haekkad téluvert. Samkvaemt spa
Hagstofunnar mun tala eldri borgara fra arinu 2014 fara fra 43.086 upp i 46,097 arid 2017
(Hagstofan, 2013). Samkveemt télum fra Hagstofunni voru arid 2013, 41.677 einstaklingar
busettir hér a landi yfir sextiu og fimm ara aldri. bar af voru karlar 19,454 og 22,223 konur
(Hagstofa islands, 2014). Eldri borgurum hefur fjélgad til muna undanfarin ar, og ma rekja
bessa préun til pess ad medalaldur einstaklinga hefur haekkad. A nokkrum dratugum hefur
Oldrudum fjolgad mikid i samfélaginu og er pad ad pakka lengri medalaevi og betri kjorum
eldri borgara asamt gifurlegum framférum i heilbrigdiskerfinu og laeknavisindum.
Medalaldur aldradra einstaklinga hefur aukist mjog mikid i Evrépu vegna pess ad
einstaklingar lifa lengur og faedingartioni i Evrépu hefur minnkad mikid. Talid er ad pessi
fjdlgun muni tvofaldast arid 2060 (European commission, 2011). Pad pydir ad i januar
2013 voru 11.2% islensku pjodarinnar yfir sextiu og sjo ara aldrinum en ef pessi spa
gengur eftir verda i kringum 24,6% arid 2060 (Hagtidindi, 2013). | Bandarikjunum 4rid
2007 voru i kringum fimmtiu og fimm pusund einstaklingar 4 aldrinum hundrad ara og
yfir. bvi er spad ad pessi fjoldi verdur kominn yfir 834.000 arid 2050. betta gerir pad ad
verkum ad téluverd haekkun verdur a lifaldri folks og fer upp i hundrad og nitjan ar. Med
pessari préun mun fjéldi aldrada einstaklinga i Bandarikjunum fara uppi 40-50% i stadinn
fyrir 20-25% eins og pad var arid 2007. Med pessari fjolgun aldradra i samfélaginu i dag er
mikilvaegt ad steekka og auka tdmstundapjénustu sem hentar pessum aldurshép til ad

koma til méts vid pessa miklu fjoélgun (Leitner og Leitner, 2012).

23 bPrennskonar aldur

Oldrun er vidamikid og flokid ferli sem er afar mismunandi eftir einstaklingum, og i raun
eru petta morg ferli sem eru fléttud saman i eitt stort. Pess vegna hefur pad reynst
audvelt fyrir rannsakendur ad greina a milli mismunandi prepa. b.e. greinamunurinn 3
milli liffreedilegs aldurs sem fjallar um hvernig likaminn okkar eldist og astandid @ honum,
salreenum aldri sem fjallar um vidhorf okkar til 6ldrunar og svo félagslegur aldur en pad er
vidhorf samfélagsins (Jon Bjornsson, 1996). Aldur er maeldur i arum og er flokkadur eftir
liffreedilegum, félagslegum eda salreenum aldri. betta eru allt mismunandi form a hvernig
haegt er ad maela og lysa 6ldrun en pad er viss samsvorun a milli pessara prepa (Jon
Bjornsson, 1996). Einstaklingar geta upplifad sjalfan sig mjog unga og fundist peir geta

gert hvad sem er, en samfélagid getur deemt pa ur leik vegna aldurs peirra (Jon Bjornsson,



1996). Leitner og Leitner (2004) fjalla einnig i bok sinni um prennskonar aldur

einstaklinga sem eru komnir yfir sextiu og sjo ara aldurinn og eru konmir a eftirlaun.

2.4  Liffreedilegur aldur

Med liffraedilegri 6ldrun er att vid pad ad timinn faerist yfir likamann og liffeerin.
Liffreedilegur aldur manns visar til pess hversu nalaegt eda fjarri hann er aevilokunum, og
segir til um hvar einstaklingurinn er staddur a aeviferli sinu. Pad hefur einnig mikid ad
segja hvort einstaklingurinn eigi vid einhverskonar arfgenga sjukdéma ad glima sem geta
haft pau ahrif ad einstaklingurinn a fyrir hdndum styttri avi en adrir einstaklingar 4 sama

liffreedilega aldri (J6n Bjornsson, e.d.).

pad er talid ad aevilengd manneskju akvardist af erfdum hennar. £vilengd
mannskepnunnar getur verid i kringum hundrad og fimmtan til hundrad og tuttugu
ar.Leeknavisindin i dag laekna ekki 61l mein manna, en pau geta haldid lifinu i félki mun
lengur en fordum med adstod, liffeeragjafa, teekja og lyfja.petta gerir einstaklingum kleift
ad sigrast 4 ymsum sjukdémum sem fyrir nokkrum arum hefdi dregid pa til dauda (Jon
Bjornsson, 1996). begar fjallad er um liffraedilegan aldur togast oft & tvo skyringarlikén en

pau eru:

Klukkulikanid

Samkveemt klukkulikaninu hefst 6ldrunin innan fra og byrjar i erféabodunum. bad er haegt
ad likja lifi einstaklingsins eins og gangverki i klukku, p.e. i upphafi gengur klukkan
orugglega en svo slaknar sma saman & gangi klukkurnar pangad til hun slekkur alveg a sér.
Samkvaemt pessu likani parf ad gripa inni med erféavisindum til pess ad lengja lifid (Jon
Bjornsson, 1996).

Vélarlikanid

Samkveemt vélarlikaninu kemur 6ldrunin hja einstaklingum utan fra en hudn verdur einna
helst til vegna alags sem veldur sliti i vélinni haegt og rdlega. Pad ma vissulega passa upp a
vélina, med pvi ad laga pad sem brotnar og jafnvel skipta um einstaka vélarhluta. En svo
kemur ad pvi ad pratt fyrir ad haegt sé ad skipta um einstaka vélarhluta gerist pad ad slitid
a vélinni er ordid pad mikid ad hun gefst upp (Jén Bjornsson, 1996).

Hrornun likamans er éhjakveemileg i liffreedilega aldrinum. Hrérnunin a likamanum
er gjald sem vid purfum ad borga pegar vid hofum fengid ad lifa lifinu og engin kemst hja
bvi (Jon Bjérnsson, 1996).

10



2.5 Salfraedilegur aldur

Visar til pess hvernig einstaklingurinn skynjar timann sinn og aldur, og hvar honum finnst
hann sjalfur standa a aeviferli sinum.barna er oft talad um sjalfsmynd einstaklings og
hversu gamall einstaklingnum finnst hann sjalfur vera. Pad er mismunandi hvernig tveir
einstaklingar geta verid olikir en salfreedilegur aldur peirra tengist oft lifsogu
einstaklingsins. Ef einstaklingurinn hefur att erfida aesku getur sjalfsmynd hans verid mjog
brotin og hann bidur e.t.v. bara eftir pvi ad deyja. Einnig eru til einstaklingar sem eru med
sterka sjalfsmynd og taka patt i 6llu pvi félagsstarfi sem er i bodi p6 svo ad peir séu
byrjadir ad missa likamlega faerni. Aféll og 6hamingja & fullordinsarum getur haft gridarleg

ahrif 4 salfraedilegan aldur eldri einstaklings (Jon Bjornsson, e.d.).

2.6  Félagslegur aldur

Aldur manns i samhengi vid hid félagslega umhverfi sem einstaklingurinn er i hefur mikil
ahrif & félagslega aldur hans, en samfélagid sem vid bdum i 8 pad til ad skipta félki nidur i
hopa samkvaemt aldri. Sidan eru settar ymsar reglur fyrir pennan dkvedna aldurshép og

honum gefin ymiskonar réttindi.

Komid er fram vid einstaklingana eins og peir séu allir alveg eins, og ad paer reglur og
réttindi sem eru sett passi fyrir pennan stéra og 6lika hdp. betta hefur gifurleg ahrif 4
hegdun félksins og peirra sjalfsmynd .Med pvi ad setja pessar reglur fyrir hdpinn er verid
ad segja ad einhver akvedin hegdun sé leyfd i samfélaginu en 6nnur ekki. begar kemur af
félagslegum aldri hefur samfélagid akvedid ad allir skulu vera komnir & eftirlaun um sextiu
og sjo ara aldur alveg 6had pvi hvernig likamleg heilsa og geta einstaklingsins er (Jén

Bjornsson, e.d.).

2.7 Breytingar a efri arum

Talid er ad personuleikinn breytist eitthvad a efri arum en pa adallega til hins verra, og ad
félk tileinki sér pa frekar pad neikvaeda sem var i skapgerd peirra eins og ihaldssemi,
tortryggni og gedvonsku. Efri arin eru mjog tilfinningalegur timi, og par parf folk, likt og &
gelgjuskeidinu, ad glima vid sifelldar breytingar a breyttum forsendum lifsins eins og
astvinamissi, heilsubresti, eftirlaunum og moégulega einangrun (Jon Bjérnsson, 1996).
Pegar einstaklingur eldist aukast likurnar a pvi ad hann purfi ad glima vid ymiskonar
heilsubresti baedi andlega og likamlega. bessi hdpur glimir vid hina ymsu kvilla eins og t.d.
ad geta ekki kleedd sig sjalft, badad sig, bordad eda jafnvel hreyft sig. Stér hluti aldradra
sleppur samt vid almenna heilsubresti og lifir fullkomlega sjalfbjarga lifi par til pau latast
(Palmi V. Jonsson, 1996).
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Eins og kenning Baltes, um hamaorkun, fjallar um pegar aldradir einstaklingar velja ad
fast vid likamlega og andlega hrornun. Med pessari akvordun velja pessir dldrudu
einstaklingar ad takast a vid pessar breytingar og finna leid til pess ad hefja sig yfir paer
med dkvednum leidum. beir kjésa ad setja sér markmid, halda sinu striki og finna leidir til
bess ad nd markmidum sinum (Berger, 2008). Einstaklingar sem eru ad komast 4 efri ar
finna allir fyrir likamlegum og andlegum breytingum. Sjén peirra breytist, pol og prek
minnkar umtalsvert og peir eru ekki eins vidbragdsfljétir eins og peir voru drum adur.
Einstaklingarnir verda einnig seinvirkari og purfa mun meiri tima til pess ad framkvaema
ymsa hluti. beir gleyma hvar peir leggja fra sér hluti og hvad peir aetludu ad fara ad gera

og sumir gleyma, meira ad segja mannanéfnum (buridur J. Jonsdottir, 1996).

Pad hefur reynst erfitt ad greina hvort haegt sé ad rekja hrérnun a heilstarfsemi
eingdngu Ut fra aldri einstaklinga. Pessi hrornun getur stafad af ymsum sjukdémum svo
sem kransaedasjukddmum, nyrnabilun, sykursyki, punglyndi, of mikilli neyslu afengis og
lyfja (Puridur J. Jonsdottir, 1996). Vodvar einstaklingana ryrna og minnka um pridjung fra
pritugsaldri. begar einstaklingur hefur nad sjotugsaldri verda vodvarnir slappari og eru
lengur ad dragast saman og slaka a. betta veldur pvi ad teygjanleiki vodva og sina
minnkar. bessar breytingar gera pad ad verkum ad aldradir einstaklingar eiga erfidara

med hradar og snarpar hreyfingar (Palmi V. Jénsson, 1996).

Margir paettir heilastarfseminnar haldast dbreyttir langt fram eftir aldri hja
einstaklingum. Ordafordi, vald 4 tungumalinu, almenn pekking og malsskilningur og
hafileikinn til pess ad skrifa og lesa er ébreyttur alveg pangad til einstaklingar na attraedis
aldri en pa kemur i [jés vaeg hrérnun (buridur J. Jénsdéttir, 1996). Ohjakvaemilegar
aldursbreytingar eiga sér stad pegar einstaklingur faerist yfir 8 efri arin. pad haegir 4 allri
heilastarfsemi og allri likamlegri starfsemi. Minnkud framleidsla 4 bodefnum i heila og
minna blédstreymi til heilans og likamans getur haft pau ahrif a einstaklinginn ad hann 3

erfitt med ad laera nyja hluti (Berger, 2008).

12



3 Kenningar um 6ldrun

[ gegnum tidina hefur sprottid upp fjéldinn allur af kenningum sem hjalpa okkur ad skilja
hugtakid 6ldrun betur og hvad einstaklingar fara i gegnum pegar peir eru ad komast a
betta skeid. [ pessum kafla verdur farid yfir prepakenningu Erik H Erikson par sem hann
fjallar um dkvedin prep sem einstaklingurinn fer i gegnum i lifinu og hvernig hann tekst &
vid paer hindranir sem verda a vegi hans. Fjallad verdur um préunarprepakenningu R Peck
pbar sem hann kom fram med framhald af kenningu Eriksson um ellina. Fjallad verdur um
sjalfid og hversu mikilvaegt pad er a8 pessum aldri til pess ad einstaklingarnir geti tekist a
vid ymiskonar askoranir i lifinu eins og veikindi og dstvinamissi. Einnig verdur fjallad um
virknikenninguna, hlédraegnikenninguna og samfellukenninguna og hvernig pessar prjar
kenningar hjalpa til vid ad skilja hvernig lifid verdur eftir ad einstaklingur hefur nad sextiu
og sjo ara aldrinum og haettir ad vinna. Verdur pessi einstaklingur vidskila vid pjodfélagid
og verdur félagslega einangradur, naer hann ad upphefja sig fra einangruninni og finna sér
ny ahugamal til pess ad vera virkur eda heldur hann sama lifstill og hann hafdi tamid sér
begar hann var yngri? Hér fyrir nedan verdur fjallad um pessar kenningar og peer

utskyrdar nanar.

3.1 Pprepakenning Erik H Erikson

Erik H Erikson setti fram kenningu sem fjallar um pad ad einstaklingurinn fer i gegnum
akvedin prep a vissum aeviskeidum i lifinu. Erikson skiptir aevinni nidur i atta prep. Hann
litur & sevina sem okkar skilning & heildarsyn persénunnar og ad avin sé proskabraut

okkar.

Lifid er fullt af hindrunum og pad er 4 okkar abyrgd ad leysa paer svo vid getum
proskast og feert okkur upp a neaesta prep. Ef einstaklingnum tekst ad leysa peer hindranir
sem verda a vegi hans eykst sjalfstraust hans og sjalfsmynd. Ef einstaklingnum tekst aftur
a moti ekki ad leysa pessar hindranir verdur hann fyrir akvedinni stédnun (Jén Bjornsson,
1996). bessi einstaklingur hefur unnid ur aféllum og peim hindrunum sem hann hefur
ordid fyrir 4 lifsleidinni. Hann hafa saett sig vid pau og og er sattur vid sjalfan sig (Sigurveig
H Sigurdardéttir, 1996; Berger, 2005).

[ sibunda prepi i prepakenningu Erikson fjallar hann um sképun eda stédnun. bar er
fjallad um ¢dlika togstreitu sem er ymist skopun og umhyggja eda stddnun og eigingirni.
Manneskjan verdur annad hvort skapandi i peim dhugamalum sem hin stundar, og synir

folkinu sinu mikla umhyggju, t.d. bérnum og barnabdrnum og jafnvel 6ldruéum foreldrum
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og nytur pess ad eiga tima med peim. Ef einstaklingnum tekst ekki ad na pessum jakvaeda
pbroska, stadnar hann i eigingirni og sjalfselsku og 4 erfitt med ad taka patt i lifinu og vera
anaegdur fyrir hénd annarra (Berger, 2008). Attunda prep Erikson fjallar um satt eda
orvaentingu. bad er pegar einstaklingurinn er sattur vid lif sitt og gledst yfir pvi sem hann
hefur dorkad a lifsleidinni. P4 er manneskjan satt vid ellina og seettist vid daudann. Ad
0drum kosti kemur drvaentingin upp pegar eldri einstaklingurinn litur a lif sitt med mikili
eftirsja og vonbrigdum. Honum finnst of stutt eftir af lifinu til pess ad laga pad sem illa fér
eda til pess ad hefja nytt lif og velja nyjar og betri leidir. Einstaklingurinn upplifir
orvaentingu, dsaetti og er ekki tilbuinn til ad takast 4 vid ellina eda na sattum vid sjalfan sig

adur en hann deyr (Jon Bjornssson,1996; Berger, 2008).

3.2  Pbréunarprepakenning R Peck

pad var freedimadur af nafni R Peck sem fannst eins og pad vantadi framhald a
pbréunarkenningu Erikson. Hann leit pannig 8 ad pad skipti miklu mali hvort ad
einstaklingurinn nai ad laga sig ad breyttum adstaedum sem eru éhjakvaemilegar a eldri
arum. Hann vildi meina ad pad vaeru prju atdk sem einstaklingurinn pyrfti ad ganga i

gegnum til pess ad upplifa andlegan voxt i stadinn fyrir hrérnun (Jon Bjérnsson, 1996).

Peck talar um ad pegar einstaklingurinn heettir ad vinna og fer a eftirlaun myndist oft
tdmarum vegna pess tima sem adur fér i vinnu verdur einslags aukatimi sem erfitt er ad
fylla. Margir einstaklingar eiga mjog erfitt med ad seetta sig vio petta idjuleysi, sérstaklega
pbegar vinnan hefur gengt stérum hluta i sjalfsmyndinni hja einstaklingum. Sumir na samt
ad hifa sig upp Ur pessari gryfju og finna anaegju i ymiskonar témstundum.bad er lika mjog
mikilvaegt pegar einstaklingurinn eldist ad hann takist 4 vid pad sem midur fer. Heilsan fer
versnandi, kraftarnir minnka og énnur ellimoérk koma i ljés. Sumir eiga pad til ad sitja fastir
i pessum afturférum a medan adrir hefja sig yfir pessa hindrun og saetta sig vid ad petta er

hluti af ellini og kjésa ad lata pad ekki stoppa sig (Jon Bjornsson, 1996).

Eins og i kenningu sem Baltes proadi par sem leitad er eftir hdmorkun. bar leitast eldri
einstaklingar i pad ad hamarka proska sinn og leita pannig leida til pess ad baeta upp
andlega og likamlega hrérnun. Einstaklingarnir leita i pad ad auka leikni sina i peim
athofnum sem peir eru gédir i og geta, 8 medan peir sleppa peim athofnun sem pau eru
ekki gédir i (Jon Bjornsson, 1996; Berger, 2008).

3.3 Sjalfio
Kenningin um sjalfid verdur mjég mikilvaeg & eldri arum. A eldri arum leitast
einstaklingarnir vid ad vera peir sjalfir. beir leysa vandamal, taka ymisar akvardanir og

tulka raunveruleikann ut fra sjalfum sér eins og haegt er. Sjalfid er notad til pess ad skyra
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og fa betri skilning @ hugtakinu oldrun. Einnig er pad notad sem vidhorf til tilfinninga sem
einstaklingar hafa um sjalfa sig. Sjalfsmynd einstaklingsins er su mynd sem
einstaklingurinn hefur af sjalfum sér p.e. hvort sem han er raunveruleg eda ekki. Myndin
sem einstaklingurinn hefur um sjalfan sig en pad er ad vissu leiti fengid ut fra pvi hvernig
adrir einstaklingar lesa vidbrogdin pin (Perséna, e.d.). Sjalfid er sérstaklega 6grandi pegar
einstaklingurinn kemst a efri arin og a pa sérstaklega vid pegar mattarstélpar i sjalfinu
sem einstaklingurinn pekkir i paula eins og utlit , heilsa og atvinna fara ad breytast
(Berger, 2005).

Sjalfid leggur aherslu & hvernig folk tekst a vid askoranir i lifinu eins og hentar peim
hverju sinni. bessi eiginleiki verdur mjog mikilvaegur pegar eldra folk parf ad takast 4 vid
ymsar breytingar i ellinni eins og pegar pau fara a eftirlaun, takast 4 vié veikindi, frafall
maka og vina (Berger, 2008). Kenningin um sjalfid er st ad fullordnir einstaklingar velji og

maeta vandamalum og tulki raunveruleikann i samreaemi vid eigid sjalf (Berger, 2008).

3.4  Virknikenningin
Virknikenningin er andstaedan vid hlédraegnikenninguna en hun fjallar um hvernig virkni
og patttaka eru mjog mikilvaegir paettir i lifi aldrada einstaklingsins. Pad parf sifellt ad vera

ad virkja hann og hann parf alltaf ad hafa ndog fyrir stafni.

Aldradir vilja vera virkir einstaklingar i samfélaginu og vilja fa ad halda peim
hlutverkum afram og bera einhverskonar abyrgd. Ef peir geta pad ekki dregst sjalfkrafa ur
lifs anaegju og sjalfsmynd eldri borgarans (Jon Bjornsson, 1996). bessi kenning stydur pad
ad eldra félk purfi ad hafa félagsskap og eignast nyja vini ef peir gomlu falla fra (Berger,
2008). Ef einstaklingur er virkur a efri arum er hann mun liklegri til pess ad finna fyrir
aukinni vellidan. [ virknikenningunni er fjallad um ad einstaklingarnir eru sjalfum sér négir
og pbad gefur jakvaeda sjalfsmynd. bPad er mikilveegt fyrir eldri einstaklinga ad finnast peir
vera virkir i samfélaginu. bad er edlilegt ad aldradir afneiti pvi ad peir séu ordnir gamlir og
séu byrjadir ad finna fyrir hrérnun pvi pau vilja halda sem lengst i hlutverkid sitt i
samfélaginu sem veitir peim dnaegju og vissu fyrir pvi ad peir séu partur af peirri heild. Til
bess ad aldradir geti haldid sem lengst i lifshamingju sina og jakvaedni parf ad tryggja ad

bau geti haldid afram fyrri lifshattum sinum (Jén Bjérnsson, 1996).

pad virdist henta mérgum ad vera mjog virkir i ellinni en 68rum ekki. Virknikenningin
stydur vid ad allt sé gert til pess ad vidhalda orku i likama og sal, félagslegri
haefni,endurhafingu og tdmstundastarfi. Aldradi einstaklingurinn getur upplifad hamingju
og anaegju med pvi ad vera virkur og pannig studlad ad betri heilsu og meira sjalfsaliti (Jon
Bjornsson, 1996; Berger, 2008).
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3.5 Hlédraegniskenningin

Hlédraegnikenningin er ein pekktasta og Utbreiddasta kenningin sem fjallar um
personuleika aldradra. Hun fjallar um ad pad sé edlilegt fyrir aldrada ad draga Ur virkni
sinni og setjast i helgan stein. Fraedimenn og peir sem hafa rannsakad pessa hegdun telja
ad eldri einstaklingar verdi anaegdir og eignist innri r6 med pvi ad nyta timann sinn og
sinna peim ath6fnum og ahugamalum sem peim finnst 4 pessum timapunkti mjog
ahugaverd i lifi sinu. Aldradir einstaklingar eiga pad til ad draga sig alfarid ut dar
samfélaginu og leyfa peim sem taka vid ad taka algjorlega vid peim skuldbindingum sem
beir adur gegndu. Mikid hefur verid deilt um pad hvort pad sé einstaklingurinn sem fai ad
akveda hvort hann vilji draga sig i hlé @ einhverjum timapunkti, eda hvort pad sé
samfélagid sem akvedur pad med pvi ad setja mork 4 ad aldradir einstaklingar megi bara
vinna til sextiu og sjo ara aldurs. Alveg 6had fra getu peirra og likamlegu dstandi (Jén
Bjornsson, 1996; Berger, 2008).

Hlédraegniskenningin hefur tveer hlidar sem er mikid fjallad um pegar talad er um
kenninguna. Fyrst ber ad nefna hlidina sem litur ad samfélaginu, par eru allir einstaklingar
daudlegir og pad er mjog edlilegt ad samfélagid verdi ad endurnyja einstaklingana sem
tilheyra samfélaginu svo ad pad gangi sem best fyrir sig. Med pessu tryggir samfélagid ad
unga kynslédin taki vid af eldri kynslédinni svo engin truflun verdi & dbyrgdarhlutverkum.
betta gerir samfélagid m.a. til pess ad |étta undir med aldrada einstaklingnum. Onnur hlid
hlédraegnikenningarnirnar snyr ad einstaklingnum og pérfum hans. begar aldurinn faerist
yfir hann pa neydist hann til pess ad draga sig i hlé fra dbyrgdarhlutverkum,
skuldbindingum og peim hlutverkum sem hann hefur gengt um aevina. bessi porf
einstaklingsins til ad draga sig i hlé er ekki endilega komin til vegna langs starfsaldurs

heldur frekar vegna salraens aldurs hans (Jén Bjérnsson, 1996).

3.6  Samfellukenningin

Samfellukenningin fjallar um pad hvernig eldri félk vill halda i persénuleika sinn, ahugamal
og félagsnet sem pad hefur préad med sér i gegnum lifid. bad vill tryggja pbad ad tenging
sé 4 milli peirra lifshatta sem voru i gildi pegar pad var ungt og svo peirra sem gilda nina
begar pad er ordid eldri borgarar. Kenningin felur pannig i sér ad allar paer breytingar sem

einstaklingurinn verdur fyrir felur i sér hamingju og vellidan.

Med pessari kenningu er att vid ad einstaklingurinn heldur sem lengst i sinn fyrri
lifsstil sem hann hefur préad (Minhat, Rahmah og Khadijah, 2013; Berger, 2008).

Samfellukenningin fjallar helst um pad ad allir einstaklingar eru dlikir og med mismunandi
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personuleika og parfir, sem peir adlaga ad sjalfum sér og sinni fyrri reynslu og nota pegar
peir purfa ad takast a vio edlilega oldrun. barfir eldri einstaklinga pegar komid er & efri ar
eru oftast i samraemi vid peer parfir sem hafa fylgt peim i gegnum zevina. Til pess ad pessir
einstaklingar upplifi farsaela elli, verdur ad tryggja ad hver einstaklingur geti haldid afram
sinum venjum og sidum an pess ad mikil breyting verdi a lifsstill peirra. Pad sem
samfellukenningin verdi a er ad Pjonusta vid aldrada verdur ad vera mjog fjolbreytt (Jon
Bjornsson, 1996).
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4 Tomstundir

Allir purfa 4 témstundum ad halda og ekki skiptir mali hvort pu ert barn, fullordinn eda
gamalmenni. Med pvi ad stunda einhvernskonar tdmstundir pa sérstaklega pegar pu ert
komin & efri arin segir mikid til um heilsuna pina. Félk sem er komid & efri arin og stundar
témstundir er langlifari en jafnaldrar peirra sem stunda engar tdmstundir (Leitner og
Leitner, 2004) Toémstundir hafa go6d ahrif 4 heilsu eldra félks. Jakveaett vidhorf, skipulagning
og undirbuningur fyrir tomstundir a efri arum getur hjalpad til vid ad hamarka témstundar

upplifun einstaklingsins & efri arum (Leitner og Leitner, 2012).

4.1 Skilgreining a tomstundum

Samkveemt islensku ordabdkinni segir ad tdmstund sé ,fristund, stund eda timi pegar ekki
barf ad gegna skyldustdrfum® (islensk ordabdk, 1994, bls 1053). Témstundir eru Gtskyrdar
4 mjog svo fjdlbreyttan hatt. bad eru til margar skilgreiningar 4 hugtakinu témstundir. i
bdk Leitner og Leitner (2004) eru tdmstundir skilgreindar a pann veg ad paer séu laus eda
Oskipulagdur timi sem er ekki notadur i vinnu, vidhald eda adra skylda starfsemi. Charles
K. Brightbill skilgreinir tdmstundir pannig ad paer eru akvedid mikid magn af lausum tima,
b.e. fritima sem vid getum notad til pess ad hvila okkur eda gera pad sem vid viljum.
Témstundir er sa timi sem er frir fra pvi sem vid purfum ad gera daglega en pad er pad
likamlega eins og ad vera lifandi, borda og sofa. betta er ekki timinn sem fer i pad ad vinna
hin ymsu skyldustorf. TOmstundir er sa timi sem vié notum til ad gera pad sem okkur
langar til og hofum ahuga & ad gera (Charles K. Brightbill, 1960, eins og vitnad er til i grein
Veal, 1992).

Vanda Sigurgeirsdéttir segir ad tomstundir eigi sér stad pegar einstaklingur a sér
fritima. Tdmstundir eru einhverskonar ath6fn, hegdun eda starfsemi. Einstaklingurinn
verdur samt sjalfur ad lita 4 ad pad sem hann stundar sé tomstund. betta er frjalst val og
verdur ad leida af sér anaegju og jakvaed ahrif (Vanda Sigurgeirsdottir, 2010). TOmstundir
pburfa ekki ad pjéna neinum tilgangi eda pjona einhverjum tilgangi. pad jakveeda vid
tdmstundir er ad pad bydur upp a rélegt og yfirvegad astand sem gefur manni fri fra
stressinu og hradanum i natimasamfélagi (Leitner og Leitner, 2012). TOmstundum er
gjarnan skipt nidur i fimm flokka, en peir eru: Lestur, likamsraekt, fjoImidlun og handidn
og onnur tdmstundaidja.Einnig er haegt ad skipta peim svo nidur i formlegar eda
o6formlegar tdmstundir. Formlegar tomstundir eru pa pad sem ad sveitarfélogin standa

fyrir en 6formlegu tdmstundir eru pegar einstaklingurinn akvedur og skipuleggur sinar
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témstundaidju sjalfur(Anna Jonsdottir, Jéna Eggertsdéttir og Sigurrds Sigurdardottir,
1996).

4.2 Tomstundir fyrir aldradra

[ tdmstundastarfi fyrir aldrada er naudsynlegt ad bjéda uppa fjdlbreytta dagskra med
ymsum askorunum. Afpreyingin verdur ad koma til méts vid pa einstaklinga sem zetla sér

ad sxkja tomstundastarfid.

Pess vegna er naudsynlegt ad hafa eldri borgarana med i skipulaginu &
témstundastarfinu og med pessu er haegt ad hafa bein ahrif 4 6ldrudu einstaklingana. beir
saekja frekar témstundastarfid ef peir koma ad skipulagi pess (Leitner og Leitner, 2004). |
rannséknum hefur komid fram ad pad eru nokkrir hlutir sem aldradir kunna ad meta
pbegar kemur ad tomstundum en pad eru: ad peir fai ad vera peir sjalfir og tja sig,
félagsskapur og vera i kringum adra, baeta upp tapada hafileika med pvi ad prda nyjar
leidir til pess ad sinna ahugamalunum. beim fannst lika gott ad taka patt i 6ruggum
tdmstundum sem pau pekktu (Kraus, Barber og Shapiro, 2001). bannig er sjalfsmynd
einstaklinga mikilvaegur pattur i pvi hvort ad einstaklingurinn hafi ahuga a pvi ad taka patt
i tomstundastarfi. Mjog lag eda neikvaed sjalfsmynd getur haft pad i for med sér ad eldri
borgaranum finnst hann vera 6haefur til ad taka patt i starfseminni sem peir gaetu fengid
ad taka patt i og njota (Leitner og Leitner, 2004). [ békinni Leisure in later life er fjallad um
tengsl aldradra a virkni i tdmstundum og andlega lidan. bar kom i ljés ad aldradir sem
nyttu fritima sinn i ymiskonar témstundir leid mun betur andlega og lifdu mun lengur
heldur en aldradir einstaklingar sem voru ekki ad nyta fritima sinn i tdmstundaidju
(Leitner og Leitner, 2004).

Ymiskonar témstundastarf hefur mikil ahrif & hamingju einstaklingsins, andlegt
jafnveegi og hefur i for med sér ymiskonar likamlega og félagslega kosti. Ef
einstaklingurinn verdur fyrir jakveedri virkni i fritima sinum eykur pad anaegju og gledi sem

studlar ad pvi ad hann lifir lengur (Leitner og Leitner, 2004).

4.4 Mikilvaegi patttoku i tdmstundum a eldri arum

Aldradir & aldrinum sextiu og fimm ara og eldri er sérstakur hdpur i samfélaginu. bad er
vegna pess ad petta er aldursskeid sem allir einstaklingar samfélagsins eiga eftir ad ganga
i gegn um. Pess vegna aettu tomstundir fyrir aldrada ad vera sérstakt ahugaefni allra
vegna pess ad flest okkar munu upplifa pad sama persdnulega. Steersti vaxandi hépurinn i
samfélaginu er attatiu og fimm ara aldurshépurinn (Leitner og Leitner, 2012). Tdmstundir

fyrir aldrada eru mjog mikilvaegar, vegna pess hversu hratt samfélag aldradra vex og
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hversu mikinn fritima aldradir einstaklingar hafa. Komid hefur fram i rannséknum ad med
haekkandi aldri og tdmstundum hefur myndast tenging a8 milli tomstunda idkunar og lifs
anagju a efri darum (Leitner og Leitner, 2004).

Regluleg patttaka i tdmstundum hefur synt fram a ad pad hjalpi til vid ad heegja 4 eda
jafnvel koma i veg fyrir ymiskonar heilsubresti og vandamal med hreyfigetu. Témstundir a
bessum aldri geta haft mikil ahrif & ad eldra félk haldi styrkleika sinum, hreyfanleika og
poli. Einnig hefur verid synt fram 4 ad andleg vandamal eins og punglyndi og einmanaleiki
eru afar fatid medal aldradra sem stunda témstundir(Bull o.fl., 2003). Til pess ad vid
njétum eftirlauna aldursins er mikilvaegt fyrir einstaklinginn ad skipuleggja tima sinn vel
og setja sér markmid (Anna Jénsdéttir, Jona Eggertsdottir og Sigurrds Sigurdardattir,
1996). Virkni aldrada i tomstundum hefur mikil ahrif 4 lifsgaedi folksins. TOmstundir auka
anaegju og gledi sem getur studlad af langlifi hja 6ldrudum einstaklingum (Leitner og
Leitner, 2004). Rannsoknir hafa itrekad synt fram a ad tdmstundapatttaka medal aldradra
hefur ymsa kosti. Aldradir einstaklingar sem taka virkan patt i tdmstundastarfi eru liklegri

til ad njéta betri lifsgaeda og lifshamingju (Minhat o.fl., 2013).

4.5 Lagalegur réttur aldradra einstaklinga til tomstunda

pad hefur fjolgad mikid i stétt eldri borgara sem eru komnir yfir sextiu og sjo ara aldurinn
og pbeim fer enn fjdlgandi. [ natima samfélagi hefur ldrudum einstaklingum fjélgad mikid
og synir pad ad lifslikur aldradra eru alltaf ad aukast og einstaklingar nd haerri aldri. betta
bydir ad aldradir eru virkari og lifa betra lifi en fyrri kynslédir (Humberstone, 2010).
britugasta og fyrsta desember arid 1999 sampykkti Alpingi [6g sem attu ad tryggja pad ad
allir einstaklingar sem veeru komnir yfir sextiu og sjo ara aldurinn settu lagalegan rétt til
bess ad fa ymiskonar pjénustu. Markmidid med sampykki pessara laga var ad tryggja pad
ad aldradir einstaklingar aettu kost a peirri heilbrigdis- og félagslegu pjénustu sem peir
saekjast eftir og purfa 4 ad halda. bessi pjénusta skuli vera veitt & pvi stigi sem edlilegast
bykir midad vid porf og dstand aldradra einstaklingsins (Samband islenskra sveitarfélaga,
e.d.).

Hérna fyrir nedan koma 16g sem tryggja 6ldrudum einstaklingum pann studning og
Urraedi sem peir parfnast til pess ad lifa hamingjusomu lifi 4 efri arum: Pau hljéma svona i

13 grein laga i 3 hluta (Log um Oldrunarpjénustu 13/1999) segir

,000did skal upp a flutningspjénustu ad og fra heimili einstaklingsins, mat & heilsufari,
pjalfun, tdmstundaidju, félagslegan studning, freedslu, radgjof og adstod vid athafnir
daglegs lifs“. bad er einnig mjog mikilvaegt fyrir aldrada einstaklinga ad pad skuli i 6llum
sveitarfélogum i landinu vera starfreekt einhverskonar félagsmidstod fyrir aldrada par sem

beir geti sétt ymiskonar pjénustu en i l6gum 13 grein i 2 hluta (Lég um Oldrunarpjénustu
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13/1999) segir, bjénustumidstédvar aldrada sem eru starfraektar af sveitarfélogum til ad
tryggja eldri borgurum félagsskap, naeringu, hreyfingu, tomstundaidju, skemmtun og
heilsufarslegt eftirlit. Pjonustumidstodvar geta starfad sjalfsteett eda i tengslum vid adra
bjénustu sem aldradir njéta“. A sidu Humanrights segir samkvaemt (16g um aldrada,e.d.)
»,Dagvist aldradra sem er studningsirraedi vid pa sem ad stadaldri purfa eftirlit og umsja til
ad geta buid afram heima. Bodid skal upp a flutningspjénustu ad og fra heimili
einstaklingsins, mat a heilsufari, pjalfun, tomstundaidju, félagslegan studning, freedslu,
radgjof og adstod vid athafnir daglegs lifs“. [ 39 grein um 16g um félagspjénustu
sveitarfélaganna (Log um félagspjonustu sveitarfélaga 39/1991) segir jafnframt
»Sveitastjorn skal studla ad pvi ad aldradir geti buid vid edlilegt heimilislif i umgengni vid
adra svo lengi sem verda ma. Jafnframt verdi tryggd naudsynleg stofnanapjénusta pegar

hennar er porf”.

[ 1gunum er mikid fjallad um pad ad sveitastjornir baejarfélaganna skuli sjd um ad
oldrudum sé veitt félagspjonusta i sveitarfélaginu sinu. 40 grein laga um félagspjénustu

sveitarfélagana(l6g um Félagspjonustu Sveitarfélaganna 49/1991) segir jafnframt:

Sveitarstjorn skal sja um ad félagspjonusta aldrada sé fyrir hendi i sveitarfélaginu
eftir porfum. Hér er m.a. att vid heimapjonstu, félagsradgjof og heimsendingu
matar. Jafnframt skal tryggja 6ldrudum adgang ad félags- og témstundastarfi vid
beirra haefi. [ pvi sambandi skal 16gd sérstdk ahersla & fraedslu og namskeidahald
um réttindi aldrada og adlogun ad breyttum adstaedum sem fylgja pvi ad haetta

patttéku a vinnumarkadi.

Vid framkvaemd laganna skal pess pé geett ad allir aldradir einstaklingar njdti jafnréttis
eins og adrir einstaklingar i samfélaginu og ad dkvardanaréttur peirra sé virtur (Samband
islenska sveitarfélaga, e.d.). [ 41. grein laga (16g um félagspjénustu sveitarfélaganna
41/1991) segir ad ,,aldradir eiga rétt 4 almennri pjénustu og adstod samkvaemt l[6gum

pessum en ad 6dru leyti fer um malefni peirra sérlégum um malefni aldrada“.
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P& svo ad Sameinudu pjodirnar séu ekki med akvednar reglur sampykktar um uménnun
og lidan eldri borgara hafa pzer unnid mikid af pvi ad tryggja pad ad aldradir fai ad lifa
mannsamandi lifi. Par segir ad aldradir eigi ad eiga pess kost ad proska og nyta hzfileika
sina til fulls og geta tekid patt i namskeidum, menningarvidburdum, trdarlegum
samkomum og 6dru félagslifi sem peim bydst { pjédfélaginu (Humanrights, e.d.). A sidu
velferdarraduneytisins er fjallad um félagsstarf aldradra, og par er sagt ad sveitarfélogin
sjai um rekstur félagsmidstodva fyrir eldri borgara. bar fer fram ymiskonar tdmstunda- og
félagsstarf. Markmio félagsstarfsins hja baejarfélogunum er ad draga ur félagslegri
einangrun einstaklinga med pvi ad bjoda peim uppa félags og tdmstundastarf dsamt
ymiskonar namskeidum. Félagsstarfid a ad studla ad auknum samskiptum einstaklingsins
og veitir peim félagsskap (Velferdaraduneytid, e.d.). Alltaf skal huga ad pvi sem hefur gé6
ahrif 4 andlega heilsu eldri borgara. Einnig er mjog mikilveegt ad peir séu i mannlegum
samskiptum og gledjist i gddra vina hépi (Anna Bjorg Aradottir og Sigridur Egilsdottir,
2006). pad parf alltaf ad hafa i huga hvad hefur géd ahrif a heilsu einstaklinganna.
Sérstaklega skipta mannleg samskipti og umgengni vid vini og kunningja miklu mali.
Stjénvold verda ad vinna stédugt ad pvi ad baeta lifsgaedi eldri borgara og purfa ad gera
sér grein fyrir ad petta er fjolbreyttur hépur og passa parf hvern og einn einstakling og
mikilvaegi hans og hvad hann hefur upp 4 ad bjoda (Anna Bjorg Aradéttir og Sigridur
Egilsddttir, 2006).

23



5 Hindranir aldradra

Mikilvaegt er fyrir einstaklinga ad muna ad pad ad verda gamall er hluti af edlilegu
proskaferli hja mannfdlkinu. Vi férum pa ad takast a vid ny og krefjandi verkefni sem vid
erum misvel buin undir. Ljést er ad ymislegt kemur i veg fyrir ad aldradir njéti lifsins til
fulls @ medan pau hafi heilsu til og pa heaefileika til ad upplifa farsaela éldrun (Jakob Smari,
Snorri Ingimarsson, 1996). Eins og fram kemur i bk Leitner og Leitner(2004), Leisure in
later life geta hindranir sprottid upp af ymiskonar dsteedum. baer geta verid margvislegar
en i bokinni er fjallad um hindranir eins og samgdngur, ymsar gerdir af tomstunda-
adstodu eda skort a félagslegum studningi. Pad eru til tvaer gerdir af tdomstundum og eru
bzer annars vegar krefjandi og minna krefjandi tomstundir. Témstundir sem flokkast undir
krefjandi eru ymiskonar ipréttir, dans, tonlist, félagslif, ferdalog og ndmskeid. baer
témstundir sem falla inni minna krefjandi témstundir eru sjénvarpsahorf, dagbladalestur
og slokun. Leitner og Leitner segja ad pad séu fleiri hindranir i krefjandi tdmstundunum
bvi pess er krafist af einstaklingum sem bua einir ad peir yfirgefi veggi heimilisins til pess
ad geta sinnt peim. Minna krefjandi tomstundirnar krefjast mun minna af einstaklingnum

og hann getur stundad paer tédmstundir heima hja sér (Leitner og Leitner, 2004).

Hindranir eru ekki eitthvad sem er alveg dyfirstiganlegt fyrir einstaklinginn, heldur er
betta dskorun sem einstaklingurinn parf ad takast a vid og reyna ad yfirstiga paer (Asta

Hardardottir og Zulima Gabriela Sigurdardéttir, 2012)

Hér 3 eftir verdur fjallad um hindranir sem lUta ad andlegri hlid einstaklingsins og

hvernig peaer hindranir hafa ahrif 8 einstaklinginn og patttoku hans i tomstundum.

5.1 Andleg lidan eldri borgara

Einstaklingum & ekki ad lida illa p6 peir séu komnir & efri arin. Audvitad viljum vid o6ll ad
einstaklingum lidi vel pegar peir eru komnir & efri ar og njoéti pess ad sinna dhugamalum
sinum og pvi sem hefur kannski setid & hakanum pegar peir voru Uti a vinnumarkadnum
eda ad sinna fjolskyldunni. ,fylgni er milli andlegrar og likamalegrar lidan og pess lifsmata
sem einstaklingurinn hefur tileinkad sér. Regluleg og hofleg likamspjalfun asamt hollum
lifs og neysluvenjum eykur lifsgaedi ellidaranna og spornar vid ymsum sjukdémum®*
(Svanhildur Elentinusdottir, 1996 bls 237). Flestum finnst sjalfsagt ad vera vid géda heilsu
a efri drum og pad er toluverdur hluti aldrada einstaklinga sem bua vid mjog géda andlega

og likamlega heilsu 6ll sin efri ar.
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Pad hefur verid mikil framfor i fyrirbyggjandi adgerdum sem i ndtimasamfélaginu er
|6gd aheyrsla & mikilvaegi gedraektunar og andlegs helbrigdis. | nGtima samfélaginu pegar
einstaklingur hefur nad eftirlauna aldri og haettir ad vinna missir einstaklingurinn eitt af
mikilveegustu hlutverkum sinum. Vinnan og starfsferillinn er oft mjog stér hluti af
sjalfsmynd einstaklingsins og vid pad ad heetta ad vinna missir einstaklingurinn tengsl vid
vinnufélagana (Gudrun Gudmundsdadttir, 2007; Berger, 2005). Margir kvida pessum
hlutskiptum og verda fyrir mikilli einangrun og finna fyrir ymsum neikvaedum tilfinningum
eins og depurd, sektarkennd, reidi og kvida. bad er ordid mikid ahyggjuefni i samfélaginu
og vandamal ad erfitt er ad greina andlega vanlidan og punglyndi medal eldra félks,
vandamal sem er ekki audveldlega greint. Andleg vanlidan og punglyndi er ekki fylgifiskur
ellinnar og einstaklingar sem komnir eru a efri ar verda ad leita sér adstodar fagfdlks til
pbess ad fa hjalp vid pessari vanlidan. Audvitad er pad i hondum hvers og eins ad meta
hvad hann telur ad gefi sinu lifi gildi. Pad geta verid paettir af félagslegum, likamlegum eda

andlegum toga (Gudrun Gudmundsdéttir, 2007).

Mikilvaegt er fyrir einstaklinginn ad gera sér grein fyrir pvi hvad pad er sem gerir hann
hamingjusamann og studlar af baetri andlegri vellidan fyrir hann sem einstakling (Anna
JOnsdottir, Jona Eggertsdottir og Sigurrds Sigurdardéttir, 1996). Jakvaed tengsl eru milli
témstundaidkunar eldri borgara og gédrar andlegrar heilsu. Vel virkir eldri borgarar eru
oftast mjog heilsuhraustir badi andlega og likamlega, p6 eru lika til deemi um ad
einstaklingar sem eru ekki eins heilsuhraustir séu virkir lika (Leitner og Leitner, 2004).
Lifsgaedi er ordatiltak sem fjallar um andlegt jafnvaegi og vellidan félks & efri drum. [ pessu
hugtaki er oft talad um virkni en pa er talad um hvernig aldradi einstaklingurinn tekur
fullan patt i lifi sinu. Hann hefur baedi ahuga a pvi sem er ad gerast i eigin lifi og i
heiminum i kringum hann og gerir akvednar krofur og nytur pess. betta er géd blanda af

andlegri og félagslegri virkni sem blandast saman (Jén Bjornsson, 1996).

Nokkrar tdmstundaidkanir auka mikid andlega vellidan svo sem eins og ad taka patt i
ymiskonar fondri, heimsaekja vini, og synda en pessar tdmstundir syna fram a jakvaed ahrif
begar kemur ad andlegri vellidan. Aftur 8 méti hefur sjonvarpsglap neikvaed ahrif 3

andlega lidan (Leitner og Leitner, 2012).

5.2  Hindranir i tomstundum

Pad eru ymsir paettir sem geta haft ahrif 4 pad ad aldradir saeki i tdmstundastarf en
afpreyingar eru margskonar og sumar fléknar. Tomstundir sem taldar eru skemmtilegar
en hafa kannski ekki neinn sérstakan tilgang myndu mjog liklega vera hafnad af dldrudum
einstaklingum sem eru med mikid vinnusidfraedi (Leitner og Leitner, 2004). Til pess ad fa

bessa einstaklinga til ad koma og sakja tdmstundastarf er haegt ad bua til starf sem felur i

25



sér einhverskonar vinnu eda framleidslu. besskonar tdmstund er mjog snidugt fyrir

einstaklinga sem eru med mjog sterkt vinnusidfraedi.

peim finnst frahrindandi ad fara af stad og taka patt i tdmstundum en peim gaeti ekki
fundist eins frahrindandi ad koma i félagsheimi par sem haegt vaeri ad taka patt i
einhverskonar starfi sem er vinnumidad og kemur til méts vid parfir pessara einstaklinga
sem vilja vera skapandi, gefandi og afkastamiklir (Leitner og Leitner,2004). Fyrir aldrada
einstaklinga geta hindranir verid af ymsum toga. Litil pekking a hvar og hvernig peir geta
sott tomstundaidju sem peir hafa ahuga a, getur verid stér hindrun fyrir pa sem vilja
stunda tdmstundaidkun. Til pess ad einstaklingurinn komist yfir pessa hindrun er
mikilvaegt ad hann fai réttu upplysingarnar og hvar haegt er ad ndlgast peer (Leitner og
Leitner, 2012). Fj6lskylda, vinir, jafnaldrar og fjdlmidlar geta haft ahrif 4 tdmstunda
hegdun einstaklingsins. Utanadkomandi ahrif geta oft hindrad pad ad einstaklingur saeki i
paer tdmstundir sem hann virkilega vill stunda, og fari frekar i paer témstundir sem
samfélagid hefur sampykkt (Leitner og Leitner, 2012 ; Bull o.fl., 2003).

Aldradir eru oft haldnir svokalladri stadalimyndunardgnun en pad er pegar
manneskjan hefur fordéma gagnvart sjalfri sér og er alltaf ad hugsa um og hafa dhyggjur
af pvi hvad hinir segja. (Leitner og Leitner, 2004). Ef einstaklingurinn hefur lent i pvi ad ad
verda fyrir neikvaedri upplifun eda finnst hann bara ekki eiga heima i hdpnum eda vera
o6velkominn i témstundastarfid mun hann ekki njota pess ad maeta og taka patt i starfinu.
(Bull o.fl., 2003).

53 Einmanaleiki

Einstaklingur sem eydir efri arum sinum i ad ad vera bitur Ut i lifsreynslu sina getur att
mjog erfitt med ad tengjast 6rum einstaklingum og mynda ny sambdnd. Hann er oft
bundinn erfidum minningum sem honum finnst vera déyfirstiganlegar og eydir allri sinni
orku i ad halda pessum minningum i burtu. Paer minningar tengjast oft einhverju sem er
I6ngu horfid eda einhverju sem er dafgreitt. Einstaklingurinn dvelur pa vid petta i
huganum og kemst ekki fra pvi (Nanna K Sigurdardadttir og Sigrun Jaliusdéttir, 1996). bad
getur verid mjog erfitt fyrir einstakling ad fara af stad og vera i kringum félk pegar hann
hefur lengi haldid sig fra pvi. Félagsleg virkni er mjog mikilvaeg fyrir pennan hdp, og pau
pburfa ad vera tilbdin i ad endurnyja gomul sambond vid folk sem pad var i sambandi vid
adur eins og systkini eda vini (Nanna K Sigurdardoéttir og Sigrdn Juliusdottir, 1996). bad eru
ymsar tegundir af einmanaleika sem hrj3 aldrad fdlk. Talid er ad konur pjdist mun minna
af einmanaleika heldur en karlar par sem paer missa oft maka sina @ midjum aldri og
fullordin born eru mun nanari maedrum sinum en fedrum. Aftur a3 méti er mikid af eldri

korlum sem finna fyrir mun meiri einmanaleika pvi peir einangrast mun frekar og eru
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vidkveemari fyrir. Mérgum ekklum 3 efri arum finnast peir fjarlaegir bérnum og

barnabornum (Berger, 2005).

[ rannsékn sem Peters og Liefbroer, 1997 (Sja Berger) gerdu kom i ljés nokkud
ahugaverd atridi, peir fundu at ad karlmenn eru oftast mun meira einmana en konur.
Aldradir einstaklingar sem hofdu verid i hjonabandi og skilid, voru mun liklegri til pess ad
verda einmana heldur en einstaklingar sem hofdu aldrei gift sig. Einnig komust peir ad pvi
ad peir einstaklingar sem hofdu misst fleiri en einn maka sem hefdu daid, pjadust af mun
meiri einmanaleika. Rannsdknin syndi lika hversu naudsynlegt pad er fyrir einstakling ad

hafa félagslegt net i kringum sig (Peters og Liefbroer, 1997 Berger, 2005).

i rannsékn sem Ingibjérg H Hardardéttir, Audur Torfadéttir og Amalia Bjornsdéttir
(2006) gerdu a medal eldri borgara kom fram ad samskipti vid aettingja og vini vaeru mjog
mikilvaeg. Einstaklingnum fannst mjog gott pegar honum leidist ad fara Ut ad labba og
heimsakja félk og spjalla. P6 svo ad pad sé gott ad vera i kringum félk nefndu nokkrir
einstaklingar i rannsékninni ad peim fyndist gott ad vera einir og fundu ekki fyrir neinum
einmanaleika 8 medan adrir toldu pad ekki gott ad vera einir pvi pa aettu peir 4 haettu ad
loka sig af. Pad hefur mikid verid fjallad um tengsl 4@ milli pess ad eldast og einangrunar.
Témstundir spila par storan patt i ad auka og vidhalda auknu félagslifi hja 6ldrudum
(Toepoel, 2012). Eldri einstaklingar vilja oft tengja félagslega virkni vid hversu
heilsuhraustir aldradir eru. Pau segja ad félagsleg og andleg heilsa sé mun mikilveegari en
likamleg heilsa. bessvegna tengja pau einmanaleika vid versnandi heilsu (Toepoel, 2012).
Fjolmidlar og snyrtivoruidnadurinn hafa einnig komid af stad neikvaedri atlitsdyrkun par
sem allir sem eru ad eldast eiga ad vera unglegir, med éadfinnanlega likama og vera vel til
hafdir. Med pessu er samfélagid buid ad setja nidur dkvedna stadalimynd. betta getur haft
gridarleg ahrif 4 salarlif og félagslega stodu manneskju sem er ad eldast. betta veldur pvi
oft ad einstaklingurinn dregur sig i hlé og verdur mjog einmana (Bull,Hoose og Weed,
2003). Ymsar afpreyingar eins og dans, ymiskonar hreyfing eda ad spila 4 spil dregur ar

einmanaleika hja folki (Leitner og Leitner, 2004).

5.4 Vidhorf

Vidhorf aldrada skiptir 6trilega miklu mali pegar peir taka eftir pvi ad likaminn er farinn
ad hrorna og geta peirra til ad gera ymsa hluti hefur minnkad i kjolfarid. Jakvaed hugsun
getur einnig haft mikid ad segja um pad hvernig haegt er ad breyta neikvaedum adstaedum
i godar. Med pvi getur einstaklingurinn aukid baedi andlega og likamlega lidan. Jakvaed
hugsun og tomstundir eru natengd innbyrdis. Pessvegna getur jakvaed hugsun aukid
andlega vellidan i tomstundastarfi og fengid einstaklinginn til ad lita 4@ tdmstundir med

jakvaedu hugafari (Leitner og Leitner, 2012). Neikveed hugsun eda hraedsla vid ad
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mistakast getur haft gridarleg ahrif 4 vidhorf aldradra einstaklinga til tomstundaidkunar.
pPeir eiga ekki ad eyda tima i ad sja eftir pvi ad mistakast i einhverju eda finnast pau hafa
brotid af sér ef peim tekst ekki ad klara eitthvad verkefni. Eftirsja og sektarkennd er
eitthvad sem einstaklingurinn zetti ekki ad eyda tima i vegna pess ad pad hjalpar ekki til
vid ad breyta dstandinu. Ef einstaklingur festist i pessum hugsunum tekur pad tima fra
einstaklingnum sem hann zetti ad nota til pess ad baeta dstandid (Leitner og Leitner,
2012).

5.5 punglyndi
Oldrudum hefur fjélgad mikid sidustu aratugi og med pessari fjdlgun hefur athygli verdi
vakin & gedraenum kvillum sem hrja eldri borgara. Algengustu gedkvillarnir sem koma
fram hja einstaklingum a efri arum eru heilabilanir og punglyndi. Sleem likamleg heilsa
getur leitt til punglyndis hja aldrada einstaklingnum (Halldor Kolbeinsson, 1996; Berger,
2005). punglyndi hja 6ldrudum einstaklingum er oft misgreint sem hrérnunar einkenni
begar einstaklingurinn pjaist i raun af punglyndi sem haegt vaeri ad laga med lyfjum
(Berger, 2005).Punglyndi medal aldrada er stigvaxandi sjukdémur hér a landi. Samkvaemt
Alpjédaheilbrigdismalastofnun (WHO) er punglyndi einn haettulegasti sjukdémur sem
mannfélkid glimir vid. A [slandi er talid ad télf til fimmtan pdsund manns pjaist af
pbunglyndi og par er punglyndi eldri borgara mikid vandamal, en er mjog falid og
oskilgreint (Alpingi, e.d.).

bpunglyndi aldrada getur komid fram & mismunandi hatt og getur verid mjog 6likt
punglyndi hja 68rum einstaklingum sem pjast af sama sjukddémi. Punglyndi hja eldri
borgurum getur stafad ad ymsu eins og t.d pad ad einstaklingurinn missir maka sinn eftir
marga aratuga hjénaband, einmanaleiki, hreyfir sig litid, er félagslega einangradur eda
jafnvel pjaist af einskonar lifsleida vegna breyttra adstaedna i lifinu (Alpingi, e.d.). Einkenni
sem gera vart vid sig hja 6ldrudum sem pjast af punglyndi eru pau ad einstaklingurinn er
dapur, sorgmaddur,ahyggjufullur og dorkar mjog litlu heima fyrir og i vinnu. Hann er
haldinn miklum kvida og oft einkennir einstaklinginn mikill éréleiki. Hann hefur oft mjog
litid sjalfstraust og sjalfsalit hans minnkar sifellt. Einstaklingurinn verdur mjog svartsynn
og 4 pad til ad vera med sjalfsvigshugsanir, finnst hann vera einskis nytur og einangrar sig
fra 6llu (Halldor Kolbeinsson, 1996).

Margir paettir spila saman og orsaka pad ad eldri borgarinn verdur punglyndur en pad
er medal annars pegar heilsan fer ad versna, og hann verdur félagslega einangradur
(Ranar Andrason og Fjolvar Darri Rafnsson, e.d.). Sem betur fer hefur verid mikil vakning i
pvi ad greina punglyndi 8 medal aldradra. bunglyndi hja 6ldrudum er einn farra andlegra

sjukdéma sem eru laeknanlegir med lyfjagjof og salfraedihjalp (Berger, 2005). begar folk
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verdur gamalt fylgja oft ymsar breytingar a likamanum og andlegu hlidinni svo sem pegar
einstaklingur missir settingja eda verdur fyrir einhverskonar veikindum. Vid petta breytist
félagsleg stada einstaklingsins. Allt petta alag & manneskjuna getur valdid pvi ad
einstaklingurinn verdur punglyndur (Halldér Kolbeinsson, 1996). Témstundir yta undir
hreyfingu baeta skap og auka vellidan. Vid pad minnkar stress og punglyndi (Bull, hoose og
Weed, 2003; Leitner og Leitner, 2004).Témstundir eru lykilatridi til pess ad minnka
svartsyni og punglyndi hja einstaklingum og auka jakvaeda hugsun og hamingju (Leitner og
Leitner, 2012).

5.6 Einelti

Einelti er skilgreint pannig ad pad sé nidurlaegjandi areiti eda ofbeldi hvort sem pad er
likamlegt eda andlegt. Einelti er styrt af einum einstakling eda hépi og pad beinist ad
einstaklingi sem & kannski erfitt med ad verja sig fyrir areitinu. Einelti felur i sér ad
pbolandinn er tekin fyrir med ymiskonar stridni, latbragdi, leidinlegum ummaelum,
gréouségum, andlegu ofbeldi og hétunum af ymsu tagi. Einning félagslegri héfnun og

algjorri dtskafun (Umbodsmadur barna, e.d.).

Einelti er oft flokkad nidur i prja mismunandi flokka sem fjalla um mismunandi
tegundir eineltis. Fyrsti flokkurinn fjallar um andlegt ofbeldi par sem einstaklingnum er
hétad munnlega og hann er kalladur ymsum illum néfnum. Annar flokkurinn fjallar um
félagslegt einelti en pad felur i sér ad einstaklingurinn er utskuafadur ur félagsslifinu og
upplifir sig einangradan fra o6llu. Gerandinn reynir ad skemma ordspor polandans og
vinszeldir hans med pvi ad gera litid Ur honum fyrir framan adra. bridji flokkurinn er pegar
pbolandinn parf ad pola likamlegt ofbeldi @ halfu gerandans. Hann raedst a polandann med
barsmidum, med pvi ad hrinda og sparka i polandann, eiga i einhverskonar hétunum vid
hann eda skemma hluti sem er i eigu polandans (Stop Bullying, e.d.). Einstaklingar sem
lenda i pvi ad verda fyrir einelti sérstaklega pegar kemur ad félagsstarfi, pjast oft af
huglaegri hugsun en pad er persénuleg reynsla og skynjun einstaklingins, pad er pegar
einstaklingur lendir i einhverju sér eitthvad eda upplifir einhverja reynslu (Leitner og
Leitner, 2004).
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6 Samantekt og Umrzedur

Mikil vakning hefur verid i samfélaginu undanfarin ar um st6du aldradra. Morg l6g hafa
verid sampykkt sem tryggja pad ad aldradir fai bestu fdanlegu pjonustuna til pess ad peir
geti notid efri d&ranna sem best. Hopur aldradra fer sifellt staekkandi enda er medaaldur
beirra einstaklinga alltaf ad haekka, pokk sé framforum i laeknavisindunum. Audvitad er
bad lika af pvi ad einstaklingar sem eru komnir 3 eftirlaun eru ordnir duglegri vid ad sekja
ymiskonar témstundastarf sem er sérsnidid ad peirra porfum og ahuga. Témstundir hafa
mikil ahrif 4 félagslegan, likamlegan og andlegan proska og med pvi ad stunda skipulagdar
tomstundir getur einstaklingurinn ekki bara minnkad hrérnun i likamanum og fundid fyrir
meiri andlegri vellidan heldur getur hann lengt lif sitt til muna og lifad mun lengur heldur

en jafnaldrar hans sem idka engar tomstundir.

Mikid er til af rannséknum sem fjalla um hinar ymsu hlidar éldrunar, en ennpa er
langt i land par til ad vid skiljum ad fullu pessar storu breytingar sem verda i lifi folks pegar
pbad kemst 4 eftirlauna aldur. Ekki taka allir vel pessum breytingum. Likaminn breytist
mikid og adur hraustir einstaklingar finna hvernig likaminn byrjar ad hrorna og hreyfigeta
fer minnkandi. Einstaklingar missa fjolskyldumedlimi og vini. Petta eru alltaf erfié pattaskil
i lifinu, margir einstaklingar takast a vid petta 8 mismunandi hatt en mikid af pessum
einstaklingum verda, punglyndir, einmana og draga sig i hlé fra samfélaginu. bess vegna er
mjog mikilveegt ad samfélagid sé vakandi fyrir pessum breytingum og komi til méts vid
einstaklinga sem purfa a hjalp ad halda. Gott veeri ad kalla alla einstaklinga a fund sem eru
farnir ad nalgast eftirlaunaldur og kynna fyrir peim pad tomstundastarf sem er i bodi i
peirra hverfi eda baejarfélagi. Med pessu méti er haegt ad undirbuia pa og kynna fyrir peim
starfsemina. beir hafa pa naegan tima til ad hugsa, um pad hvort eitthvad ad pessu starfi
hentar peim og vekur ahuga. barna er peim kynnt starfsemin og peir vita pa hvad er i bodi
begar peir heetta ad vinna og pad atti ad koma i veg fyrir ad peir einangrist. Pad er mjog
mikilvaegt ad pessum einstaklingum sé hjalpad og peir virkjadir aftur inn i samfélagid i
gegnum témstundarstarf. Einnig eru tilfelli sem snda ad pvi ad einstaklingar séu hraktir i
burt ur félagsstarfi, en par er einelti ein helsta dstaedan. Einelti er til stadar i 6llum
stéttum og a 6llum aldri. betta er ekki feimnismal og pad verdur ad taka a pvi strax.
Rannséknir a einelti og hvada ahrif pad hefur a einstaklinginn medal aldradra hafa ekki
verid miklar hér a landi. Vid o6flun gagna i pessa ritgerd rak ég mig & pad ad litid var ad
finna af rannsdknum eda fraedilegum greinum sem haegt var nyta til ad freedast betur um

einelti medal aldradra.
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Vandinn er mikill innan samfélags aldrada og mikilvaegt er ad petta sé raett og ad pad
séu gerdar rannsoknir 4 efninu. Malefnid er parft og mikilvaegt er ad vekja meiri athygli &

bvi i samfélaginu.
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7 Lokaoro

Mikid hefur verid lagt upp ur pvi ad skoda ymiskonar heimildir og rannséknir at fra
rannséknarspurningu verkefnisins sem snyst um tdmstundir fyrir eldri borgara og lidan
peirra & efri arum. Rannsdknarspurningin hljémar svona: ,Hvernig hefur tdmstundaidkun
a efri arum ahrif 4 andlega vellidan einstaklingsins” pad er mikill munur a einstaklingum
sem stunda tdmstundarstarf og peim sem gera pad ekki. Oteljandi rannséknir hafa synt
fram 4 ad einstaklingar & efri arum sem stunda skipulagt témstundastarf eru mun
hamingjusamari og lidur betur andlega heldur en einstaklingar sem idka ekki tomstundir.
Audvitad er erfitt ad meta pad hvort tdmstundir a efri arum eigi eftir ad geta veitt 6llum
eldri borgurum aukna vellidan & efri arum. Med vitundarvakningu einstaklinga a pvi
hversu mikilveeg témstundaidkun er og ekki bara fyrir andlegu hlidina heldur lika fyrir
félagslegu og likamlegu hlidina. P4 ma buast vid ad pad verdi mikil vakning og framfor i

témstundastarfi fyrir aldrada @ komandi arum.

Ymsum vandamalum sem tengjast efri drunum, er erfitt ad Gtryma en par ma nefna
pbunglyndi, einelti og einmanaleika. betta eru allt erfidir pdlar sem einstaklingar purfi ad
takast 4 vid. bPad er vel haegt a6 koma i veg fyrir pessa hluti med stodugu eftirliti og
tdmstundaidkun. Komid hefur fram i hinum ymsum rannséknum og heimildum ad
tdmstundastarf hvort sem pad er skipulagt eda éskipulagt hefur jakveed ahrif 4 andlega
heilsu eldri borgarans. Pegar aldradi einstaklingurinn stundar tdmstundir er hann ekki
bara ad virkja sjalfan sig heldur er hann i kringum félk og mannleg samskipti eru mjog
mikilvaeg fyrir alla. bad er ekki til eitthver ein Utskyring sem skyrir pad afhverju patttaka
hja 6ldrudum pegar kemur ad tomstundastarfi er ekki meiri en hun er. Vel gaeti verid ad
aldradir lati liffreedilegar og likamlegar breytingar koma i veg fyrir patttoku i tdomstundum.
pad er mikilvaegt ad aldradir einstaklingar atti sig @ pvi hversu mikid témstundaridkun
skiptir 4 efri arum og vonandi préast pad pannig ad aldradir einstaklingar nyti fritimann

sinn i uppbyggilegar tomstundir.
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