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Ágrip  

Með því að skrifa þessa heimildaritgerð var markmiðið mitt að sýna fram á hversu 

mikilvæg tómstundariðkun aldraðra er fyrir andlega vellíðan þeirra. Það hefur sýnt sig í 

mörgum rannsóknum og hjá fræðimönnum að þeir einstaklingar sem stunda 

einhverskonar tómstundaiðju búa ekki bara við betri líkamlega heilsu heldur hefur 

skipulagt tómstundastarf einnig áhrif á félagslega og andlega líðan þeirra. Ef 

einstaklingurinn verður fyrir jákvæðri virkni í frítíma sínum eykur það ánægju þeirra og 

gleði. Viðhorf aldraðra hefur mikið að segja hvort að einstaklingurinn taki þátt í 

tómstundastarfi því ef einstaklingurinn er neikvæður í garð tómstunda er líklegra að hann 

dragi sig í hlé frá daglega lífinu og verði einmana og einangraður frá samfélaginu, 

fjölskyldu og vinum. 

 Tómstundir eru lykillinn af því að búa þannig um að efri árin verði hamingjusamur 

tími. Jákvætt viðhorf getur hjálpað til að hámarka tómstundarlíðan einstaklingsins. Þessir 

einstaklingar eru yfir höfuð hamingjusamari og heilbrigðari á líkama og sál. 
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1 Inngangur  

Það hefur verið mikil umfjöllun seinustu ár um mikilvægi tómstunda og þá sérstaklega 

þegar einstaklingar komast á efri árin. Það er vitundarvakning í samfélaginu bæði á meðal 

einstaklinga sem vinna með öldruðum og þeirra sem eru að komast á eftirlaunaaldurinn. 

Það er mikilvægt fyrir einstaklinginn að gera sér grein fyrir því hvað það er sem gerir hann 

hamingjusamann og stuðlar að betri andlegri vellíðan fyrir hann sem einstakling (Anna 

Jónsdóttir, Jóna Eggertsdóttir og Sigurrós Sigurðardóttir 1996).  

Í þessari ritgerð verður rannsóknarspurningunni svarað en hún hljómar svo: Hvernig hefur 

virkni aldraða í tómstundum áhrif á andlega líðan þeirra. Farið verður yfir það hvað öldrun 

er og hverju einstaklingar megi búast við þegar þeir komast á efri árin. Fjallað verður um 

ýmsar kenningar sem útskýra öldrun og hugtök sem tengjast þessum merka áfanga.  Aftur 

á móti er ekki allt dans á rósum þegar kemur að efri árunum og hindranir í 

tómstundastarfinu og daglega lífinu eru eitthvað sem einstaklingarnir eiga eftir að rekast á 

og þurfa að vinna úr. Fjallað verður um helstu hindranir sem lúta að andlegu hlið 

einstaklinganna. Andleg vellíðan er mjög mikilvæg fyrir einstaklinga sem eru komnir á efri 

árin. Það er fylgni milli andlegrar vellíðunnar hjá einstaklingum sem stunda einhverskonar 

tómstundariðkun. Þar kom í ljós að aldraðir sem nýttu frítíma sinn í ýmiskonar 

tómstundir, leið mun betur andlega og lifðu mun lengur heldur en aldraðir einstaklingar 

sem voru ekki að nýta frítíma sinn í tómstundaiðju. (Leitner og Leitner, 2004). Tómstundir 

eru lykillinn að því að búa þannig um að efri árin verði hamingjusamur tími. Jákvætt 

viðhorf, skipulagning og undirbúningur fyrir tómstundir á efri árum getur hjálpað að 

hámarka tómstundarlíðan einstaklingsins (Leitner og Leitner, 2012). 
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2  Efri árin  

Orðið öldrun er nafnorð sem þýðir að eldast, reskjast eða fullorðnast (Jón Björnsson, 

1996). Aldur er mjög afstætt fyrirbæri og mörg menningarsamfélög telja sextugan 

einstakling vera gamalmenni á meðan önnur lönd telja hann vera á besta aldri (Persóna, 

e.d.). Það er nauðsynlegt fyrir manneskju sem er að komast á efri árin að gera sér grein 

fyrir því að það að eldast ætti að vera hluti af eðlilegum þroskaferli þess (Leitner og 

Leitner, 2004). Menningin og tæknin sem mennirnir hafa fundið upp er það sem gefur 

einstaklingum tækifæri á að lengja líf sitt mun meira en náttúran gerði drög að (Jón 

Björnsson, 1996).        

     Menningin hefur gert það að verkum að við berum sérstaka umhyggju fyrir öldruðu 

fólki, og reynum að tryggja hag eldri borgara í landinu (Jón Björnsson, 1996). Í þessari 

ritgerð verður mikið vitnað í Jón Björnsson en hann er fæddur árið 1947 og tók 

meistarapróf í sálfræði frá háskólanum í Freiburg og var lokaverkefnið hans tengt 

öldrunarsálfræði. Hann hefur gefið út mikið af efni um félagslega þjónustu, öldrun og 

ýmiskonar viðfangsefni um sálfræði og heimspeki (Hörður Þorgilsson og Jakob Smári, 

1996).  

2.1 Hvað er öldrun?  

Þegar við eldumst breytist líkaminn, það hægist á heilanum og í kjölfarið breytast 

samskipti okkar við annað fólk (Leitner og Leitner, 2004). Samkvæmt lögum er 

einstaklingur talin aldraður þegar hann er komin yfir sextíu og sjö ára aldur, þó svo að 

aldur sé mjög afstæður. Allir einstaklingar sem komnir eru yfir sextíu ára aldurinn eru 

taldir eldri borgarar þó svo að aldur leggist mismunandi á fólk (Humanrights.e.d.). Eldri 

borgarar eru sérstakur hópur í samfélaginu, en ekki er alltaf augljóst hvaða einstaklingar 

teljist til þessa hóps, því að mat einstaklings á aldri sínum og annarra er afar 

einstaklingsbundinn. Aldursflokkun hefur breyst mikið undanfarin ár og fer hún mikið eftir 

því úr hvernig samfélagi einstaklngurinn kemur (Jón Björnsson, 1996). Öldrun færist ekki 

yfir allt í einu heldur er hún mismunandi ferli sem gerist á mismunandi sviðum hjá 

einstaklingum og á ólíkum hraða.  

Breytingarnar eru ekki aðeins líffræðilegar heldur einnig félags- og sálfræðilegar. 

Sumir einstaklingar verða fljótt tiltölulega gamlir í útliti, jafnvel um fimmtugt, á meðan 

aðrir eru mjög unglegir allt fram á áttræðisaldur. Þetta tengist ekki endilega aldri 

einstaklinga heldur viðhorfi þeirra og heilsu (Bull, Hoose and Weed, 2003). 
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2.2 Mannfjöldaspár  

Á undanförnum áratugum hefur meðalaldur íslendinga hækkað töluvert. Samkvæmt spá 

Hagstofunnar mun tala eldri borgara frá árinu 2014 fara frá 43.086  upp í 46,097 árið 2017 

(Hagstofan, 2013). Samkvæmt tölum frá Hagstofunni voru árið 2013, 41.677 einstaklingar 

búsettir hér á landi yfir sextíu og fimm ára aldri. Þar af voru karlar 19,454 og 22,223 konur 

(Hagstofa Íslands, 2014). Eldri borgurum hefur fjölgað til muna undanfarin ár, og má rekja 

þessa þróun til þess að meðalaldur einstaklinga hefur hækkað. Á nokkrum áratugum hefur 

öldruðum fjölgað mikið í samfélaginu og er það að þakka lengri meðalævi og betri kjörum 

eldri borgara ásamt gífurlegum framförum í heilbrigðiskerfinu og læknavísindum. 

Meðalaldur aldraðra einstaklinga hefur  aukist mjög mikið í Evrópu vegna þess að 

einstaklingar lifa lengur og fæðingartíðni í Evrópu hefur minnkað mikið. Talið er að þessi 

fjölgun muni tvöfaldast árið 2060 (European commission, 2011). Það þýðir að í janúar 

2013 voru 11.2% íslensku þjóðarinnar yfir sextíu og sjö ára aldrinum en ef þessi spá 

gengur eftir verða í kringum 24,6% árið 2060 (Hagtíðindi, 2013). Í Bandaríkjunum árið 

2007 voru í kringum fimmtíu og fimm þúsund einstaklingar á aldrinum hundrað ára og 

yfir. Því er spáð að þessi fjöldi verður kominn  yfir 834.000 árið 2050. Þetta gerir það að 

verkum að töluverð hækkun verður á lífaldri fólks og fer upp í hundrað og nítján ár. Með 

þessari þróun mun fjöldi aldraða einstaklinga í Bandaríkjunum fara uppí 40-50% í staðinn 

fyrir 20-25% eins og það var árið 2007. Með þessari fjölgun aldraðra í samfélaginu í dag er 

mikilvægt að stækka og auka tómstundaþjónustu sem hentar þessum aldurshóp til að 

koma til móts við þessa miklu fjölgun (Leitner og Leitner, 2012).  

 

2.3 Þrennskonar aldur  

Öldrun er víðamikið og flókið ferli sem er afar mismunandi eftir einstaklingum, og í raun 

eru þetta mörg ferli sem eru fléttuð saman í eitt stórt. Þess vegna hefur það reynst 

auðvelt fyrir rannsakendur að greina á milli mismunandi þrepa.  Þ.e. greinamunurinn á 

milli líffræðilegs aldurs sem fjallar um hvernig líkaminn okkar eldist og ástandið á honum, 

sálrænum aldri sem fjallar um viðhorf okkar til öldrunar og svo félagslegur aldur en það er 

viðhorf samfélagsins (Jón Björnsson, 1996).  Aldur er mældur í árum og er flokkaður eftir 

líffræðilegum, félagslegum eða sálrænum aldri. Þetta eru allt mismunandi form á hvernig 

hægt er að mæla og lýsa öldrun en það er viss samsvörun á milli þessara þrepa (Jón 

Björnsson, 1996). Einstaklingar geta upplifað sjálfan sig  mjög unga og fundist þeir geta 

gert hvað sem er, en samfélagið getur dæmt þá úr leik vegna aldurs þeirra (Jón Björnsson, 
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1996). Leitner og Leitner (2004)  fjalla einnig  í bók sinni um þrennskonar aldur 

einstaklinga sem eru komnir yfir sextíu og sjö ára aldurinn og eru konmir á eftirlaun. 

2.4 Líffræðilegur aldur 

Með líffræðilegri öldrun er átt við það að tíminn færist yfir líkamann og líffærin. 

Líffræðilegur aldur manns vísar til þess hversu nálægt eða fjarri hann er ævilokunum, og 

segir til um hvar einstaklingurinn er staddur á æviferli sínu. Það hefur einnig mikið að 

segja  hvort einstaklingurinn eigi við einhverskonar arfgenga sjúkdóma að glíma sem geta 

haft þau áhrif   að einstaklingurinn á fyrir höndum styttri ævi en aðrir einstaklingar á sama 

líffræðilega aldri (Jón Björnsson, e.d.).  

Það er talið að ævilengd  manneskju ákvarðist af erfðum hennar. Ævilengd 

mannskepnunnar getur verið í kringum hundrað og fimmtán til hundrað og tuttugu 

ár.Læknavísindin í dag lækna ekki öll mein manna, en þau geta haldið lífinu í fólki mun 

lengur en forðum með aðstoð, líffæragjafa, tækja og lyfja.Þetta gerir einstaklingum kleift 

að sigrast á ýmsum sjúkdómum sem fyrir nokkrum árum hefði dregið þá til dauða  (Jón 

Björnsson, 1996). Þegar fjallað er um líffræðilegan aldur togast oft á tvö skýringarlíkön en 

þau eru: 

 

Klukkulíkanið  

Samkvæmt klukkulíkaninu hefst öldrunin innan frá og byrjar í erfðaboðunum. Það er hægt 

að líkja lífi einstaklingsins eins og gangverki í klukku, þ.e. í upphafi gengur klukkan 

örugglega en svo slaknar smá saman á gangi klukkurnar þangað til hún slekkur alveg á sér. 

Samkvæmt þessu líkani þarf að grípa inní með erfðavísindum til þess að lengja lífið (Jón 

Björnsson, 1996).  

Vélarlíkanið 

Samkvæmt vélarlíkaninu kemur öldrunin hjá einstaklingum utan frá en hún verður einna 

helst til vegna álags sem veldur slíti í vélinni hægt og rólega. Það má vissulega passa upp á 

vélina, með því að laga það sem brotnar og jafnvel skipta um einstaka vélarhluta. En svo 

kemur að þvi að þrátt fyrir að hægt sé að skipta um einstaka vélarhluta gerist það að slitið 

á vélinni er orðið það mikið að hún gefst upp (Jón Björnsson, 1996). 

 Hrörnun líkamans er óhjákvæmileg í líffræðilega aldrinum. Hrörnunin á líkamanum 

er gjald sem við þurfum að borga þegar við höfum fengið að lifa lífinu og engin kemst hjá 

því (Jón Björnsson, 1996). 
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2.5 Sálfræðilegur aldur 

Vísar til þess hvernig einstaklingurinn skynjar tímann sinn og aldur, og hvar honum finnst 

hann sjálfur standa á æviferli sínum.Þarna er oft talað um sjálfsmynd einstaklings og 

hversu gamall einstaklingnum finnst hann sjálfur vera. Það er mismunandi hvernig tveir 

einstaklingar geta verið ólíkir en sálfræðilegur aldur þeirra tengist oft lífsögu 

einstaklingsins. Ef einstaklingurinn hefur átt erfiða æsku getur sjálfsmynd hans verið mjög 

brotin og hann bíður e.t.v. bara eftir því að deyja. Einnig eru til einstaklingar sem eru með 

sterka sjálfsmynd og taka þátt í öllu því félagsstarfi sem er í boði þó svo að þeir séu 

byrjaðir að missa líkamlega færni. Áföll og óhamingja á fullorðinsárum getur haft gríðarleg 

áhrif á sálfræðilegan aldur eldri einstaklings (Jón Björnsson, e.d.).  

2.6 Félagslegur aldur 

Aldur manns í samhengi við hið félagslega umhverfi sem einstaklingurinn er í hefur mikil 

áhrif á félagslega aldur hans, en samfélagið sem við búum í á það til að skipta fólki niður í 

hópa samkvæmt aldri. Síðan eru settar ýmsar reglur fyrir þennan ákveðna aldurshóp og 

honum gefin ýmiskonar réttindi.  

Komið er fram við einstaklingana eins og þeir séu allir alveg eins, og að þær reglur og 

réttindi sem eru sett passi fyrir þennan stóra og ólíka hóp. Þetta hefur gífurleg áhrif á 

hegðun fólksins og þeirra sjálfsmynd .Með því að setja þessar reglur fyrir hópinn er verið 

að segja að einhver ákveðin hegðun sé leyfð í samfélaginu en önnur ekki. Þegar kemur af 

félagslegum aldri hefur samfélagið ákveðið að allir skulu vera komnir á eftirlaun um sextíu 

og sjö ára aldur alveg óháð því hvernig líkamleg heilsa og geta einstaklingsins er (Jón 

Björnsson, e.d.). 

2.7 Breytingar á efri árum 

Talið er að persónuleikinn breytist eitthvað á efri árum en þá aðallega til hins verra, og að 

fólk tileinki sér þá frekar það neikvæða sem var í skapgerð þeirra eins og íhaldssemi, 

tortryggni og geðvonsku. Efri árin eru mjög tilfinningalegur tími, og þar þarf fólk, líkt og á 

gelgjuskeiðinu, að glíma við sífelldar breytingar á breyttum forsendum lífsins eins og 

ástvinamissi, heilsubresti, eftirlaunum og mögulega einangrun (Jón Björnsson, 1996). 

Þegar einstaklingur eldist aukast líkurnar á því að hann þurfi að glíma við ýmiskonar 

heilsubresti bæði andlega og líkamlega. Þessi hópur glímir við hina ýmsu kvilla eins og t.d. 

að geta ekki klædd sig sjálft, baðað sig, borðað eða jafnvel hreyft sig. Stór hluti aldraðra 

sleppur samt við almenna heilsubresti og lifir fullkomlega sjálfbjarga lífi þar til þau látast 

(Pálmi V. Jónsson, 1996).  
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Eins og kenning Baltes, um hámörkun, fjallar um þegar aldraðir einstaklingar velja að 

fást við líkamlega og andlega hrörnun. Með þessari ákvörðun velja þessir öldruðu 

einstaklingar að takast á við þessar breytingar og finna leið til þess að hefja sig yfir þær 

með ákveðnum leiðum. Þeir kjósa að setja sér markmið, halda sínu striki og finna leiðir til 

þess að ná markmiðum sínum (Berger, 2008). Einstaklingar sem eru að komast á efri ár 

finna allir fyrir líkamlegum og andlegum breytingum. Sjón þeirra breytist, þol og þrek 

minnkar umtalsvert og þeir eru ekki eins viðbragðsfljótir eins og þeir voru árum áður. 

Einstaklingarnir verða einnig seinvirkari og þurfa mun meiri tíma til þess að framkvæma 

ýmsa hluti. Þeir gleyma hvar þeir leggja frá sér hluti og hvað þeir ætluðu að fara að gera 

og sumir gleyma, meira að segja mannanöfnum (Þuríður J. Jónsdóttir, 1996).  

 Það hefur reynst erfitt að greina hvort hægt sé að rekja hrörnun á heilstarfsemi 

eingöngu út frá aldri einstaklinga. Þessi hrörnun getur stafað af ýmsum sjúkdómum svo 

sem kransæðasjúkdómum, nýrnabilun, sykursýki, þunglyndi, of mikilli neyslu áfengis og 

lyfja (Þuríður J. Jónsdóttir, 1996). Vöðvar einstaklingana rýrna og minnka um þriðjung frá 

þritugsaldri. Þegar einstaklingur hefur náð sjötugsaldri verða vöðvarnir slappari og eru 

lengur að dragast saman og slaka á. Þetta veldur því að teygjanleiki vöðva og sina 

minnkar. Þessar breytingar gera það að verkum að aldraðir einstaklingar eiga erfiðara 

með hraðar og snarpar hreyfingar (Pálmi V. Jónsson, 1996).  

Margir þættir heilastarfseminnar haldast óbreyttir langt fram eftir aldri hjá 

einstaklingum. Orðaforði, vald á tungumálinu, almenn þekking og málsskilningur og 

hæfileikinn til þess að skrifa og lesa er óbreyttur alveg þangað til einstaklingar ná áttræðis 

aldri en þá kemur í ljós væg hrörnun (Þuríður J. Jónsdóttir, 1996). Óhjákvæmilegar 

aldursbreytingar eiga sér stað þegar einstaklingur færist yfir á efri árin. Það hægir á allri 

heilastarfsemi og allri líkamlegri starfsemi. Minnkuð framleiðsla á boðefnum í heila og 

minna blóðstreymi til heilans og líkamans getur haft þau áhrif á einstaklinginn að hann á 

erfitt með að læra nýja hluti (Berger, 2008). 

 



13 

 

3 Kenningar um öldrun  

Í gegnum tíðina hefur sprottið upp fjöldinn allur af kenningum sem hjálpa okkur að skilja 

hugtakið öldrun betur og hvað einstaklingar fara í gegnum þegar þeir eru að komast á 

þetta skeið. Í þessum kafla verður farið yfir þrepakenningu Erik H Erikson þar sem hann 

fjallar um ákveðin þrep sem einstaklingurinn fer í gegnum í lífinu og hvernig hann tekst á 

við þær hindranir sem verða á vegi hans. Fjallað verður um þróunarþrepakenningu R Peck 

þar sem hann kom fram með framhald af kenningu Eriksson um ellina. Fjallað verður um 

sjálfið og hversu mikilvægt það er á þessum aldri til þess að einstaklingarnir geti tekist á 

við ýmiskonar áskoranir í lífinu eins og veikindi og ástvinamissi. Einnig verður fjallað um 

virknikenninguna, hlédrægnikenninguna og samfellukenninguna og hvernig þessar þrjár 

kenningar hjálpa til við að skilja hvernig lífið verður eftir að einstaklingur hefur náð sextíu 

og sjö ára aldrinum og hættir að vinna. Verður þessi einstaklingur viðskila við þjóðfélagið 

og verður félagslega einangraður, nær hann að upphefja sig frá einangruninni og finna sér 

ný áhugamál til þess að vera virkur eða heldur hann sama lífstíll og hann hafði tamið sér 

þegar hann var yngri? Hér fyrir neðan verður fjallað um þessar kenningar og þær 

útskýrðar nánar. 

3.1 Þrepakenning Erik H Erikson 

Erik H Erikson setti fram kenningu sem fjallar um það að einstaklingurinn fer í gegnum 

ákveðin þrep á vissum æviskeiðum í lífinu. Erikson skiptir ævinni niður í átta þrep. Hann 

lítur á ævina sem okkar skilning á heildarsýn persónunnar og að ævin sé þroskabraut 

okkar.  

Lífið er fullt af hindrunum og það er á okkar ábyrgð að leysa þær svo við getum 

þroskast og fært okkur upp á næsta þrep. Ef einstaklingnum tekst að leysa þær hindranir 

sem verða á vegi hans eykst sjálfstraust hans og sjálfsmynd. Ef einstaklingnum tekst aftur 

á móti ekki að leysa þessar hindranir verður hann fyrir ákveðinni stöðnun (Jón Björnsson, 

1996). Þessi einstaklingur hefur unnið úr áföllum og þeim hindrunum sem hann hefur 

orðið fyrir á lífsleiðinni. Hann hafa sætt sig við þau og og er sáttur við sjálfan sig (Sigurveig 

H Sigurðardóttir, 1996; Berger, 2005).  

Í sjöunda þrepi í þrepakenningu Erikson fjallar hann um sköpun eða stöðnun. Þar er 

fjallað um ólíka togstreitu sem er ýmist sköpun og umhyggja eða stöðnun og eigingirni.  

Manneskjan verður annað hvort skapandi í þeim áhugamálum sem hún stundar, og sýnir 

fólkinu sínu mikla umhyggju, t.d. börnum og barnabörnum og jafnvel öldruðum foreldrum 
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og nýtur þess að eiga tíma með þeim. Ef einstaklingnum tekst ekki að ná þessum jákvæða 

þroska, staðnar hann í eigingirni og sjálfselsku og á erfitt með að taka þátt í lífinu og vera 

ánægður fyrir hönd annarra (Berger, 2008). Áttunda þrep Erikson fjallar um sátt eða 

örvæntingu. Það er þegar einstaklingurinn er sáttur við líf sitt og gleðst yfir því sem hann 

hefur áorkað á lífsleiðinni. Þá er manneskjan sátt við ellina og sættist við dauðann. Að 

öðrum kosti kemur örvæntingin upp þegar eldri einstaklingurinn lítur á líf sitt með mikili 

eftirsjá og vonbrigðum. Honum finnst of stutt eftir af lífinu til þess að laga það sem illa fór 

eða til þess að hefja nýtt líf og velja nýjar og betri leiðir. Einstaklingurinn upplifir 

örvæntingu, ósætti og er ekki tilbúinn til að takast á við ellina eða ná sáttum við sjálfan sig 

áður en hann deyr (Jón Björnssson,1996; Berger, 2008).  

3.2 Þróunarþrepakenning R Peck 

Það var fræðimaður af nafni R Peck sem fannst eins og það vantaði framhald á 

þróunarkenningu Erikson. Hann leit þannig á að það skipti miklu máli hvort að 

einstaklingurinn nái að laga sig að breyttum aðstæðum sem eru óhjákvæmilegar á eldri 

árum. Hann vildi meina að það væru þrjú átök sem einstaklingurinn þyrfti að ganga í 

gegnum til þess að upplifa andlegan vöxt í staðinn fyrir hrörnun (Jón Björnsson, 1996). 

Peck talar um að þegar einstaklingurinn hættir að vinna og fer á eftirlaun myndist oft 

tómarúm vegna þess tíma sem áður fór í vinnu verður einslags aukatími sem erfitt er að 

fylla. Margir einstaklingar eiga mjög erfitt með að sætta sig við þetta iðjuleysi, sérstaklega 

þegar vinnan hefur gengt stórum hluta í sjálfsmyndinni hjá einstaklingum. Sumir ná samt 

að hífa sig upp úr þessari gryfju og finna ánægju í ýmiskonar tómstundum.Það er líka mjög 

mikilvægt þegar einstaklingurinn eldist að hann takist á við það sem miður fer. Heilsan fer 

versnandi, kraftarnir minnka og önnur ellimörk koma í ljós. Sumir eiga það til að sitja fastir 

í þessum afturförum á meðan aðrir hefja sig yfir þessa hindrun og sætta sig við að þetta er 

hluti af ellini og kjósa að láta það ekki stoppa sig (Jón Björnsson, 1996).  

Eins og í kenningu sem Baltes þróaði þar sem leitað er eftir hámörkun. Þar leitast eldri 

einstaklingar í það að hámarka þroska sinn og leita þannig leiða til þess að bæta upp 

andlega og líkamlega hrörnun. Einstaklingarnir leita í það að auka leikni sína í þeim 

athöfnum sem þeir eru góðir í og geta, á meðan þeir sleppa þeim athöfnun sem þau eru 

ekki góðir í (Jón Björnsson, 1996; Berger, 2008). 

3.3 Sjálfið  

Kenningin um sjálfið verður mjög mikilvæg á eldri árum. Á eldri árum leitast 

einstaklingarnir við að vera þeir sjálfir. Þeir leysa vandamál, taka ýmisar ákvarðanir og 

túlka raunveruleikann út frá sjálfum sér eins og hægt er. Sjálfið er notað til þess að skýra 
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og fá betri skilning á hugtakinu öldrun. Einnig er það notað sem viðhorf til tilfinninga sem 

einstaklingar hafa um sjálfa sig. Sjálfsmynd einstaklingsins er sú mynd sem 

einstaklingurinn hefur af sjálfum sér þ.e. hvort sem hún er raunveruleg eða ekki. Myndin 

sem einstaklingurinn hefur um sjálfan sig en það er að vissu leiti fengið út frá því hvernig 

aðrir einstaklingar lesa viðbrögðin þín (Persóna, e.d.). Sjálfið er sérstaklega ögrandi þegar 

einstaklingurinn kemst á efri árin og á þá sérstaklega við þegar máttarstólpar í sjálfinu 

sem einstaklingurinn þekkir í þaula eins og útlit , heilsa og atvinna fara að breytast 

(Berger, 2005). 

Sjálfið leggur áherslu á hvernig fólk tekst á við áskoranir í lífinu eins og hentar þeim 

hverju sinni. Þessi eiginleiki verður mjög mikilvægur þegar eldra fólk þarf að takast á við 

ýmsar breytingar í ellinni eins og þegar þau fara á eftirlaun, takast á við veikindi, fráfall 

maka og vina (Berger, 2008). Kenningin um sjálfið er sú að fullorðnir einstaklingar velji og 

mæta vandamálum og túlki raunveruleikann í samræmi við eigið sjálf (Berger, 2008).  

3.4  Virknikenningin 

Virknikenningin er andstæðan við hlédrægnikenninguna en hún fjallar um hvernig virkni 

og þátttaka eru mjög mikilvægir þættir í lífi aldraða einstaklingsins. Það þarf sífellt að vera 

að virkja hann og hann þarf alltaf að hafa nóg fyrir stafni.  

Aldraðir vilja vera virkir einstaklingar í samfélaginu og vilja fá að halda þeim 

hlutverkum áfram og bera einhverskonar ábyrgð. Ef þeir geta það ekki dregst sjálfkrafa úr 

lífs ánægju og sjálfsmynd eldri borgarans (Jón Björnsson, 1996). Þessi kenning styður það 

að eldra fólk þurfi að hafa félagsskap og eignast nýja vini ef þeir gömlu falla frá (Berger, 

2008).  Ef einstaklingur er virkur á efri árum er hann mun líklegri til þess að finna fyrir 

aukinni vellíðan. Í virknikenningunni er fjallað um að einstaklingarnir eru sjálfum sér nógir 

og það gefur jákvæða sjálfsmynd. Það er mikilvægt fyrir eldri einstaklinga að finnast þeir 

vera virkir í samfélaginu. Það er eðlilegt að aldraðir afneiti því að þeir séu orðnir gamlir og 

séu byrjaðir að finna fyrir hrörnun því þau vilja halda sem lengst í hlutverkið sitt í 

samfélaginu sem veitir þeim ánægju og vissu fyrir því að þeir séu partur af þeirri heild. Til 

þess að aldraðir geti haldið sem lengst í lífshamingju sína og jákvæðni þarf að tryggja að 

þau geti haldið áfram fyrri lífsháttum sínum  (Jón Björnsson, 1996).  

Það virðist henta mörgum að vera mjög virkir í ellinni en öðrum ekki. Virknikenningin 

styður við að allt sé gert til þess að viðhalda orku í líkama og sál, félagslegri 

hæfni,endurhæfingu og tómstundastarfi. Aldraði einstaklingurinn getur upplifað hamingju 

og ánægju með því að vera virkur og þannig stuðlað að betri heilsu og meira sjálfsáliti (Jón 

Björnsson, 1996; Berger, 2008). 
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3.5  Hlédrægniskenningin 

Hlédrægnikenningin er ein þekktasta og útbreiddasta kenningin sem fjallar um 

persónuleika aldraðra. Hún fjallar um að það sé eðlilegt fyrir aldraða að draga úr virkni 

sinni og setjast í helgan stein. Fræðimenn og þeir sem hafa rannsakað þessa hegðun telja 

að eldri einstaklingar verði ánægðir og eignist innri ró með því að nýta tímann sinn og 

sinna þeim athöfnum og áhugamálum sem þeim finnst á þessum tímapunkti mjög 

áhugaverð í lífi sínu. Aldraðir einstaklingar eiga það til að draga sig alfarið út úr 

samfélaginu og leyfa þeim sem taka við að taka algjörlega við þeim skuldbindingum sem 

þeir áður gegndu. Mikið hefur verið deilt um það hvort það sé einstaklingurinn sem fái að 

ákveða hvort hann vilji draga sig í hlé á einhverjum tímapunkti, eða hvort það sé 

samfélagið sem ákveður það með því að setja mörk á að aldraðir einstaklingar megi bara 

vinna til sextíu og sjö ára aldurs. Alveg óháð frá getu þeirra og líkamlegu ástandi (Jón 

Björnsson, 1996; Berger, 2008). 

Hlédrægniskenningin hefur tvær hliðar sem er mikið fjallað um þegar talað er um 

kenninguna. Fyrst ber að nefna hliðina sem lítur að samfélaginu, þar eru allir einstaklingar 

dauðlegir og það er mjög eðlilegt að samfélagið verði að endurnýja einstaklingana  sem 

tilheyra samfélaginu svo að það gangi sem best fyrir sig. Með þessu tryggir samfélagið að 

unga kynslóðin taki við af eldri kynslóðinni svo engin truflun verði á ábyrgðarhlutverkum. 

Þetta gerir samfélagið m.a. til þess að létta undir með aldraða einstaklingnum. Önnur hlið 

hlédrægnikenningarnirnar snýr að einstaklingnum og þörfum hans. Þegar aldurinn færist 

yfir hann þá neyðist hann til þess að draga sig í hlé frá ábyrgðarhlutverkum, 

skuldbindingum og þeim hlutverkum sem hann hefur gengt um ævina. Þessi þörf 

einstaklingsins til að draga sig í hlé er ekki endilega komin til vegna langs starfsaldurs 

heldur frekar vegna sálræns aldurs hans (Jón Björnsson, 1996). 

3.6  Samfellukenningin  

Samfellukenningin fjallar um það hvernig eldri fólk vill halda í persónuleika sinn, áhugamál 

og félagsnet sem það hefur þróað með sér í gegnum lífið. Það vill tryggja það að tenging 

sé á milli þeirra lífshátta sem voru í gildi þegar það var ungt og svo þeirra sem gilda núna 

þegar það er orðið eldri borgarar. Kenningin felur þannig í sér að allar þær breytingar sem 

einstaklingurinn verður fyrir felur í sér hamingju og vellíðan.  

Með þessari kenningu er átt við að einstaklingurinn heldur sem lengst í sinn fyrri 

lífsstíl sem hann hefur þróað (Minhat, Rahmah og Khadijah, 2013; Berger, 2008). 

Samfellukenningin fjallar helst um það að allir einstaklingar eru ólíkir og með mismunandi 
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persónuleika og þarfir, sem þeir aðlaga að sjálfum sér og sinni fyrri reynslu og nota þegar 

þeir þurfa að takast á við eðlilega öldrun. Þarfir eldri einstaklinga þegar komið er á efri ár 

eru oftast í samræmi við þær þarfir sem hafa fylgt þeim í gegnum ævina. Til þess að þessir 

einstaklingar upplifi farsæla elli, verður að tryggja að hver einstaklingur geti haldið áfram 

sínum venjum og siðum án þess að mikil breyting verði á lífsstíll þeirra. Það sem 

samfellukenningin verði á er að Þjónusta við aldraða verður að vera mjög fjölbreytt (Jón 

Björnsson, 1996). 
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4 Tómstundir 

Allir þurfa á tómstundum að halda og ekki skiptir máli hvort þú ert barn, fullorðinn eða 

gamalmenni. Með því að stunda einhvernskonar tómstundir þá sérstaklega þegar þú ert 

komin á efri árin segir mikið til um heilsuna þína. Fólk sem er komið á efri árin og stundar 

tómstundir er langlífari en jafnaldrar þeirra sem stunda engar tómstundir (Leitner og 

Leitner, 2004) Tómstundir hafa góð áhrif á heilsu eldra fólks. Jákvætt viðhorf, skipulagning 

og undirbúningur fyrir tómstundir á efri árum getur hjálpað til við að hámarka tómstundar 

upplifun einstaklingsins á efri árum (Leitner og Leitner, 2012).  

4.1 Skilgreining á tómstundum 

Samkvæmt íslensku orðabókinni segir að tómstund sé „frístund, stund eða tími þegar ekki 

þarf að gegna skyldustörfum“ (Íslensk orðabók, 1994, bls 1053). Tómstundir eru útskýrðar 

á mjög svo fjölbreyttan hátt. Það eru til margar skilgreiningar á hugtakinu tómstundir. Í 

bók Leitner og Leitner (2004) eru tómstundir skilgreindar á þann veg að þær séu laus eða 

óskipulagður tími sem er ekki notaður í vinnu, viðhald eða aðra skylda starfsemi. Charles 

K. Brightbill skilgreinir tómstundir þannig að þær eru ákveðið mikið magn af lausum tíma, 

þ.e. frítíma sem við getum notað til þess að hvíla okkur eða gera það sem við viljum. 

Tómstundir er sá tími sem er frír frá því sem við þurfum að gera daglega en það er það 

líkamlega eins og að vera lifandi, borða og sofa. Þetta er ekki tíminn sem fer í það að vinna 

hin ýmsu skyldustörf. Tómstundir er sá tími sem við notum til að gera það sem okkur 

langar til og höfum áhuga á að gera (Charles K. Brightbill, 1960, eins og vitnað er til í grein 

Veal, 1992).  

Vanda Sigurgeirsdóttir segir að tómstundir eigi sér stað þegar einstaklingur á sér 

frítíma. Tómstundir eru einhverskonar athöfn, hegðun eða starfsemi. Einstaklingurinn 

verður samt sjálfur að líta á að það sem hann stundar sé tómstund. Þetta er frjálst val og 

verður að leiða af sér ánægju og jákvæð áhrif (Vanda Sigurgeirsdóttir, 2010). Tómstundir 

þurfa ekki að þjóna neinum tilgangi eða þjóna einhverjum tilgangi. Það jákvæða við 

tómstundir er að það býður upp á rólegt og yfirvegað ástand sem gefur manni frí frá 

stressinu og hraðanum í nútímasamfélagi (Leitner og Leitner, 2012). Tómstundum er 

gjarnan skipt niður í fimm flokka, en þeir eru: Lestur, líkamsrækt, fjölmiðlun og handiðn 

og önnur tómstundaiðja.Einnig er hægt að skipta þeim svo niður í formlegar eða 

óformlegar tómstundir. Formlegar tómstundir eru þá það sem að sveitarfélögin standa 

fyrir en óformlegu tómstundir eru þegar einstaklingurinn ákveður og skipuleggur sinar 
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tómstundaiðju sjálfur(Anna Jónsdóttir, Jóna Eggertsdóttir og Sigurrós Sigurðardottir, 

1996).  

 

4.2 Tómstundir fyrir aldraðra 

Í tómstundastarfi fyrir aldraða er nauðsynlegt að bjóða uppá fjölbreytta dagskrá með 

ýmsum áskorunum. Afþreyingin verður að koma til móts við þá einstaklinga sem ætla sér 

að sækja tómstundastarfið.  

Þess vegna er nauðsynlegt að hafa eldri borgarana með í skipulaginu á 

tómstundastarfinu og með þessu er hægt að hafa bein áhrif á öldruðu einstaklingana. Þeir 

sækja frekar tómstundastarfið ef þeir koma að skipulagi þess (Leitner og Leitner, 2004). Í 

rannsóknum hefur komið fram að það eru nokkrir hlutir sem aldraðir kunna að meta 

þegar kemur að tómstundum en það eru: að þeir fái að vera þeir sjálfir og tjá sig, 

félagsskapur og vera í kringum aðra, bæta upp tapaða hæfileika með því að þróa nýjar 

leiðir til þess að sinna áhugamálunum. Þeim fannst líka gott að taka þátt í öruggum 

tómstundum sem þau þekktu (Kraus, Barber og Shapiro, 2001). Þannig er sjálfsmynd 

einstaklinga mikilvægur þáttur í því hvort að einstaklingurinn hafi áhuga á því að taka þátt 

í tómstundastarfi. Mjög lág eða neikvæð sjálfsmynd getur haft það í för með sér að eldri 

borgaranum finnst hann vera óhæfur til að taka þátt í starfseminni sem þeir gætu fengið 

að taka þátt í og njóta (Leitner og Leitner, 2004). Í bókinni Leisure in later life er fjallað um 

tengsl aldraðra á virkni í tómstundum og andlega líðan. Þar kom í ljós að aldraðir sem 

nýttu frítíma sinn í ýmiskonar tómstundir leið mun betur andlega og lifðu mun lengur 

heldur en aldraðir einstaklingar sem voru ekki að nýta frítíma sinn í tómstundaiðju 

(Leitner og Leitner, 2004).  

Ýmiskonar tómstundastarf hefur mikil áhrif á hamingju einstaklingsins, andlegt 

jafnvægi og hefur í för með sér ýmiskonar líkamlega og félagslega kosti. Ef 

einstaklingurinn verður fyrir jákvæðri virkni í frítíma sínum eykur það ánægju og gleði sem 

stuðlar að því að hann lifir lengur (Leitner og Leitner, 2004). 

4.4 Mikilvægi þátttöku í tómstundum á eldri árum  

Aldraðir á aldrinum sextíu og fimm ára og eldri er sérstakur hópur í samfélaginu. Það er 

vegna þess að þetta er aldursskeið sem allir einstaklingar samfélagsins eiga eftir að ganga 

í gegn um. Þess vegna ættu tómstundir fyrir aldraða að vera sérstakt áhugaefni allra 

vegna þess að flest okkar munu upplifa það sama persónulega. Stærsti vaxandi hópurinn í 

samfélaginu er áttatíu og fimm ára aldurshópurinn (Leitner og Leitner, 2012). Tómstundir 

fyrir aldraða eru mjög mikilvægar, vegna þess hversu hratt samfélag aldraðra vex og 
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hversu mikinn frítíma aldraðir einstaklingar hafa. Komið hefur fram í rannsóknum að með 

hækkandi aldri og tómstundum hefur myndast tenging á milli tómstunda iðkunar og lífs 

ánægju á efri árum (Leitner og Leitner, 2004).  

Regluleg þátttaka í tómstundum hefur sýnt fram á að það hjálpi til við að hægja á eða 

jafnvel koma í veg fyrir ýmiskonar heilsubresti og vandamál með hreyfigetu. Tómstundir á 

þessum aldri geta haft mikil áhrif á að eldra fólk haldi styrkleika sínum, hreyfanleika og 

þoli. Einnig hefur verið sýnt fram á að andleg vandamál eins og þunglyndi og einmanaleiki 

eru afar fátíð meðal aldraðra sem stunda tómstundir(Bull o.fl., 2003). Til þess að við 

njótum eftirlauna aldursins er mikilvægt fyrir einstaklinginn að skipuleggja tíma sinn vel 

og setja sér markmið (Anna Jónsdóttir, Jóna Eggertsdóttir og Sigurrós Sigurðardóttir, 

1996). Virkni aldraða í tómstundum hefur mikil áhrif á lífsgæði fólksins. Tómstundir auka 

ánægju og gleði sem getur stuðlað af langlífi hjá öldruðum einstaklingum (Leitner og 

Leitner, 2004). Rannsóknir hafa ítrekað sýnt fram á að tómstundaþátttaka meðal aldraðra 

hefur ýmsa kosti. Aldraðir einstaklingar sem taka virkan þátt í tómstundastarfi eru líklegri 

til að njóta betri lífsgæða og lífshamingju (Minhat o.fl., 2013).  

4.5 Lagalegur réttur aldraðra einstaklinga til tómstunda  

Það hefur fjölgað mikið í stétt eldri borgara sem eru komnir yfir sextíu og sjö ára aldurinn 

og þeim fer enn fjölgandi. Í nútíma samfélagi hefur öldruðum einstaklingum fjölgað mikið 

og sýnir það að lífslíkur aldraðra eru alltaf að aukast og einstaklingar ná hærri aldri. Þetta 

þýðir að aldraðir eru virkari og lifa betra lífi en fyrri kynslóðir (Humberstone, 2010). 

Þrítugasta og fyrsta desember árið 1999 samþykkti Alþingi lög sem áttu að tryggja það að 

allir einstaklingar sem væru komnir yfir sextíu og sjö ára aldurinn ættu lagalegan rétt til 

þess að fá ýmiskonar þjónustu. Markmiðið með samþykki þessara laga var að tryggja það 

að aldraðir einstaklingar ættu kost á þeirri heilbrigðis- og félagslegu þjónustu sem þeir 

sækjast eftir og þurfa á að halda. Þessi þjónusta skuli vera veitt á því stigi sem eðlilegast 

þykir miðað við þörf og ástand aldraðra einstaklingsins (Samband íslenskra sveitarfélaga, 

e.d.).  

Hérna fyrir neðan koma lög sem tryggja öldruðum einstaklingum þann stuðning og 

úrræði sem þeir þarfnast til þess að lifa hamingjusömu lífi á efri árum: Þau hljóma svona í 

13 grein laga í 3 hluta (Lög um Öldrunarþjónustu 13/1999) segir 

  „boðið skal upp á flutningsþjónustu að og frá heimili einstaklingsins, mat á heilsufari, 

þjálfun, tómstundaiðju, félagslegan stuðning, fræðslu, ráðgjöf og aðstoð við athafnir 

daglegs lífs“. Það er einnig mjög mikilvægt fyrir aldraða einstaklinga að það skuli í öllum 

sveitarfélögum í landinu vera starfrækt einhverskonar félagsmiðstöð fyrir aldraða þar sem 

þeir geti sótt ýmiskonar þjónustu en í lögum 13 grein í 2 hluta (Lög um Öldrunarþjónustu 
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13/1999) segir„Þjónustumiðstöðvar aldraða sem eru starfræktar af sveitarfélögum til að 

tryggja eldri borgurum félagsskap, næringu, hreyfingu, tómstundaiðju, skemmtun og 

heilsufarslegt eftirlit. Þjónustumiðstöðvar geta starfað sjálfstætt eða í tengslum við aðra 

þjónustu sem aldraðir njóta“. Á síðu Humanrights segir samkvæmt (lög um aldraða,e.d.)  

„Dagvist aldraðra sem er stuðningsúrræði við þá sem að staðaldri þurfa eftirlit og umsjá til 

að geta búið áfram heima. Boðið skal upp á flutningsþjónustu að og frá heimili 

einstaklingsins, mat á heilsufari, þjálfun, tómstundaiðju, félagslegan stuðning, fræðslu, 

ráðgjöf og aðstoð við athafnir daglegs lífs“. Í 39 grein um lög um félagsþjónustu 

sveitarfélaganna (Lög um félagsþjónustu sveitarfélaga 39/1991) segir jafnframt 

„Sveitastjórn skal stuðla að því að aldraðir geti búið við eðlilegt heimilislíf í umgengni við 

aðra svo lengi sem verða má. Jafnframt verði tryggð nauðsynleg stofnanaþjónusta þegar 

hennar er þörf“.  

Í lögunum er mikið fjallað um það að sveitastjórnir bæjarfélaganna skuli sjá um að 

öldruðum sé veitt félagsþjónusta í sveitarfélaginu sínu. 40 grein laga um félagsþjónustu 

sveitarfélagana(lög um Félagsþjónustu Sveitarfélaganna 49/1991) segir jafnframt: 

Sveitarstjórn skal sjá um að félagsþjónusta aldraða sé fyrir hendi í sveitarfélaginu 

eftir þörfum. Hér er m.a. átt við heimaþjónstu, félagsráðgjöf og heimsendingu 

matar. Jafnframt skal tryggja öldruðum aðgang að félags- og tómstundastarfi við 

þeirra hæfi. Í því sambandi skal lögð sérstök áhersla á fræðslu og námskeiðahald 

um réttindi aldraða og aðlögun að breyttum aðstæðum sem fylgja því að hætta 

þátttöku á vinnumarkaði.  

Við framkvæmd laganna skal þess þó gætt að allir aldraðir einstaklingar njóti jafnréttis 

eins og aðrir einstaklingar í samfélaginu og að ákvarðanaréttur þeirra sé virtur (Samband 

íslenska sveitarfélaga, e.d.). Í 41. grein laga (lög um félagsþjónustu sveitarfélaganna 

41/1991)  segir að „aldraðir eiga rétt á almennri þjónustu og aðstoð samkvæmt lögum 

þessum en að öðru leyti fer um málefni þeirra sérlögum um málefni aldraða“. 
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 Þó svo að Sameinuðu þjóðirnar séu ekki með ákveðnar reglur samþykktar um umönnun 

og líðan eldri borgara hafa þær unnið mikið af því að tryggja það að aldraðir fái að lifa 

mannsæmandi lífi. Þar segir að aldraðir eigi að eiga þess kost að þroska og nýta hæfileika 

sína til fulls og geta tekið þátt í námskeiðum, menningarviðburðum, trúarlegum 

samkomum og öðru félagslífi sem þeim býðst í þjóðfélaginu (Humanrights, e.d.). Á síðu 

velferðarráðuneytisins er fjallað um félagsstarf aldraðra, og þar er sagt að sveitarfélögin 

sjái um rekstur félagsmiðstöðva fyrir eldri borgara. Þar fer fram ýmiskonar tómstunda- og 

félagsstarf. Markmið félagsstarfsins hjá bæjarfélögunum er að draga úr félagslegri 

einangrun einstaklinga með því að bjóða þeim uppá félags og tómstundastarf ásamt 

ýmiskonar námskeiðum. Félagsstarfið á að stuðla að auknum samskiptum einstaklingsins 

og veitir þeim félagsskap (Velferðaráðuneytið, e.d.). Alltaf skal huga að því sem hefur góð 

áhrif á andlega heilsu eldri borgara. Einnig er mjög mikilvægt að þeir séu í mannlegum 

samskiptum og gleðjist í góðra vina hópi (Anna Björg Aradóttir og Sigríður Egilsdóttir, 

2006). Það þarf alltaf að hafa í huga hvað hefur góð áhrif á heilsu einstaklinganna. 

Sérstaklega skipta mannleg samskipti og umgengni við vini og kunningja miklu máli. 

Stjónvöld verða að vinna stöðugt að því að bæta lífsgæði eldri borgara og þurfa að gera 

sér grein fyrir að þetta er fjölbreyttur hópur og passa þarf hvern og einn einstakling og 

mikilvægi hans og hvað hann hefur upp á að bjóða (Anna Björg Aradóttir og Sigríður 

Egilsdóttir, 2006). 
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5  Hindranir aldraðra 

Mikilvægt er fyrir einstaklinga að muna að það að verða gamall er hluti af eðlilegu 

þroskaferli hjá mannfólkinu. Við förum þá að takast á við ný og krefjandi verkefni sem við 

erum misvel búin undir. Ljóst er að ýmislegt kemur í veg fyrir að aldraðir njóti lífsins til 

fulls á meðan þau hafi heilsu til og þá hæfileika til að upplifa farsæla öldrun (Jakob Smári, 

Snorri Ingimarsson, 1996). Eins og fram kemur í bók Leitner og Leitner(2004), Leisure in 

later life geta hindranir sprottið upp af ýmiskonar ástæðum. Þær geta verið margvíslegar 

en í bókinni er fjallað um hindranir eins og samgöngur, ýmsar gerðir af tómstunda-

aðstöðu eða skort á félagslegum stuðningi. Það eru til tvær gerðir af tómstundum og eru 

þær annars vegar krefjandi og minna krefjandi tómstundir. Tómstundir sem flokkast undir 

krefjandi eru ýmiskonar íþróttir, dans, tónlist, félagslíf, ferðalög og námskeið. Þær 

tómstundir sem falla inní minna krefjandi tómstundir eru sjónvarpsáhorf, dagblaðalestur 

og slökun. Leitner og Leitner segja að það séu fleiri hindranir í krefjandi tómstundunum 

því þess er krafist af einstaklingum sem búa einir að þeir yfirgefi veggi heimilisins til þess 

að geta sinnt þeim. Minna krefjandi tómstundirnar krefjast mun minna af einstaklingnum 

og hann getur stundað þær tómstundir heima hjá sér (Leitner og Leitner, 2004). 

Hindranir eru ekki eitthvað sem er alveg óyfirstíganlegt fyrir einstaklinginn, heldur er 

þetta áskorun sem einstaklingurinn þarf að takast á við og reyna að yfirstíga þær (Ásta 

Harðardóttir og Zulima Gabríela Sigurðardóttir, 2012) 

 Hér á eftir verður fjallað um hindranir sem lúta að andlegri hlið einstaklingsins og 

hvernig þær hindranir hafa áhrif á einstaklinginn og þátttöku hans í tómstundum. 

5.1 Andleg líðan eldri borgara  

Einstaklingum á ekki að líða illa þó þeir séu komnir á efri árin. Auðvitað viljum við öll að 

einstaklingum líði vel þegar þeir eru komnir á efri ár og njóti þess að sinna áhugamálum 

sínum og því sem hefur kannski setið á hakanum þegar þeir voru úti á vinnumarkaðnum 

eða að sinna fjölskyldunni. „fylgni er milli andlegrar og líkamalegrar líðan og þess lífsmáta 

sem einstaklingurinn hefur tileinkað sér. Regluleg og hófleg líkamsþjálfun ásamt hollum 

lífs og neysluvenjum eykur lífsgæði elliáranna og spornar við ýmsum sjúkdómum“ 

(Svanhildur Elentínusdóttir, 1996 bls 237). Flestum finnst sjálfsagt að vera við góða heilsu 

á efri árum og það er töluverður hluti aldraða einstaklinga sem búa við mjög góða andlega 

og líkamlega heilsu öll sín efri ár.  
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Það hefur verið mikil framför í fyrirbyggjandi aðgerðum sem í nútímasamfélaginu er 

lögð áheyrsla á mikilvægi geðræktunar og andlegs helbrigðis. Í nútíma samfélaginu þegar 

einstaklingur hefur náð eftirlauna aldri og hættir að vinna missir einstaklingurinn eitt af 

mikilvægustu hlutverkum sínum. Vinnan og starfsferillinn er oft mjög stór hluti af 

sjálfsmynd einstaklingsins og við það að hætta að vinna missir einstaklingurinn tengsl við 

vinnufélagana (Guðrún Guðmundsdóttir, 2007; Berger, 2005). Margir kvíða þessum 

hlutskiptum og verða fyrir mikilli einangrun og finna fyrir ýmsum neikvæðum tilfinningum 

eins og depurð, sektarkennd, reiði og kvíða. Það er orðið mikið áhyggjuefni í samfélaginu 

og vandamál að erfitt er að greina andlega vanlíðan og þunglyndi meðal eldra fólks, 

vandamál sem er ekki auðveldlega greint. Andleg vanlíðan og þunglyndi er ekki fylgifiskur 

ellinnar og einstaklingar sem komnir eru á efri ár verða að leita sér aðstoðar fagfólks til 

þess að fá hjálp við þessari vanlíðan.  Auðvitað er það í höndum hvers og eins að meta 

hvað hann telur að gefi sínu lífi gildi. Það geta verið þættir af félagslegum, líkamlegum eða 

andlegum toga (Guðrún Guðmundsdóttir, 2007).  

Mikilvægt er fyrir einstaklinginn að gera sér grein fyrir því hvað það er sem gerir hann 

hamingjusamann og stuðlar af bætri andlegri vellíðan fyrir hann sem einstakling (Anna 

Jónsdóttir, Jóna Eggertsdóttir og Sigurrós Sigurðardóttir, 1996). Jákvæð tengsl eru milli 

tómstundaiðkunar eldri borgara og góðrar andlegrar heilsu. Vel virkir eldri borgarar eru 

oftast mjög heilsuhraustir bæði andlega og líkamlega, þó eru líka til dæmi um að 

einstaklingar sem eru ekki eins heilsuhraustir séu virkir líka (Leitner og Leitner, 2004). 

Lífsgæði er orðatiltak sem fjallar um andlegt jafnvægi og vellíðan fólks á efri árum. Í þessu 

hugtaki er oft talað um virkni en þá er talað um hvernig aldraði einstaklingurinn tekur 

fullan þátt í lífi sínu. Hann hefur bæði áhuga á því sem er að gerast í eigin lífi og í 

heiminum í kringum hann og gerir ákveðnar kröfur og nýtur þess. Þetta er góð blanda af 

andlegri og félagslegri virkni sem blandast saman (Jón Björnsson, 1996).  

Nokkrar tómstundaiðkanir auka mikið andlega vellíðan svo sem eins og að taka þátt í 

ýmiskonar föndri, heimsækja vini, og synda en þessar tómstundir sýna fram á jákvæð áhrif 

þegar kemur að andlegri vellíðan. Aftur á móti hefur sjónvarpsgláp neikvæð áhrif á 

andlega líðan (Leitner og Leitner, 2012).  

5.2 Hindranir í tómstundum 

Það eru ýmsir þættir sem geta haft áhrif á það að aldraðir sæki í tómstundastarf en 

afþreyingar eru margskonar og sumar flóknar. Tómstundir sem taldar eru skemmtilegar 

en hafa kannski ekki neinn sérstakan tilgang myndu mjög líklega vera hafnað af öldruðum 

einstaklingum sem eru með mikið vinnusiðfræði (Leitner og Leitner, 2004). Til þess að fá 

þessa einstaklinga til að koma og sækja tómstundastarf er hægt að búa til starf sem felur í 
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sér einhverskonar vinnu eða framleiðslu. Þesskonar tómstund er mjög sniðugt fyrir 

einstaklinga sem eru með mjög sterkt vinnusiðfræði.  

Þeim finnst fráhrindandi að fara af stað og taka þátt í tómstundum en þeim gæti ekki 

fundist eins fráhrindandi að koma í félagsheimi þar sem hægt væri að taka þátt í 

einhverskonar starfi sem er vinnumiðað og kemur til móts við þarfir þessara einstaklinga 

sem vilja vera skapandi, gefandi og afkastamiklir (Leitner og Leitner,2004). Fyrir aldraða 

einstaklinga geta hindranir verið af ýmsum toga. Lítil þekking á hvar og hvernig þeir geta 

sótt tómstundaiðju sem þeir hafa áhuga á, getur verið stór hindrun fyrir þá sem vilja 

stunda tómstundaiðkun. Til þess að einstaklingurinn komist yfir þessa hindrun er 

mikilvægt að hann fái réttu upplýsingarnar og hvar hægt er að nálgast þær (Leitner og 

Leitner, 2012). Fjölskylda, vinir, jafnaldrar og fjölmiðlar geta haft áhrif á tómstunda 

hegðun einstaklingsins. Utanaðkomandi áhrif geta oft hindrað það að einstaklingur sæki í 

þær tómstundir sem hann virkilega vill stunda, og fari frekar í þær tómstundir sem 

samfélagið hefur samþykkt (Leitner og Leitner, 2012 ; Bull o.fl., 2003).  

Aldraðir eru oft haldnir svokallaðri staðalímyndunarógnun en það er þegar 

manneskjan hefur fordóma gagnvart sjálfri sér og er alltaf að hugsa um og hafa áhyggjur 

af því hvað hinir segja. (Leitner og Leitner, 2004). Ef einstaklingurinn hefur lent í því að að 

verða fyrir neikvæðri upplifun eða finnst hann bara ekki eiga heima í hópnum eða vera 

óvelkominn í tómstundastarfið mun hann ekki njóta þess að mæta og taka þátt í starfinu. 

(Bull o.fl., 2003). 

5.3 Einmanaleiki 

Einstaklingur sem eyðir efri árum sínum í að að vera bitur út í lífsreynslu sína getur átt 

mjög erfitt með að tengjast öðrum einstaklingum og mynda ný sambönd. Hann er oft 

bundinn erfiðum minningum sem honum finnst vera óyfirstíganlegar og eyðir allri sinni 

orku í að halda þessum minningum í burtu. Þær minningar tengjast oft einhverju sem er 

löngu horfið eða einhverju sem er óafgreitt. Einstaklingurinn dvelur þá við þetta í 

huganum og kemst ekki frá því (Nanna K Sigurðardóttir og Sigrún Júlíusdóttir, 1996). Það 

getur verið mjög erfitt fyrir einstakling að fara af stað og vera í kringum fólk þegar hann 

hefur lengi haldið sig frá því. Félagsleg virkni er mjög mikilvæg fyrir þennan hóp, og þau 

þurfa að vera tilbúin í að endurnýja gömul sambönd við fólk sem það var í sambandi við 

áður eins og systkini eða vini (Nanna K Sigurðardóttir og Sigrún Júlíusdóttir, 1996). Það eru 

ýmsar tegundir af einmanaleika sem hrjá aldrað fólk. Talið er að konur þjáist mun minna 

af einmanaleika heldur en karlar þar sem þær missa oft maka sína á miðjum aldri og 

fullorðin börn eru mun nánari mæðrum sínum en feðrum. Aftur á móti er mikið af eldri 

körlum sem finna fyrir mun meiri einmanaleika því þeir einangrast mun frekar og eru 
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viðkvæmari fyrir. Mörgum ekklum á efri árum finnast þeir fjarlægir börnum og 

barnabörnum (Berger, 2005). 

 Í rannsókn sem Peters og Liefbroer, 1997 (Sjá Berger)  gerðu kom í ljós nokkuð 

áhugaverð atriði, þeir fundu út að karlmenn eru oftast mun meira einmana en konur. 

Aldraðir einstaklingar sem höfðu verið í hjónabandi og skilið, voru mun líklegri til þess að 

verða einmana heldur en einstaklingar sem höfðu aldrei gift sig. Einnig komust þeir að því 

að þeir einstaklingar sem höfðu misst fleiri en einn maka sem hefðu dáið, þjáðust af mun 

meiri einmanaleika. Rannsóknin sýndi líka hversu nauðsynlegt það er fyrir einstakling að 

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

Í rannsókn sem Ingibjörg H Harðardóttir, Auður Torfadóttir og Amalía Björnsdóttir 

(2006) gerðu á meðal eldri borgara kom fram að samskipti við ættingja og vini væru mjög 

mikilvæg. Einstaklingnum fannst mjög gott þegar honum leiðist að fara út að labba og 

heimsækja fólk og spjalla. Þó svo að það sé gott að vera í kringum fólk nefndu nokkrir 

einstaklingar í rannsókninni að þeim fyndist gott að vera einir og fundu ekki fyrir neinum 

einmanaleika á meðan aðrir töldu það ekki gott að vera einir því þá ættu þeir á hættu að 

loka sig af. Það hefur mikið verið fjallað um tengsl á milli þess að eldast og einangrunar. 

Tómstundir spila þar stóran þátt í að auka og viðhalda auknu félagslífi hjá öldruðum 

(Toepoel, 2012). Eldri einstaklingar vilja oft tengja félagslega virkni við hversu 

heilsuhraustir aldraðir eru. Þau segja að félagsleg og andleg heilsa sé mun mikilvægari en 

líkamleg heilsa. Þessvegna tengja þau einmanaleika við versnandi heilsu (Toepoel, 2012).   

Fjölmiðlar og snyrtivöruiðnaðurinn hafa einnig komið af stað neikvæðri útlitsdýrkun þar 

sem allir sem eru að eldast eiga að vera unglegir, með óaðfinnanlega líkama og vera vel til 

hafðir. Með þessu er samfélagið búið að setja niður ákveðna staðalímynd. Þetta getur haft 

gríðarleg áhrif á sálarlíf og félagslega stöðu manneskju sem er að eldast. Þetta veldur því 

oft að einstaklingurinn dregur sig í hlé og verður mjög einmana (Bull,Hoose og Weed, 

2003). Ýmsar afþreyingar eins og dans, ýmiskonar hreyfing eða að spila á spil dregur úr 

einmanaleika hjá fólki (Leitner og Leitner, 2004). 

5.4 Viðhorf  

Viðhorf aldraða skiptir ótrúlega miklu máli þegar þeir taka eftir því að líkaminn er farinn 

að hrörna og geta þeirra til að gera ýmsa hluti hefur minnkað í kjölfarið. Jákvæð hugsun 

getur einnig haft mikið að segja um það hvernig hægt er að breyta neikvæðum aðstæðum 

í góðar. Með því getur einstaklingurinn aukið bæði andlega og líkamlega líðan. Jákvæð 

hugsun og tómstundir eru nátengd innbyrðis. Þessvegna getur jákvæð hugsun aukið 

andlega vellíðan í tómstundastarfi og fengið einstaklinginn til að líta á tómstundir með 

jákvæðu hugafari (Leitner og Leitner, 2012). Neikvæð hugsun eða hræðsla við að 
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mistakast getur haft gríðarleg áhrif á viðhorf aldraðra einstaklinga til tómstundaiðkunar. 

Þeir eiga ekki að eyða tíma í að sjá eftir því að mistakast í einhverju eða finnast þau hafa 

brotið af sér ef þeim tekst ekki að klára eitthvað verkefni. Eftirsjá og sektarkennd er 

eitthvað sem einstaklingurinn ætti ekki að eyða tíma í vegna þess að það hjálpar ekki til 

við að breyta ástandinu. Ef einstaklingur festist í þessum hugsunum tekur það tíma frá 

einstaklingnum sem hann ætti að nota til þess að bæta ástandið (Leitner og Leitner, 

2012).  

5.5 Þunglyndi  

Öldruðum hefur fjölgað mikið síðustu áratugi og með þessari fjölgun hefur athygli verði 

vakin á geðrænum kvillum sem hrjá eldri borgara. Algengustu geðkvillarnir sem koma 

fram hjá einstaklingum á efri árum eru heilabilanir og þunglyndi. Slæm líkamleg heilsa 

getur leitt til þunglyndis hjá aldraða einstaklingnum (Halldór Kolbeinsson, 1996; Berger, 

2005). Þunglyndi hjá öldruðum einstaklingum er oft misgreint sem hrörnunar einkenni 

þegar einstaklingurinn þjáist í raun af þunglyndi sem hægt væri að laga með lyfjum 

(Berger, 2005).Þunglyndi meðal aldraða er stigvaxandi sjúkdómur hér á landi. Samkvæmt 

Alþjóðaheilbrigðismálastofnun (WHO) er þunglyndi einn hættulegasti sjúkdómur sem 

mannfólkið glímir við. Á Íslandi er talið að tólf til fimmtán þúsund manns þjáist af 

þunglyndi og þar er þunglyndi eldri borgara mikið vandamál, en er mjög falið og 

óskilgreint (Alþingi, e.d.).  

Þunglyndi aldraða getur komið fram á mismunandi hátt og getur verið mjög ólíkt 

þunglyndi hjá öðrum einstaklingum sem þjást af sama sjúkdómi. Þunglyndi hjá eldri 

borgurum getur stafað að ýmsu eins og t.d það að einstaklingurinn missir maka sinn eftir 

marga áratuga hjónaband, einmanaleiki, hreyfir sig lítið, er félagslega einangraður eða 

jafnvel þjáist af einskonar lífsleiða vegna breyttra aðstæðna í lífinu (Alþingi, e.d.). Einkenni 

sem gera vart við sig hjá öldruðum sem þjást af þunglyndi eru þau að einstaklingurinn er 

dapur, sorgmæddur,áhyggjufullur og áorkar mjög litlu heima fyrir og í vinnu. Hann er 

haldinn miklum kvíða og oft einkennir einstaklinginn mikill óróleiki. Hann hefur oft mjög 

lítið sjálfstraust og sjálfsálit hans minnkar sífellt. Einstaklingurinn verður mjög svartsýnn 

og á það til að vera með sjálfsvígshugsanir, finnst hann vera einskis nýtur og einangrar sig 

frá öllu (Halldór Kolbeinsson, 1996).  

Margir þættir spila saman og orsaka það að eldri borgarinn verður þunglyndur en það 

er meðal annars þegar heilsan fer að versna, og hann verður félagslega einangraður 

(Rúnar Andrason og Fjölvar Darri Rafnsson, e.d.). Sem betur fer hefur verið mikil vakning í 

því að greina þunglyndi á meðal aldraðra. Þunglyndi hjá öldruðum er einn fárra andlegra 

sjúkdóma sem eru læknanlegir með lyfjagjöf og sálfræðihjálp (Berger, 2005). Þegar fólk 
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verður gamalt fylgja oft ýmsar breytingar á líkamanum og andlegu hliðinni svo sem þegar 

einstaklingur missir ættingja eða verður fyrir einhverskonar veikindum. Við þetta breytist 

félagsleg staða einstaklingsins. Allt þetta álag á manneskjuna getur valdið því að 

einstaklingurinn verður þunglyndur (Halldór Kolbeinsson, 1996). Tómstundir ýta undir 

hreyfingu bæta skap og auka vellíðan. Við það minnkar stress og þunglyndi (Bull, hoose og 

Weed, 2003; Leitner og Leitner, 2004).Tómstundir eru lykilatriði til þess að minnka 

svartsýni og þunglyndi hjá einstaklingum og auka jákvæða hugsun og hamingju (Leitner og 

Leitner, 2012). 

5.6 Einelti 

Einelti er skilgreint þannig að það sé niðurlægjandi áreiti eða ofbeldi hvort sem það er 

líkamlegt eða andlegt. Einelti er stýrt af einum einstakling eða hópi og það beinist að 

einstaklingi sem á kannski erfitt með að verja sig fyrir áreitinu. Einelti felur í sér að 

þolandinn er tekin fyrir með ýmiskonar stríðni, látbragði, leiðinlegum ummælum, 

gróusögum, andlegu ofbeldi og hótunum af ýmsu tagi. Einning félagslegri höfnun og 

algjörri útskúfun (Umboðsmaður barna, e.d.).  

Einelti er oft flokkað niður í þrjá mismunandi flokka sem fjalla um mismunandi 

tegundir eineltis. Fyrsti flokkurinn fjallar um andlegt ofbeldi þar sem einstaklingnum er 

hótað munnlega og hann er kallaður ýmsum illum nöfnum. Annar flokkurinn fjallar um 

félagslegt einelti en það felur í sér að einstaklingurinn er útskúfaður úr félagsslífinu og 

upplifir sig einangraðan frá öllu. Gerandinn reynir að skemma orðspor þolandans og 

vinsældir hans með því að gera lítið úr honum fyrir framan aðra. Þriðji flokkurinn er þegar 

þolandinn þarf að þola líkamlegt ofbeldi á hálfu gerandans. Hann ræðst á þolandann með 

barsmiðum, með því að hrinda og sparka í þolandann, eiga í einhverskonar hótunum við 

hann eða skemma hluti sem er í eigu þolandans (Stop Bullying, e.d.). Einstaklingar sem 

lenda í því að verða fyrir einelti sérstaklega þegar kemur að félagsstarfi, þjást oft af 

huglægri hugsun en það er persónuleg reynsla og skynjun einstaklingins, það er þegar 

einstaklingur lendir í einhverju sér eitthvað eða upplifir einhverja reynslu (Leitner og 

Leitner, 2004). 
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6  Samantekt og Umræður  

Mikil vakning hefur verið í samfélaginu undanfarin ár um stöðu aldraðra. Mörg lög hafa 

verið samþykkt sem tryggja það að aldraðir fái bestu fáanlegu þjónustuna til þess að þeir 

geti notið efri áranna sem best. Hópur aldraðra fer sífellt stækkandi enda er meðaaldur 

þeirra einstaklinga alltaf að hækka, þökk sé framförum í læknavísindunum. Auðvitað er 

það líka af því að einstaklingar sem eru komnir á eftirlaun eru orðnir duglegri við að sækja 

ýmiskonar tómstundastarf sem er sérsniðið að þeirra þörfum og áhuga. Tómstundir hafa 

mikil áhrif á félagslegan, líkamlegan og andlegan þroska og með því að stunda skipulagðar 

tómstundir getur einstaklingurinn ekki bara minnkað hrörnun í líkamanum og fundið fyrir 

meiri andlegri vellíðan heldur getur hann lengt líf sitt til muna og lifað mun lengur heldur 

en jafnaldrar hans sem iðka engar tómstundir.  

Mikið er til af rannsóknum sem fjalla um hinar ýmsu hliðar öldrunar, en ennþá er 

langt í land þar til að við skiljum að fullu þessar stóru breytingar sem verða í lífi fólks þegar 

það kemst á eftirlauna aldur. Ekki taka allir vel þessum breytingum. Líkaminn breytist 

mikið og áður hraustir einstaklingar finna hvernig líkaminn byrjar að hrörna og hreyfigeta 

fer minnkandi. Einstaklingar missa fjölskyldumeðlimi og vini. Þetta eru alltaf erfið þáttaskil 

í lífinu, margir einstaklingar takast á við þetta á mismunandi hátt en mikið af þessum 

einstaklingum verða, þunglyndir, einmana og draga sig í hlé frá samfélaginu. Þess vegna er 

mjög mikilvægt að samfélagið sé vakandi fyrir þessum breytingum og komi til móts við 

einstaklinga sem þurfa á hjálp að halda. Gott væri að kalla alla einstaklinga á fund sem eru 

farnir að nálgast eftirlaunaldur og kynna fyrir þeim það tómstundastarf sem er í boði í 

þeirra hverfi eða bæjarfélagi. Með þessu móti er hægt að undirbúa þá og kynna fyrir þeim 

starfsemina. Þeir hafa þá nægan tíma til að hugsa, um það hvort eitthvað að þessu starfi 

hentar þeim og vekur áhuga. Þarna er þeim kynnt starfsemin og þeir vita þá hvað er í boði 

þegar þeir hætta að vinna og það ætti að koma í veg fyrir að þeir einangrist. Það er mjög 

mikilvægt að þessum einstaklingum sé hjálpað og þeir virkjaðir aftur inn í samfélagið í 

gegnum tómstundarstarf. Einnig eru tilfelli sem snúa að því að einstaklingar séu hraktir í 

burt úr félagsstarfi, en þar er einelti ein helsta ástæðan. Einelti er til staðar í öllum 

stéttum og á öllum aldri. Þetta er ekki feimnismál og það verður að taka á því strax. 

Rannsóknir á einelti og hvaða áhrif það hefur á einstaklinginn meðal aldraðra hafa ekki 

verið miklar hér á landi. Við öflun gagna í þessa ritgerð rak ég mig á það að lítið var að 

finna af rannsóknum eða fræðilegum greinum sem hægt var nýta til að fræðast betur um 

einelti meðal aldraðra.  
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Vandinn er mikill innan samfélags aldraða og mikilvægt er að þetta sé rætt og að það 

séu gerðar rannsóknir á efninu. Málefnið er þarft og mikilvægt er að vekja meiri athygli á 

því í samfélaginu. 
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7 Lokaorð 

Mikið hefur verið lagt upp úr því að skoða ýmiskonar heimildir og rannsóknir út frá 

rannsóknarspurningu verkefnisins sem snýst um tómstundir fyrir eldri borgara og líðan 

þeirra á efri árum. Rannsóknarspurningin hljómar svona: „Hvernig hefur tómstundaiðkun 

á efri árum áhrif á andlega vellíðan einstaklingsins“ Það er mikill munur á einstaklingum 

sem stunda tómstundarstarf og þeim sem gera það ekki. Óteljandi rannsóknir hafa sýnt 

fram á að einstaklingar á efri árum sem stunda skipulagt tómstundastarf eru mun 

hamingjusamari og líður betur andlega heldur en einstaklingar sem iðka ekki tómstundir. 

Auðvitað er erfitt að meta það hvort tómstundir á efri árum eigi eftir að geta veitt öllum 

eldri borgurum aukna vellíðan á efri árum. Með vitundarvakningu einstaklinga á því 

hversu mikilvæg tómstundaiðkun er og ekki bara fyrir andlegu hliðina heldur líka fyrir 

félagslegu og líkamlegu hliðina. Þá má búast við að það verði mikil vakning og framför í 

tómstundastarfi fyrir aldraða á komandi árum.  

Ýmsum vandamálum sem tengjast efri árunum, er erfitt að útrýma en þar má nefna 

þunglyndi, einelti og einmanaleika. Þetta eru allt erfiðir pólar sem einstaklingar þurfi að 

takast á við. Það er vel hægt að koma í veg fyrir þessa hluti með stöðugu eftirliti og 

tómstundaiðkun. Komið hefur fram í hinum ýmsum rannsóknum og heimildum að 

tómstundastarf hvort sem það er skipulagt eða óskipulagt hefur jákvæð áhrif á andlega 

heilsu eldri borgarans. Þegar aldraði einstaklingurinn stundar tómstundir er hann ekki 

bara að virkja sjálfan sig heldur er hann í kringum fólk og mannleg samskipti eru mjög 

mikilvæg fyrir alla. Það er ekki til eitthver ein útskýring sem skýrir það afhverju þátttaka 

hjá öldruðum þegar kemur að tómstundastarfi er ekki meiri en hún er. Vel gæti verið að 

aldraðir láti líffræðilegar og líkamlegar breytingar koma í veg fyrir þátttöku í tómstundum. 

Það er mikilvægt að aldraðir einstaklingar átti sig á því hversu mikið tómstundariðkun 

skiptir á efri árum og vonandi þróast það þannig að aldraðir einstaklingar nýti frítímann 

sinn í uppbyggilegar tómstundir. 
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