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Agrip

Markmid pessa lokaverkefnis er ad skoda helstu kenningar um aldur, 6ldrun og
tdmstundir fyrir eldri borgara. Hverjar hindranir eldri borgara eru i tédmstundum og
hvernig er best ad takast a vid peaer. Kynntar verda kenningar um tdmstundamenntun og
tdmstundaradgjof og hvernig haegt er ad nyta paer i starfi til pess ad virkja eldri borgara.
Rannsoknir syna ad eldri borgarar hafa mikinn tima aflégu, skiptir pvi mali ad hann sé vel
skipulagdur og ad eldri borgarar viti hvada afpreyingu peir geti sott. Ritgerdarspurningin
var hugsud ut fra pvi ad tomstundum er oft likt vid leik og er spurningin svona ,Er
endalaust heegt ad kenna félki ad leika sér?” Nidurstédur syna ad svo sé. Ef ad gdd
undirbudningsvinna er unninn er haegt ad fa eldri borgara med sér i lid og virkja pa a eigin
forsendum afram i tdmstundum sem peim likar vid. Folksfjdldaspar syna fram @ mikla
fiolgun eldri borgara @ naestu prjatiu arum og skiptir mali ad samfélagid sé i stakk buid ad
taka @ moti peim og hjalpa til vid ad gera ellina sem skemmtilegasta. Sidast en ekki sist ad

eldri borgarar séu virkir og lati ekki hindranir stédva sig i pvi ad njota lifsins.
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Tafla 1. Synir atta proska stig Eriksson

Tofluskra



Formali

Pessi ritgerd er 10 eininga BA lokaverkefni i Tomstunda- og félagsmalafreedi vid Haskodla
islands. Ritgerdin er hugsud sem kynning & aldri, tdmstundum, hindrunum, kenningum og

tdmstundaradgjof fyrir eldri borgara.

Til pess ad ljuka nami og lokaverkefni er mikilvaegt ad njéta studnings sinna nanustu,
bvi langar mig til pess ad pakka Hirti minum fyrir alla adstodina og studninginn vid mig og
boérnin okkar. Svo langar mig til ad pakka systrum minum og vinum fyrir mikinn studning,
hvatningu og yfirlestur. Leidbeinanda minum Arna Gudmundssyni adjunkt 4

Menntavisindasvidi Haskdla islands pakka ég samstarfid.

betta lokaverkefni er samid af mér undirritadri. Eg hef kynnt mér Sidareglur Héskdla
[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 &llum
sem lagt hafa mér lid med einum eda 6drum haetti en ber sjalf dbyrgd a pvi sem missagt

kann ad vera. betta stadfesti ég med undirskrift minni.

Reykjavik, 6. mai 2014

Berta Hronn Einarsdottir
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1 Inngangur

Pegar ad ég byrjadi i tdmstunda- og félagsmalafraedi hugsadi ég namid sem leid til pess ad
fara ad vinna med bérnum og unglingum. P4 ad ég hafi unnid litillega med peim var pad
aldurinn sem heilladi. begar lida for @ namid for ég hins vegar ad leera meira inn a
témstundir med oldrudum og fann ad par veeri hillan min. begar ég sagdi Stinu 6mmu
minni hvad ég veeri ad lera pa horfdi hun a mig og sagdi ,ert pu ad leera ad kenna gémlu
folki ad leika sér?” pad var akkurat pad sem ég var ad lzeera og tileinka ég pvi mmu Stinu

Mass petta verkefni.

Til er skemmtileg skilgreining a ordinu tomstund eftir Jon Bjérnsson, ,,tomstund er
ekki stund til ad gleyma sér vid skemmtun, heldur er tdmstundin radrum, stund sem er
laus til ad ihuga, taka a moti og skapa. Tomid er tomt. bess vegna er tdmstundin
naudsynleg til ad beita frelsinu og taka pa stefnu sem madur velur sér” (Jon Bjornsson,
1996:157a). Jén naer hér ad draga saman gildi pess ad eiga sér tomstundir sem eru
mikilvaegar a 6llum aviskeidum og ekki sist @ sidari aeviskeidum pegar hlutverkum félks
hefur faekkad og breyst. Aldagomul lifsviska segir: Ellin hefur kynnst lifinu, pekkir tilgang
bess og tilgangsleysi, bol pess og blessun. Hun er laus Ur vidjum astridna og hagsmuna
sem kynda undir barrattu, atékum, stridi og streitu hinna yngri. Hin nytir lifsorkuna ekki
lengur til pess ad berja sér & brjést og ana afram, heldur til ad staldra vid og veita lifinu
sjalfu eftirtekt. HUn horfir yfir veréldina og finnur til med henni; hin vaentir einskis framar
sjalfri sér til handa, heldur bindur vonir sinar vid askuna sem hun vill sja ad dafni (Pall
Skulason, 1996:18). Hér er ellinni lyst vel med faum oréum. Hér & eftir verdur fjallad um
ellina og gildi hennar, gildi o6ldrunarfreedinnar og helstu kenningar i freeGunum.
Témstundir verda skilgreindar og synt fra @ mikilvaegi peirra og skodad hvada mogulegu
hindranir verda helst a vegi eldri borgara i tomstundastarfi. pa verdur skodad hvernig
tdmstundamenntun og tdmstundaradgjof nytast fyrir eldri borgara og ad lokum leitast vid

ad svara spurningunni ,er endalaust haegt ad kenna félki ad leika sér?“
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2 Oldrun

[ bessum kafla verdur fjallad um &ldrun, hvenaer einstaklingurinn verdur aldradur, hver

medalaldurinn er a [slandi og hvernig aldur er skilgreindur.

Oft er talad um ad aldur sé afstaett hugtak. Aldur er oftast maeldur i arum og fer
misjafnlega med folk. pegar folk eldist breytast hlutverk pess og margar breytingar verda,
baedi likamlegar og sdlraenar. Félk telst aldrad, samkvaemt [6gum um malefni aldradra (nr.
125/1999) pegar pad er 67 ara. Ad vera gamall eda aldradur hefur mismunandi merkingu i
hugum félks. | samfélaginu eru til tveer skilgreiningar & pvi ad vera 67 ara og eldri. bad er
ad vera eldri borgari, eins og pad er skilgreint samkvaemt [6gum, eda ad vera aldradur.
Ekki hafa fundist heimildir fyrir merkingu ordsins aldradur og mun i pessari ritgerd vera

notast vid hugtakid eldri borgari.

Margir kannast vid ad bornum finnist folk sem er komid yfir pritugt vera gamalt po
viokomandi finnist pad audvitad alls ekki. Thane (1978) skiptir aldursskeidum 34
eftirfarandi hatt: efri ar 60-80 ara, mork elli 70-80 ara og ellin 80 ara og eldri. P4 segir
hann ad aldursmorkin hafi sveigjanleika og raedst af lidan og getu hvers einstaklings. Aldur
er einnig skilgreindur mismunandi eftir [6ndum, darum, stéttum, vinnu og endurspeglast af
politiskum og efnahagslegum adstaedum (Thane, 1978). Jén Bjornsson salfreedingur saekir
hugmyndir sinar til James Birren, Carl Jung og sidan i oldrunarfraedina. Jon Bjornsson
(1996b) fjallar um ad éldrun sé nytt ord i islensku og hafi heyrst fyrst um 1970. Oldrun er
ekki sjukddmur, heldur er oldrun liffreedilegar breytingar sem verda a 6llum lifandi verum
(Touby og Jett, 2010:66). Utlit segir oft ekki til um aldur, pad fer eftir erfdum, umhverfi og
hvernig einstaklingurinn hefur hugsad um sig i gegnum lifid, hvernig aldurinn fer med
hann. Med baettum lifsgaedum haekkar lifaldur folks i heiminum og hefur gert pad mikid &
sidustu arum. Medalzevilengd & Islandi er nina 81,5 ar. Med pessum hda aldri haekkar
hlutfall eldri borgara i samfélaginu (Karl Andersen og Vilmundur Gudnason, 2012).
Samfélagid parf ad vera i stakk buid ad taka & méti pessum aukna fjélda eldri borgara. |
mannfjoldaspa fyrir arin 2010-2060 sem Hagstofan gaf ut 13. Juli 2010 kemur fram ad
medallifaldur karla og kvenna er ekki sa sami. Medallifaldur kvenna er 83,3 ar en karla er
79,9 ar. Samkvaemt spanni er dzetlad ad mannfjéldinn arid 2060 verdi 493.800. bad er gert
rad fyrir ad medalaevin lengist @ pessum arum og ad medalaevi kvenna verdi 87,1 ar en
karla 85,0 ar (Hagstofan, 2010). | raun ma segja ad med hverju arinu sem lidur aukist

porfin fyrir betri pjénustu i 6ldrunargeiranum.

Alfheidur Steinpdrsdéttir og Gudfinna Eydal (2001) fjalla um aldur og segja paer ad

begar folk verdur sextugt pa einkennist pau timamét af stoduleika. Folk atti sig a
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hlutskiptinu i lifinu og sé jafnvel tilbdid ad minnka vid sig vinnuna til pess ad hafa meiri
tima fyrir sig. bpad &tti sig 4 pvi ad lifid er ofyrirsjdanlegt en samt svo dyrmaett. A
timamotunum pegar félk verdur sjotugt eru flestir heettir ad vinna og anaegdir med lifid.
Svo eru adrir sem eru ekki tilbunir ad haetta og hafa enn mikid starfsprek. pad a oftar vid
um karla en konur (Alfheidur Steinpérsdéttir og Gudfinna Eydal, 2001).

[ gegnum &rin sem einstaklingar eldast taka peir ad sér allskonar hlutverk. I grein
Ingibjargar H. Hardardoéttur og Amaliu Bjornsdottur (2008) er fjallad um rannsdkn
Adelmann (1994) par sem hann skodadi virkni eldri borgara, fjolda hlutverka og lagdi mat
a andlega lidan. Pad sem var ahugavert var ad eldri borgarar sinntu allt ad atta
hlutverkum, til deemis launpegi, maki, foreldri, sjalfbodalidi, afi/amma og nemi. Pa kom
fram ad ellin einkennist af breyttum hlutverkum par sem ny komu inn i stad peirra gomlu.
Fram kom ad pvi virkari sem eldri borgari er og hlutverk hans haldast eru meiri likur a
langlifi (Ingibjargar H. Hardardéttur og Amaliu Bjornsddttur, 2008).

Berger (2011) skiptir 6ldrun i prju stig. Fyrsta stigid er ungur-gamall (60-75 d4ra) sem
er staersti hépurinn. Par eru einstaklingar sem eru vid goda heilsu, virkir, fjarhagur gédur,
sjalfstaedir og i miklum samskiptum vid fjolskyldu og vini og eru vissir um ad framtidin
verdi jafn gdd og fortidin. Annad stigid er gamall-gamall (75 ara og eldri). Likamleg og
andleg geta hefur hrakad i pessum hopi. Samskipti vid aettingja og vini eru minni vegna
heilsunnar en peir bera umhyggju fyrir sjalfum sér. pridja og sidasta stigid er elsti-gamall
(85 ara og eldri) inniheldur um 10% eldri borgara sem eru ordnir veikburda einstaklingar.
Peir eru i meiri haettu @ veikindum, purfa mikla hjalp og eru hadir 66rum. Flestir i pessum
hopi eru komnir inn @ hjukrunarheimili eda sjukrahus. Pa segir Berger ad aldur segi ekkert
til um heilsu folks og pd svo ad aldur sé settur til vidmidunar pa eru alltaf eintaklingar sem

tilheyra ekki sinum aldurshépi ut fra heilsu (Berger, 2011).

Tveir salfraedingar hafa sett fram kenningar sinar um aldur en pad eru Jon Bjérnsson
og James Birren. Sa sidarnefndi, James Birren kom med hugmyndina um prennskonar
aldur folks og pad er hinn liffreedilegi sem segir til um endingu likamans, hinn salraenni
sem fjallar um sjalfsmyndina og eigin hugmyndir vidkomandi um sjalfan sig og ad lokum
hinn félagslegi sem segir til um stodu eldri borgarans i samfélaginu (Bengtson og fl.,
2009). Med pessum hugmyndum Birren ma segja ad best sé ad greina aldur ut fra élikum

sjénarhornum. bvi ad einstaklingar eru misjafnlega staddir ut fra lifaldri peirra.

Par sem kenningar Jons Bjornssonar eru svipadar kenningum Birren verdur fjallad
nanar um kenningar Jéns hér ad nedan. Eins og fram kom hér ad framan er aldur talin i

arum en pa er ekki sagan o6ll s6gd samkvaemt kenningum Jéns Bjornssonar (1996b).
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2.1 Liffraedilegur aldur

Liffraedilegur aldur visar til pess hversu langt eda stutt er i sevilok viokomandi. Verid er ad
segja ad Oldrunin sé ad faerast yfir likamann og liffeerin. Hamarksaevilengd reedst af
erfdum og hvernig er hugsad um likamann. Likja ma likamanum vid vél sem med mikilli
notkun slitnar smd saman en med vidhaldi er haegt ad halda henni vid og pvi getur verid

gott ad minnka alag med haekkandi aldri (Jon Bjornsson, 1996:43-46).
2.2 Salfraedilegur aldur

Salfraedilegur aldur segir til um hvar einstaklingurinn stadsetur sjalfan sig a aeviferlinum.
Ungur madur getur upplifad sig gamlan og @ méti getur gdmlum manni fundist hann
ungur. bad fer eftir sjalfsmyndinni og hvernig einstaklingurinn hugsar um sjalfan sig (Jon
Bjornsson, 1996:46-47b).

2.3 Félagslegur aldur

Félagslegur aldur er aldur einstaklings i samhengi vid félagslegt umhverfi hans. pad er
breytilegt eftir samfélégum hvada afst6du pau hafa til aldurs og hvort hann veiti sérst6du.

Vida fa eldri borgarar oft meiri virdingarsess (Jon Bjornsson, 1996:47-48b).

Pé svo ad aldur sé maeldur i arum, liffraedilegum, salfraedilegum og félagslegum aldri
er samsvorun @ milli pessara kvarda. Samfélagid getur deemt einstakling til ad haetta ad

vinna en honum sjalfum getur fundist hann vera ungur og tilbdinn i allt.

24 Samantekt

Hér ad framan var fjallad um 6ldrun og hun skilgreind. par kom fram ad aldur er oftast
maeldur i arum og hvernig aldurinn fer misjafnlega med félk. Samkvaemt l6gum verdur
folk eldri borgarar 67 ara og verdur notast vid pa skilgreiningu i pessari ritgerd. Fjallad var
um rannsoknir hvad skipti eldri borgara miklu mali ad halda sér virkum og vid pad vard
bad langlifara (Ingibjargar H. Hardarddéttur og Amaliu Bjornsdéttur, 2008). Farid var
itarlega yfir kenningar Jéns Bjornssonar (1996b) um liffreedi-, salfraedi-, og félagslegan
aldur. Hér ad nedan verdur haldid afram ad skoda 6ldrun og leitad til freedimanna og

fjallad um nokkrar kenningar um &ldrun.
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3 Kenningar um oldrun

Hér a eftir verdur fjallad um kenningar i dldrunarfreedum. Til eru nokkrar kenningar og
skilgreiningar um sidasta skeid aevinnar. | peim er horft 4 6ldrun & mismunandi hatt.
Fraedileg pekking 6ldrunar er pverfagleg grein sem fjallar um og skodar 6ldrun ut fra
ymsum hlidum. Oldrunarfraedin fjallar um pa paetti sem koma ad sidustu arum eldri
borgarans, eins og félagslega, laeknisfredilega og sdlreena paetti (Sigurveig H.
Sigurdardéttir, 2006a). Oldrun er pverfagleg nalgun vid rannséknir & aldri (Bengston,
Gans, Putney og Silverstein, 2009). Hér ad nedan verdur fjallad um fjérar helstu kenningar
i oldrunarfreedum: hlédraegni-, athafna-, samfellu og préunarkenningu Eriks Erikson og

vidbdtina sem Peck vildi baeta vid kenningu Erikson.

3.1 Hlédraegnikenningin

Hlédraegnikenningin byggir @ rannsdknum sem voru gerdar & arunum 1955-1962 4 279
einstaklingum a aldrinum 70-90 ara. Kenning pessi er ein Utbreiddasta um persénuleika
eldri borgara (Hordur borgilsson og Jakob Smdri, 1996:153). Kenningin er tvennskonar,
annars vegar snyr hun ad samfélaginu sem eldri borgarinn lifir i og hins vegar ad
einstaklingnum sjalfum (Jon Bjérnsson, 1996a). Hlédraegnikenningin segir ad pvi eldri sem
eldri borgarar verda eiga peir pad til ad draga ur félagslegum og salfélagslegum athéfnum.
Pa segir ad eldri borgarar hafi tilhneigingu til pess ad minnka og jafnvel slita tengslum vid
ytra umhverfi og minnka tengsl vid annad fdlk. Eldri borgarar snua sér frekar ad
tilfinningum sinum og hugsunum. Vid petta minnkar streita sem verdur til vid ymsar
athafnir, svo sem af samfélagslegri abyrgd. Vid petta skapast timi til ad sinna pvi sem ad
eldri borgarar alita mikilvaegt i lifinu (Hooyman og Kiyak, 2001, Rice, 2001:547-548).
Kenningin fjallar um ad 6ldrudum sé edlislaegt draga sig ur amstri dagsins og @ méti finnist
samfélaginu edlilegt ad eldri borgarar dragi Ur kréftum sinum (Jon Bjornsson, 1996b; Kart,
1997).

Eldri borgarar hafa gegnt mérgum hlutverkum, med arunum faekkar peim og gildin
breytast. bessar breytingar hafa ahrif félagslega stodu eldri borgara og félagslega
umhverfid breytist. begar vinir deyja eda flytja, bérnin stofna fjélskyldur og vinnufélagar
eru ekki lengur til stadar. betta hefur allt ahrif og gerir pad ad verkum ad eldri borgarar

draga sig i hlé (Amalia Bjornsdéttir og Ingibjorg H. Hardardottir, 2007a).
3.2 Athafnakenningin

Athafnakenningin fjallar um ad einstaklingur sem hefur verid virkur alla tid heldur pvi
afram & efri arum. Virknin hefur jakvaed ahrif 4 vellidan og dnaegju. Anaegjan ytir undir

betri sjalfsimynd sem vidheldur aframhaldandi patttéku. Til pess ad einstaklingur upplifi
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ekki tilgangsleysi verda ny vidfangsefni ad koma i stad peirra sem hann fékkst vid a fyrri
®viskeidum (Hooyman og Kiyak, 2008, bls. 309—310; Rice, 2001, bls. 548). bad hentar
sumum og sumum ekki ad vera virkur. Til pess ad verjast hrérnun parf ad vidhalda haefni
og nota hana svo henni hraki ekki. Athafnakenningin naer yfir pa paetti sem vidhalda virkni
hvad vardar félagslega haefni, ahuga a umhverfi sinu og vidheldur sdlar- og likamsorku
eldri borgarans (Jon Bjornsson, 1996a). Athafnakenningin byggist & pvi hvad pad skiptir
miklu mali ad vera virkur til pess ad verjast hrornun. Med pvi ad vera virkur skapast
vellidan (Steinunn K. Jonsdéttir og Sigurveig H. Sigurdardéttir, 2009). bad mzetti segja sem

svo ad athafnakenningin er andstaeda hlédraegnikenningarinnar.

3.3 Samfellukenningin

Samfellukenningin fjallar um mikilveegi pess ad hafa samfellu i lifinu. Han var sett fram til
bess ad vera jafnvaegi & milli hlédraegnikenningarinnar og athafnarkenningarinnar. |
samfellukenningunni er 16gd ahersla & samfellu i félagslegum tengslum, lifsstil og venjum
folks pegar pad eldist. Kenningin fjallar um ad eldri borgarinn sé med persdnuleg einkenni
sin pratt fyrir hdan aldur og upplifi breytingar jakvaett med haekkandi aldri a svipadan og
hann gerdi a fyrri skeidum lifsins. Pannig halda peir sem eru félagslyndir afram ad vera
félagslyndir pé peir eldist en adrir halda afram ad vera i litlum félagslegum samskiptum
eins og adur (Amalia Bjornsdéttir og Ingibjorg H. Hardardéttir, 2007a; Hooyman og Kiyak,
2011; Kunemund og Kolland, 2007).

Jon Bjornsson (1996a) segir ad samfellukenningin sé eins konar andspyrnuhreyfing
gegn hlédraegni- og athafnakenningunum. Inntak samfellukenningarinnar er su stadreynd
ad félk er mismunandi gert og 3 mismunandi avi ad baki. bar af leidir ad folk er audvitad
mismunandi i ellinni og verdur ekki allt eins med haekkandi aldri. Jon segir parfir og oskir
folks yfirleitt vera svipadar pvi sem adur var pé félk sé komid a sidari aviskeidin. Til pess
ad eiga farsael efri ar er mikilvaegt ad folk geti vidahaldid pvi lifi sem pad hefur skapad sér.
Flestir eru vanafastir og vidhafa akvedna samfellu i hattum sinum og gjordum og porfin
fyrir ad vidhalda pessum vana verdur yfirleitt sterkari med aldrinum. Jon Bjérnsson telur
ad ,vellidan i elli verdi helst tryggd med pvi ad sérhver madur eigi pess kost ad maeta
ellinni med sinum haetti, med pvi ad ellin rjufi sem minnst samfelluna i aeviferlinum og
lifsstiinum; ad hun geri mann ekki ad 6drum en madur hefur verid“ (Jén Bjornsson,
1996:158a).

3.4 bréunarkenning

Préunarkenning Erik Erikson er yfirgripsmikil kenning um sjalfid. Kenningin fjallar um

bréoun einstaklings, hvernig hann proskast og métast i félagslegu umhverfi. Samkvaemt
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Erikson gengur einstaklingurinn i gegnum atta stig a proskaferlinu, sja toflu 1 hér ad
nedan sem lysir hverju proskastigi fyrir sig. A hverju proskastigi verdur einstaklingurinn
fyrir dhrifum fra umhverfi og menningu. Pad eiga sér stad mikilveeg atok i préun sjalfsins
og personulegum proska sem parf ad vinna ur til ad komast 4 naesta stig. Einstaklingurinn
beetir sjalfsmynd sina med pvi ad leysa verkefnin sem koma upp i lifi hans (Erikson, 1995,
Jon Bjornsson, 1996a). Eldri borgarar eru liklegri en peir sem eru yngri til pess ad na efsta
stigi sjalfsproskans. Peir sem na pvi hafa gaman af lifinu og hlaeja mikid. En samt eru alltaf
einhverjir sem eru alltaf ad leita ad ast og velgengni. Kenningar sjalfsins fjalla um ad
einstaklingurinn finni leidir til pess ad takast a vid askoranir. Eldri borgarar purfa ad takast
a vid ad eldast og vid pad fjdlgar askorunum, medal annars i formi starfsloka, veikinda og
dauda aettingja og vina (Berger, 2011). bvi betur sem ad gengur hja eintaklingum ad na
hverju stigi, pvi betur undirbdinn er hann fyrir pad naesta. Pad gefur honum meiri lifsgaedi

og proska sem hefur ahrif 8 hann seinna. (Erikson, 1995, Jon Bjornsson, 1996a).

Tafla 1. Synir atta proskastig Eriksson:

Hér verdur adeins fjallad um sidasta stig kenningarinnar um heilsteypt sjalf eda
orvaentingu. Vegna pess ad pad er stigid sem eldri borgarar takast & vid i ellinni. Jén

Bjornsson fjallar svona um attunda stig Eriks Erikson:

1. AJ treysta & moti ad vantreysta 5. Personuleg  sjalfsmynd @  moti
6drum, 0-1 &rs oskyrri sjalfsmynd, 12 — 20 dara

2. Sjalfstaedi, sjalfratt og skapandi 6. Nand a méti einangrun, 20 - 40 ara
4 moti skomm, 1-3 ara 7. Skapandi @ méti sté6dnun, 40 — 65

3. Frumkvaedi og athafnagledi 4 |ara
méti sektarkennd, 3- 6 ara 8. 8. Satt @ mdti Orvaentingu, 65 +

4. 18jusemi 3 méti | (Erikson,1995).

vanmattarkennd, 6- 12 ara

Attunda og sidasta prautin er undir lok avinnar ad velja & milli lifsins annars vegar og
angistarinnar hins vegar. beir einir fa ad reyna sig vid pessa praut sem hafa leitt allar hinar
farszellega til lykta. Peim sem 6rvaentir finnst lifid hafa svikid sig og hlunnfarid, og hann
deyr fra lifinu éloknu, eins og skald fra halfortu kvaedi. Sa sem fullgerir lif sitt sér undir lok
2vi sinnar i henni heild, merkingu sem lokar henni, tilgang sem réttlaetir hana. Honum
einum getur fundist daudinn timabzer, réttlatur og velkominn nzer hann vill (Jén Bjérnsson
2004).

Robert Peck (1968) vildi baeta vid pessa kenningu Erikson og talar um starfslokin. A

bad skipti skopun a efri drum ad einstaklingurinn lagi verdmatamat sitt ad vissum
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O6hjakvaemilegum stadreyndum efri aranna. Jén Bjérnsson (1996) fjallar um ad samkvaemt
kenningum Pecks séu prennskonar atok sem geta ordid til andlegs vaxtar eda stédnunar.
Atokin eru ad finna ny dhugamal eda vera ennpa of upptekinn af starfi og starfsframa.
Atokin vid ad vera haettur ad vinna og draga bjérg i bu, ad fa stadfestingu & sjalfum sér
annarsstadar en i vinnunni. Margir eiga audvelt med ad finna sér ny dhugamal i stad
vinnunnar. Svo eru adrir sem vinnan var svo mikill pattur af sjalfsmyndinni hja ad peir eiga
erfitt eftir starfslokin (Peck, 1968:88-92; Jén Bjornsson, 1996:160a). Jon Bjornsson lysir
kenningum Pecks pannig ad pad er annadhvort ad hefja sig yfir hrérnunina eda bindast
henni. ,,Ad saettast vid pad ad verda gamall og sigrast @ hrornuninni eda velta sér upp ur
verkjum, félnandi fegurd og hrukkum®. Eins og Jén Bjornsson segir ,vidurkenna pessa
stadreynd lifsins og snua sér ad pvi ad njota pess sem lifid bydur pratt fyrir petta. Ad
bindast eigin sjalfi eda hefja sig yfir pad. betta eru atokin vid endanleika lifsins og pa

vitneskju ad madur er a forum ar heiminum” (Peck, 1968; Jon Bjornsson, 1996:160a).

3.5 Samantekt

Hér ad framan var fjallad um nokkrar af kenningum i 6ldrunarfraeda. bpessar kenningar
fjalla um sidasta aeviskeid mannsins og helstu ahrifapaetti a sidustu ar einstaklings
(Sigurveig H. Sigurdardottir, 2006a). Eins og fram kom er o6ldrun pverfagleg ndlgun i
rannséknum a aldri (Bengston, Gans, Putney og Silverstein, 2009). Fjallad var um
hlédraegni-, athafna-, samfellu og prounarkenningu. bessar kenningar hjalpa stadsetja
eldri borgara med tilliti til félagsstédu og virkni og hjalpar til vid ad finna tdmstundir vid
haefi. Hér a eftir verdur fjallad um tédmstundir og hvernig paer létta undir lifid hja

oldruéum.
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4 Toémstundir

Hugarfarid gagnvart 6ldrudum er ad breytast. beir fara ekki inn a stofnanir til pess ad
horfa Gt um gluggann. NU er farid ad vinna markvisst tomstundastarf til pess ad Iétta lund
folks og ad halda pvi virku til pess ad haegja a dldrunareinkennum. Témstundir skipta
miklu mali fyrir einstaklinga 4 hvada aldri sem peir eru (Amalia Bjornsdéttir og Ingibjorg
Hardardéttir, 2007a; Ingibjorg H. Hardardottir og Amalia Bjornsdottir, 2008). Témstundir
eru alltaf ad verda staerri hluti af tilverunni. Hér & eftir verdur fjallad um tédmstundir,
hvernig paer eru skilgreindar og hvert mikilvaegi peirra er. Skilgreining tomstunda og
mikilvaegi peirra verdur skodad. Rannsoknir a hve miklu tdmstundir skipta eldri borgara

verda skodadar.

4.1 Ahrif tomstunda

[ tdmstundum er haegt ad sinna dhugamalum og byggja sig upp likamlega og andlega,
einnig yta paer undir pad félagslega i einstaklingum pegar skyldustérfum dagsins er lokid.
Buid er ad glima vid skilgreiningu a hugtakinu tomstund lengi. Samkvaemt ordabdk er
témstund stund eda timi pegar ekki er verid ad gegna skyldustdrfum (/slensk ordabdk,
1993). Folk skilgreinir ordid ut fra eigin reynslu. Vanda Sigurgeirsdottir (2010) skilgreinir

hugtakid svona:

[ grundvallaratridum ma segja ad tdmstundir eigi sér stad i fritima. Témstundir eru pvi
athofn, hegdun eda starfsemi sem a sér stad i fritimanum og flokkast sem tdmstundir ad
akvednum skilyrdum uppfylltum. pau skilyrdi eru ad einstaklingurinn liti sjalfur @ ad um
tdmstundir sé ad reeda. Ad storfin, hegdun eda starfsemi sé frjalst vid og hafi i for med sér
anaegju og jakveed ahrif. Kjarni tdmstunda ma segja ad felist i vellidan og aukningu a
lifsgaedum (Vanda Sigurgeirsdéttir, 2010).

Tomstundir geta hjalpad til vid ad vekja upp vellidan hja hverjum og einum. Eitt af
megin markmidum témstundaidkunar er ad yta undir betri lidan. Vanda Sigurgeirsdottir
(2010) leitar i smidju Bull, Hoose og Weed (2003) og skilgreinir hugtakid tomstundir ut fra
fimm nélgunum. | fyrsta lagi timanalgun sem er sa timi sem einstaklingurinn 4 pegar
skyldustérfum er lokid (Vanda Sigurgeirsdéttir, 2010). | 68ru lagi athafnandlgun sem tekur
til dhugamadla einstaklingsins sem hann velur ad taka patt i hverju sinni (Vanda
Sigurgeirsdottir, 2010). i pridja lagi vidhorfanadlgun sem segir til um hvernig
einstaklingurinn litur & tdmstundir. Tdmstundir geta verid hvar og hvenar sem er, einnig i
hvada formi sem er. Tdmstundir geta baedi verid jakvaedar og neikvaedar (Bull, Hoose og
Weed, 2003). | fj6rda lagi geedanalgun en gaedi 4 tdmstundum fela i sér géda hegdun og

vellidan sem ytir undir jakveed ahrif @ einstaklingin. Gédar tdmstundir yta undir aukin
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lifsgaedi (Bull, Hoose og Weed, 2003). | fimmta og sidasta lagi hlutverkanalgun par sem
ahersla er 16gd 4 ad tdmstundirnar séu jakvaedar og hafi notagildi fyrir einstaklinginn og
samfélagid sem hann byr i (Vanda Sigurgeirsdéttir, 2010). bessar nalganir hér ad ofan
benda & dlikar dherslur & hugtakid témstundir. | raun liggja gildi témstunda i samsetningu
allra pessara patta og hvernig einstaklingurinn upplifir paer. Einnig hafa upplifun
samfélagsins og stofnanna ahrif 4 val einstaklingsins & tdmstundum og lifsstil (Bull, Hoose
og Weed, 2003).

Til eru tveer tegundir af tomstundum ad mati Leitner og Leitner (2004) gagnlegar og
O0gagnlegar. Gagnlegar eru iprottir, dans, eefingar, tonlist, listskdpun, félagslif,
félagsskapur, ferdaldg og namskeid. Ogagnlegar témstundir eru horfa & sjénvarpid, lesa
dagbléd og slokun. | gagnlegum témstundum eru fleiri hindranir vegna bess ad eldri
borgarar purfa ad fara Ut af heimilinu til ad sinna peim en égagnlegar tdmstundir krefjast
minna af peim sem paer stunda og viokomandi getur stundad paer heima vid (Leitner og
Leitner, 2004). Skilgreining Amaliu Bjornsdottur, Baldurs Kristjdnssonar og Barkar Hansen
(2009b) fjallar um mun a témstundum og fritima. Til pess ad tengja vid Leitner og Leitner
hér ad ofan eru tdmstundirnar gagnlegar en fritiminn égagnlegur. Tomstundum er styrt
og paer hafa fyrirfram dkvedin markmid en fritiminn er frjals. [ fritimanum er haegt ad gera
allt sem hugurinn girnist. Ellin er fyrir mérgum timi tilfinningalegrar skynjunar a vitund og
anaegju. Af peirri astaeedu taka sumir eldri borgarar upp a pvi ad finna sér dhugamal sem
snyr ad pvi ad hlua ad, eins og gardyrkju, fuglaskodun, listmalun eda ad hlusta a ténlist. P6
svo ad peir hafi aldrei gert pad ddur (Berger, 2011).

4.2 Mikilvaegi tomstunda

Eintaklingar sem eru duglegir ad sinna tdmstundum eru virkari i samfélaginu og vita hvad
er i gangi. beir sem eiga sér tomstundir bua vid meiri lifsgeedi, hamingju og betri heilsu en
beir sem ekki eiga sér slikar tdmstundir (Bull, Hoose, og Weed, 2003). Rannséknir syna ad
tdmstundastarf, hvort sem ad pad sé skipulagt eda dskipulagt, hefur jakvaed ahrif a eldri
borgara (Anna Jonsdottir, Jona Eggertsddttir og Sigurrds Sigurdarddttir, 1996). Eins og
kemur fram i rannsékn fra arinu 1982 hefur venjulegur einstaklingur sem hefur lifad
edlilegu lifi og nad 70 ara aldri varid tima sinum a eftirfarandi hatt. Einstklingur eydir 24
arum i svefn, 7,33 arum i vinnu, 4,33 arum i menntun, 2,33 drum i ad borfa, 5 arum i
annad en 27 arum i fritima (Weiskopf, 1982). Ad eiga 27 ar i fritima er langur timi. Pad ma
spyrja sig ad pvi hvort pessi einstaklingur sé menntadur eda ekki en rannsdknir benda til
ad einstaklingur sem stundar heilbrigdar og uppbyggilegar tdmstundir sé liklegri til pess
ad lida betur a seinni aeviskeidum. beir sem stunda tédmstundir lifa frekar heilbrigdu,

reglusomu lifi, hafa betri heilsu, eiga audveldara med ad takast a vid erfidleika og
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vandamal 34 jakvaedan hatt, pekkja sjalfa sig og hafa géda sjalfsmynd og sja pvi kosti sina,
galla og takmork (Bates, Evert, Gilbertson, MacLaughlin, 2006).

Visindamenn tala um mikilveegi tdmstunda og ad paer hjalpi einstaklingum vid ad
adlagast nyjum adsteedum og ad takast a vid paer og vid pad ad vidhalda lifsstil. Par sem
tdmstundir veita svo mikla dnaegju og proska, sérstaklega sidar 4@ aevinni, hjalpa
tdmstundir einstaklingum vid ad takast 4 vid starfslok og gefa peim kost a ad takast a vid
ny hlutverk (Humberstone, 2010). Ny hlutverk geta verid dbyrgd i stjornum i félagsstarfi

eda ad sja um ad pad sé vel hugsad um blomin i félagsmidstédinni.

Pegar folk er komid yfir 75 ara aldurinn hefur pad oft 4 tidum mikinn fritima og sumir
upplifa einmannaleika sem getur leitt til punglyndis. Miklar likur eru & ad makinn sé dainn
og faerri koma i heimsoknir. Pad getur tekid 4 ad vera kominn i hop med peim elstu og
likamlegir paettir hafa ahrif 4 lidan (Bjorn Hardarson, e.d.). b6 kemur fram i rannsékn
Ingibjargar H. Hardardéttur og Amaliu Bjérnsdéttur (2008) sem var gerd a islandi ad eldri
borgarar stydja vel vid afkomendur sina og ad sa studningur sé margpaettur. Pa kom fram
ad eldri borgarar mynda akvedid studningsnet um afkomendur sina. Rannsdknir syndu
einnig fram 4 ad peir sem eru langskolagengnir hefdu fengid adstod fra eldri borgara i eda
utan fjolskyldu sinnar. Einnig kom fram ad eldri borgurum fannst gott ad geta adstodad
afkomendur sina eda pa sem leita til peirra eftir adstod (Ingibjorg H. Hardardéttir og
Amalia Bjornsdéttir 2008).

4.3 Samantekt

Hér ad framan var fjallad um témstundir, hvernig paer eru skilgreindar og hvert mikilvaegi
beirra er fyrir eldri borgara. Akvedid var ad notast vid skilgreiningu Véndu
Sigurgeirsdottur (2010) sem segir tdmstundir séu i grundvallaratridum athofn, starfsemi
eda hegdun i fritima sem pd er had akvednum skilyrdum. Miklar breytingar hafa ordid i
gard tdmstunda fyrir eldri borgara sidustu ar og hafa ranndknir synt fram a hversu miklu
mali paer skipta. | framhaldi af pessu var farid inn & mikilveegi témstunda. Bull, Hoose og
Weed (2003) fjalla um i bok sinni ad peir sem eru duglegir ad sinna tdmstundum bua vid
betri lifssgaedi en adrir. Visindamenn tala einnig um ad tdmstundir hjalpi einstaklingum
vid adlagast nyjum adsteedum og ad takast a vid paer (Humberstone, 2010). Fjallad var um
bad hvernig tdmstundir geta hjalpad eldri borgurum ad takast a vid efri arin og peer
hindranir sem geta ordid a vegi peirra. Hér a eftir verdur fjallad frekar um hindranir i

témstundum eldri borgara.
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5 Hindranir eldri borgara i tomstundastarfi

Tomstundir hafa géd ahrif a lidan eldri borgara. Vidhorf er ein helsta hindrunin en med
hvatningu er haegt ad opna huga eldri borgara fyrir pvi ad sinna tomstundastarfi og eins
hjalpar hvatning til vid ad sja hvad lifid hefur upp 4 ad bjoda (Lennartsson og Silverstein
2001). Hindranir geta verid af ymsu tagi en eins og kemur fram i békinni Leisure in later
life (2004) pa hafa ordid miklar breytingar & vidhorfi til tdmstunda fyrir eldri borgara.
Samkvaemt boékinni eru pad samgdngur, ndlaegd vid fjdlskyldu og vini, gaedi, magn, gerdir
af tdmstundum sem eru i bodi og adstadan til ad stunda paer sé i ndleegd vid heimilid.
Skortur a félagslegum studningi, 6fullnaegjandi radstdfunartekjur og hraedsla sem tengist

oryggi og umhverfi flokkast undir hindranir.

Sem daemi um témstundir hafa rannsoknir synt fram a ad um helmingur eldri borgara
fara i likamsrakt einu sinni i viku eda oftar par sem pad maedist, preytist og svitnar. Karlar
eru liklegri en konur til ad stunda likamsraekt og er sama sem tenging @ milli menntunar
og virkni. beir sem eru langskélagengnir eru liklegri til pess ad stunda likamstaekt
(Gonzalez, Varo, Santos, De Irala, Gibney, Kearne og Martinez, 2001; Brach, Simonsick,
Kritchevsky, Yaffe og Newman, 2004). | rauninni er erfitt ad Gtskyra hvers vegna félk
minnkar patttoéku i tdmstundastarfi pegar pad er komid a efri ar. Oftast er pad af
liffraedilegum astaedum en einnig hafa neikvaedar upplifanir og pad ad folki finnist pad
ekki velkomid mikil ahrif (Bull, Hoose og Weed, 2003). Hindranir eru margar i samfélaginu
og skiptir miklu ad allir hafi sama adgang. Til pess ad hindranir minnki purfa allir ad vera
vakandi fyrir peim og sja a hverjar paer hafa ahrif , pannig ad haegt verdi ad fjarleega paer
(Baxter og Kerr, 2002:260). bad skiptir miklu mali ad hafa sjalfstraust og heilsu pegar
kemur ad pvi ad fara i tdmstundir fyrir utan heimilid. Pegar komid er ad starfslokum verda
tdmstundirnar stzerri pattur i daglegu lifi, vid pad eflist félagsleg haefni og pad hefur géd
ahrif 4 andlega lidan. Aherslur & témstundirnar eru breyttar en samt til stadar.
(Torkildsen, 2006).

| bok Leitner og Leitner kemur fram ad pad sé gott ad setja sér markmid, baedi til
langs og skamms tima. Markmidin purfa ad vera leidir til ad vidhalda virkni. Med pvi ad
setja sér markmid naer einstaklingurinn meiri ré6 og pad ytir undir sjalfsoryggi og traust
(Leitner og Leitner, 2004). begar heilsunni hrakar pa verdur lifid erfidara og hefur pad
ahrif a sjalfstraust. baettir sem hafa ahrif @ patttoku eru; aldur, kyn, menntun, heilsa,
kynpattur, menningar og truarlegur bakgrunnur og pjodfélagsstada (Leitner og Leitner,

2004:25-26). Hér hafa verid valdar sérstaklega prjar hindranir sem fjallad verdur um en
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bzer eru likamleg og andleg heilsa, fjdrmal, og samgbdngur. betta eru peer hindranir sem

héfundur telur hafa mest ahrif 4 eldri borgara & [slandi og témstundaidkun peirra.

5.1 Likamleg og andleg heilsa

Hreyfing er naudsynleg fyrir likamlega vellidan og studlar ad baettri likamsstarfsemi a
fjiolmdrgum svidum svo sem baettri starfsemi hjarta og lungna. pa styrkir hreyfing vodva,
bein og eflir snerpu og hreyfigetu. Hreyfing studlar ad baettri hjarta- og lungnastarfsemi,
styrkari vodvum og beinum, meiri hreyfigetu og snerpu. Einnig leidir hreyfing til betri
svefns sem leidir til betri sjalfsmyndar og aukins sjalfstrausts en minnkunar a spennu,
streitu, punglyndi og kvida (Bjerve, Haugen, og Stordal, 1998).

Andleg vellidan hefur vidtaek ahrif, annars vegar a hina andlegu hlid og kemur pad pa
fram i meira sjalfstrausti, meiri sjalfstjorn og sjalfsvidurkenningu einstaklingsins. En andleg
vellidan hefur einnig ahrif a likamlega heilsu til g6ds og slaems. Pannig getur til deemsi
streita eda annad andlegt alag leitt til likamlegra kvilla svo sem verkja, astma, ofnaemis
eda hudvandamala. Ef ad alagid er langvarandi getur slikt haft ahrif 8 dnaemiskerfid og
gert pad veikara. Pad er fjolmargt sem getur haft ahrif @ andlega lidan og mikilvaegt ad
vinna ad og vidhalda andlegu jafnvaegi. Fjolskylda og vinir geta baedi verid anaegjuvaldur
sem og streituvaldur. Med betri andlegri heilsu er einstaklingurinn jakvaedari, betur
tilbdinn ad takast a vid pad sem Ilifid hefur upp @ ad bjéda og finna lausnir vid

vandamalum sem koma upp (Butler, 2000).

Pad skiptir eldri borgara miklu mali ad halda sér i formi hvort heldur sem er likamlega
eda andlega. Til pess ad eldri borgarar geti haldid sér virkum félagslega treysta peir a
fjolskyldu, vini og samfélagid i kringum sig til pess ad hjalpa sér vid ad komast ut a medal
folks. Aldur félks a oft ekkert sameiginlegt med heilsunni. Félk getur verid gamalt i aldri og

ungt i utliti og heilsu eda hitt ad vera gamalt i aldri og heilsu (Martin Wachs, 1979:9).
5.2 Fjarmal

Ad sja um eigin fjdrmal veitir oOryggi, vellidan og batir heilsu (Heilbrigdis- og
tryggingamalaraduneytid, 2003). | rannsékn Sigurveigar H. Sigurdardéttur (2006b) kom
fram ad eldri borgarar vilja vera fjarhagslega sjalfstaedir og ad vera ekki 6drum byrdi.
Ingibjorg Bernhoft (2009) skodadi einnig hvernig éskir eldri borgarar hvad vardar fjarhag
beirra ef ad heilsan brysti og par kom fram ad miklu mali skipti ad fjarhagur peirra veeri
sjalfsteedur. A [slandi eru vidmidunarmork ellilifeyris reiknadar Gt fra samanlégdum
arstekjum sem deilast @ 12 manudi. Lagmarks ellilifeyrir er 214.602 krénur @ manudi, vid
betta baetast svo dunnin réttindi sem eldri borgarar hafa unnid sér inn a starfsferlinum

(Tryggingastofnun, 2014). Félk er misjafnlega vel undirbuid ad takast a vid eftirlaunin, pvi

24



folk er mismunandi statt fjarhagslega. beir sem eru vanir ad eiga litid af peningum verda
ekki fyrir miklum breytingum. En peir sem eru vanir pvi ad eiga meira geta lent i pvi ad
peningaleysi hamli nyja lifinu (Alfheidur Steinpérsdéttir og Gudfinna Eydal, 2001).
patttaka i tdmstundum getur verid dyr. Kostnadurinn liggur i gjaldinu a patttoku, ferdum
fram og til baka, bunadi og jafnvel gistingu. Ekki fylgja 6llum tdmstundum kostnadarlidir
en pad getur pé reynst kostnadarsamt ad taka patt i peim (Bull, Hoose og Weed, 2003).
Fjarhagurinn getur pvi reynst hindrun fyrir marga par sem innkoman er ekki eins mikil og

aour.

5.3 Samgongur

Eldri borgarar eiga pad til ad loka sig af vegna akvedinna hindrana og streitu sem paer geta
valdid. Eldri borgarar eiga oft erfitt med ad nota almenningssamgdngur vegna of mikils
hrada. Hér a landi hefur litid verid skodad hvernig eldri borgarar ferdast. En [ pyskri
rannsokn eftir Matthias Fiedler, (2007:54) kemur fram ad eldri borgarar velja sér
ferdamata eftir kostnadi, o6ryggi, vidhorfi, adgengi, tima, tengslaneti, paegindum,
upplysingum og upplifun. Pegar kemur ad valinu a ferdamata skipir miklu mali, hvernig
likamlegu og andlegu formi einstaklingurinn er i. Eldri borgarar vilja vera sem
sjalfstaedastir og vilja geta verid & eigin vegum eins lengi og haegt er. Ymsar astaedur geta
verid fyrir pvi ad folki finnst erfitt ad nota almenningssamgodngur, til deemis vegna pess ad
sjénin er farinn ad minnka og erfitt er ad lesa upplysingatoflur. Einnig getur heyrnin
minnkad med arunum og pvi verid erfitt er ad heyra tilkynningar. Gonguhradinn verdur
haegari og erfitt getur reynst ad nd almenningssamgdngunum & réttum tima (Fiedler
2007).

Samkvaemt rannsékn sem Ahern og Hine (2012) gerdu & irlandi kemur fram ad
einkabilinn er algengasti og mikilvaegasti ferdamatinn i dreifbyli. Munur var 4 vidhorfum
karla og kvenna. Rynihdpurinn var 60 dra og eldri. Karlar vildu helst keyra sjalfir en pad
skipti konur ekki eins miklu mali. Konur eru liklegast vanari ad vera farpegar i bil og skipti
ekki svo miklu mali ad breyta yfir i almenningsamgdngur. Konurnar voru anaegdar med
almenningssamgdngur en kérlunum fannst pad vera litilleekkun og spiladi stoltid par stért
hlutverk. Kynin voru samt almennt sammala um ad vid pad ad heetta ad keyra sjalf
minnkadi sjalfstaedid og frelsid. Aldurshépurinn nytti almenningsamgdngur mest vid pad
ad fara i verslanir og félagsstarf en pegar kom ad pvi ad pau purftu a heilbrigdispjonustu
ad halda var leigubill notadur, pratt fyrir ad hann vaeri dyrari. Nidurstodur Ahern og Hine
leiddu i 1jés ad par sem ad almenningssamgongur voru i bodi jukust moguleikar eldri
borgara til ad vera virkari patttakendur. Hér a landi hafa ekki verid rannsakadar

samgonguvenjur eldri borgara og er pvi ekki haegt ad gera samanburd a milli landanna.
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54 Samantekt

Hér ad framan var fjallad um hindranir og hvernig paer hafa ahrif & patttoku félks i
tdmstundastarfi. Til pess ad yfirstiga pessar hindranir parf ad hjalpa folki setja sér
markmid, vera vakandi fyrir peim og yta undir sjalfsoryggi og traust (Baxter og Kerr,
2002:260, Leitner og Leitner, 2004). begar folk verdur eldri borgari minnkar pad oft
patttoku sina i tdmstundum og hefur reynst erfitt ad Utskyra pau ahrif (Bull, Hoose og
Weed, 2003). baer prjar hindranir sem fjallad var um hér ad framan voru: likamleg og
andleg heilsa, fjarmal og samgdngur. Hér a eftir verdur fjallad um tdmstundaradgjof og
menntun. Hvernig tdmstundaradgjof getur hjalpad oldrudum vid ad finna sér tomstundir

og yfirstiga hindranir sinar.
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6 Tomstundaradgjof og menntun

Témstundaradgjof og menntun eru nyjar af nalinni & islandi og pvi litid pekkt enn sem
komid er. Tdmstundamenntun og tédmstundaradgjof tvinnast saman ad morgu leyti.
Snuast baedi um ad einstaklingar séu virkir i tdomstundum og vinni ad markmidum sinum.
Hér & eftir verdur fjallad um hvernig tomstundaradgjof og tdmstundamenntunin hjalpar
eldri borgurum ad lida sem best og fa sem mest at ur tdmstundum sinum.
Témstundamenntunin kennir folki inn @ tomstundir en tédmstundaradgjéfin leidbeinir
hvernig er best ad setja sér markmid til pess ad njéta tdbmstundanna sem best. Hér ad

nedan verdur petta skyrt ut betur.

Témstundamenntun er pvi éhefdbundin menntun i gegnum heimili og fj6lskyldu,
formlega menntun atvinnulifs, tdémstundaveitendur og samfélag (O’Dell og Taylor, 1996).
Hugtakid tdmstundamenntun er frekar nytt af nalinni hér a landi. Tomstundum hafa alltaf
fylgt akvednar dagskrar sem hafa verid préadar af tdmstundaleidbeinendum til pess ad na
fram markmidum sinum. Tédmstundamenntun er medvitud og markviss menntun um
tdmstundir (Sivan, og Chan, 2012). Tomstundamenntun hjalpar til vid ad skilja tengslin &
milli vinnu, tdmstunda og er snidug fyrir pa sem ad hafa ekki synt tdmstundum mikinn

ahuga. Tomstundamenntun er god til pess ad auka og vidhalda virkni hja 6ldrudum.

Témstundamenntun ma skilgreina sem préunarferli, par sem einstaklingar préa med
sér skilning a sjalfum sér, tdmstundum og tengsla @ milli tdmstunda og vinnu i peirra eigin
lifi. Arangursrikasta leidin til pess ad mennta félk i tdmstundum er ad Utbua skipulag par
sem persénulegur ahugi félks er haféur ad leidarljosi. Hér ad nedan verdur
tdmstundaradgjof skodud nanar og par verdur synt hvernig er best ad vinna skipulag med
einstaklingum. Eldri borgarar geta notad fritima sinn 3 jadkveedan og sjalfsteedan hatt.
parfir einstaklinga breytast med arunum en ahugamalin eru alltaf til stadar og skiptir mali
ad samstarf sé vid eldri borgara og pa sem sja um tomstundirnar (O’Dell og Taylor, 1996;
Sivan og Chan, 2012 ). Eins og fram hefur komid hér ad framan hafa eldri borgarar meiri
tima en adur fyrr. Hér ad nedan verdur farid yfir tdmstundaradgjof sem hjalpar til vid ad
yta undir tdmstundamenntun hja 6ldrudum. Tomstundaradgjof er endurvinna eda
leikstjorn til pess ad virkja einstaklinga afram i tdmstundum peirra en passar upp a
vandamal og parfir (Juniper, 2003). Fyrstu gognin um todmtundasrddgjof er ad finna 3
Kanas city Veteran’s administration sjukrahusinu par sem geddeildin notadi radgjofina
arid 1957. En pad var ekki fyrr en 1977 sem ad Overs og adstodarmenn stofnudu fyrstu
tdmstundaradgjafa-pjénustuna til pess ad hjalpa sjuklingum aftur at i samfélagid, hjalpa

til vid 4framhaldandi proska og ad halda utan um virkni peirra (Leitner og Leitner, 2003).
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Pad eru til frumskjol tomstundaradgjafarinnar sem unnid er eftir en ekki hefur enn fundist
fjdrmagn i Bandarikjunum til pess ad rannsaka hvada ahrif tdmstundaradgjofin hefur
(Edwards og Bloland, 1980). A islandi hefur témstundaradgjof ekki verid rannsékud og
ekki er vitad til pess ad hun sé nytt i einhverju mali. McDowell (1977) sagdi i bok sinni
Leisure counseling: Selected lifestyle processes ad tomstundarddgjofin nyttist 6ldrudum
vel i ellinni. Tomstundarddgjofin hjalpar til vid ad yta undir jadkveedara vidhorf til
tédmstunda, fjarlaegir hindranir og einnig tdmstundaradgjofin ytir undir ad eldri borgarar
taki meiri abyrg0 a lifi sinu med betri nytingu a tima i tomstundum.

McDowell (1977) fjalladi um ad pad veeru fjorir paettir sem tengjast breytingum 3
sidasta aviskeidinu par sem ad tdmstundaradgjofin myndi nytast vel. Sa fyrsti er ad
tdmstundaradgjof hjalpi oldrudum vid ad adlagast breyttum adsteedum eftir starfslok.
Annar, han hjalpar 6ldrudum einstaklingum ad sinna tomstundum pegar peir eru ekki i
félagsmidstodinni. Sa pridji, hun hjalpar 6ldrudum sem eru komnir inn @ hjukrunarheimili
vid ad skipuleggja fritimann, baedi @ hjukrunarheimilinu og heima. Sa fjordi og sidasti er ad
han hjalpar 6ldrudum vid ad adlagast breytingum i lifinu eins og ad missa maka.

Pegar unnid er med foélki skiptir miklu mali ad taka tillit til adstaeedna peirra. Pad skiptir
miklu mali ad Urraedi séu til stadar. A [slandi er allt til stadar til pess ad pegar heilsan er
farin ad gefa sig geti eldri borgarar lifad med studningi heima fyrir, eins lengi og kostur er
(Velferdarraduneytid e.d.). bvi parf ad maeta 6ldrudum a peirra heimavelli og syna peim
ba virdingu sem vid myndum vilja ad okkur yrdi synd. | bok Leitner og Leitner (2003) er
fjallad um hvad parf sérstaklega ad hafa i huga pegar unnid er med eldri borgurum. Gott
er ad koma med tillégur, kalla tdomstundaradgjofina frekar tdmstundaskipulagningu. Til
bess ad vera ekki ad yta undir neikvaedni gagnvart tdmstundum, pvi ad margir eldri
borgarar horfa med neikveedum augum til tomstunda. Gott er ad hafa myndefni eda
kynningar sem syna jakvaedar hlidar tomstunda til pess ad hjdlpa til vid ad fa eldri
borgarana med sér i lid, einnig ad gefa tima til pess ad leyfa félkinu ad medtaka
upplysingarnar.

Pegar tdmstundaradgjof er skipulégd med eldri borgurum er gott ad vera med stutta
tima, um 35-45 mindtur i senn. A&skilegt er ad forvinna med bakgrunnsupplysingar hafi
verid unnin, til pess ad undirbuningur verdi med besta moéti. Til pess ad vinnan sé sem
arangursrikust er gott ad gera markmid sem na yfir stuttan og langan tima og yta undir
aukningu a tomstundum. Gott er ad vera med eitt til prju skipti i viku. Pad skiptir mali ad
timarnir séu vel skipulagdir og pad liggi fyrir hvad @ ad fast at ar hverjum tima fyrir sig
(Edwards og Bloland, 1980).
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Tomstundaradgjofin ytir undir jakvaedari vidhorf til tdmstunda og ytir undir
vidhorfsbreytingu. Pad skiptir einnig miklu mali ad stjornandinn ndi ad lesa hdpinn sem
hann er ad vinna med til pess ad sja fyrir um hvad virkar og hvad ekki. Hann parf ad nyta
bekkingu sina og annarra i hépnum til pess ad efla starfsemina. Leitner og Leitner tala um
ad best sé ad setja tomstundaradgjofina fram pannig ad eldri borgaranum sem unnid er
med |idi sem best (Leitner og Leitner, 2004). Til eru fjérar leidir stefnumorkunar til ad
fylgja vid tomstundaradgjofina, ad mati McDowell (1977). bessar leidir eru til pess ad sja
hvernig témstundaradgjofin virkar sem best & hegdun. | fyrsta lagi témstundatengd
hegdun sem eru tomstundir sem hjalpa til vid hegdunarvandamal og hafa
medferdaradstddu. | 6dru lagi tdmstundalifstils vitund en pad eru témstundir sem eru
med adal dhersluna @ menntun og fyrirbyggjandi vinnu. [ pridja lagi tdmstundaleidsagnar
Urreedi sem leggur dherslu & témstundavirkni og uppgétvanir. | fjéra og sidasta lagi
tdmstundafaerni sem samanstendur af radgjof til ad prdéa heildstaeda tdmstundafaerni.
Eins og er bent 3 eru pessar fjérar nalganir med mismunandi syn og sjonarhorn a

mannlega hegdun.

Patsy B. Edwards og Paul A. Bloland (1980) benda einnig & ad tdmstundaradgjof
sameinar tomstundalifsstil og tdmstundaleidsdgn og er skyr og dbein starfsfraedsla um
tdmstundir. Pad eru fjégur megin skref i tomstundaradgjofinni til pess ad fara eftir. pad
eru vidtal, mat, greining og tilvisun. Hér ad nedan verdur farid nanar inn i fjégur skref

Edwards og Bloland

1. Viotalid skiptir mestu mali i radgjofinni. Leidbeinandi fer tvisvar til prisvar sinnum
til pess ad meta adstedur. Hann kynnir sig og utskyrir hvernig sambandi hans vid
patttakandann skal hattad, hvad tomstundir séu og hvernig paer nytast vid ad létta lifid og
einnig er utskyrt hvad tdmstundaradgjof er. Leidbeinandinn spjallar vid patttakandann og
faer upplysingar um gildi hans og hverjar hindranir hans séu. Hann kortleggur hvar
ahugamal patttakans liggja, gott er ad leggja fram stutta kbnnum med spurningum um
hvernig patttakandinn vill gera petta og hver miklum tima hann vill verja til tomstunda,
einnig hvad vekur dhuga hans. Leidbeinandi hjalpar patttakandanum vid ad setja upp
stundatoflu, skodar hvernig hann er ad eyda tima sinum, kemur med hugmyndir. Pad er
liklegt ad sjdi patttakandinn hvernig hann er ad eyda tima sinum dag eftir dag finni hann
hja sér tilfinningu til pess ad breyta hja sér.

2. Mat byrjar um leid og leidbeinandinn hittir einstaklinginn og metur upplysingarnar
sem ad hann er ad fa. Hann metur hvada merkingu hlutirnir hafa fyrir patttakandann og
hvernig best er ad hjdlpa honum af stad og hvada adstaedur myndu henta honum best til

bess ad sinna tdmstundum sinum. bé svo ad vidtalid gefi nanari upplysingar geta baedi
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leidbeinandinn og patttakandinn viljad fa frekari upplysingar til pess ad fa betra mat og
adra syn a einhverja peetti vidtalsins. Vidtalid a ad vera fraedandi, skemmtilegt og
hvetjandi svo ad patttakandinn taki virkari patt i tomstundum.

3. Greining fer fram. Hvad merkja pessar upplysingar sem fengust i vidtalinu? hvad er
bad sem heillar patttakandann i tomstundum? Er haegt ad hjalpa honum ad finna leidir og
stadi til pess ad komast i pessar tdmstundir? Fyrsta skefid er ad leidbeinandinn lzeri ad
bekkja gdgnin um patttakandann pannig ad hann sjai hvad pad er sem honum likar vel
eda illa, til pess ad geta sett fram hugmyndir af tomstundum sem gaetu komid til greina
fyrir patttakandan. Annad skrefid er ad leidbeinandinn meti hvad vekur ahuga hja
pbatttakandanum. Til hvers parf patttakandinn tomstundirnar? er pad vegna einsemdar,
félagsskaps, vidurkenningar, afinga, leidtogahaefileika, pekkingar eda annars? Pessir
beettir hjalpa til vid ad velja tdmstundir og tengja vid adra sem patttakandinn geeti haft
gaman af. pridja skrefid er ad leidbeinandinn velji paer tdmstundir sem geta vakid ahuga
hja patttakandanum. Fjorda og sidasta skrefid er ad leidbeinandinn finni leidir og stadi til
bess ad patttakandinn geti stundad tdmstundirnar (Edwards og Bloland, 1980).

4. Tilvisun um framhaldid. patttakandinn kemur i vidtal og tdmstundirnar eru kynntar
fyrir honum. Gott er fyrir pdatttakandann ad skrifa hja sér punkta um pad sem
leidbeinandinn er ad segja til pess ad geta hugsa um. batttakandinn akvedur eftir petta

viotal hvada tdmstundir hann velur.

P& svo ad pad séu sett fram pessi fjogur skref vidtal, mat, greining og tilvisun, hefst
allt i vidtalinu, steersti hluti vinnunar a sér stad par og verdur ad passa upp @ ad pad sé vel
unnid (Edwards og Bloland, 1980). Onnur nalgun & vinnu témstundaradgjafarinnar er
adferd Leitner og Leitner (2003) fjalla um i bdk sinni hvernig McDowell nytir sjé prep i
vinnu med tomstundaradgjofina. McDowell er med vidtal, mat, greiningu og tilvisun eins

og Edwards og Bloland hér ad ofan en baetir vid premur 66rum prepum.

1-2. Vidtalid er nytt til pess ad kynnast patttakandanum og feer patttakandinn
lista yfir tdmstundir i lok vidtalsins. Petta eru fyrsta og annad skrefid i leidbeiningum hans.

3-4. Er ad greina gégnin og bera pau saman vid ahugamal einstaklingins og leita
eftir lausn.

5-7. Nidurstodur greiningarinnar eru raeddar vid patttakandann og hvernig sé

best ad nalgast paer. Eftirfylgnifundur er sidan haldinn i framhaldinu til pess ad komast ad
bvi hvernig patttakandanum hafi fundist nidurstédurnar og leida er leitad til pess ad finna
réttu tédmstundirnar. Sjéunda skrefid er ad komast ad pvi hvort ad tdmstundaradgjofin

hafi unnid sina vinnu og hvort ad patttakandinn sé sattur vid nidurstédurnar.
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Til pess ad tomstundaradgjofin nytist sem best parf ad fylgja pessum prepnum vel
eftir. Sidustu skref McDowell eru frabrugdin peim sem eru hér ad ofan hja Edwards og
Bloland. par er skodad hvort ad tomstundaradgjofin hafi virkad med skildi, sett fram
endurmat og skodad hvort ad radgjafinn og patttakandinn séu sattir vid vinnunna sem var
unninn. Leitner og Leitner fjalla um ad i tdmstundaradgjofinni sé mikid unnid med hopum
en steerd hopanna er @ milli sex til atta manns. Héparnir eru bunir til dt fra svipudum
borfum, adstaeedum eda dhugamalum. Rymi par sem haegt er ad sitja i hring kemur sér vel,
bannig ad allir heyri vel og sjai hver framan i annan. Mikilveegt er ad allir fai ad segja sinar
tdmstundasogur og timinni sé skemmtilegur en passa verdur upp a@ ad markmidum sé
nad. Gott er ad kunna tdmstundaradgjof til pess ad geta ytt undir virkni eldri borgara. pad
skiptir mali ad leidbeinendurnir séu vel undirbunir og vel pjalfadir adur en peir fara af stad
i tdomstundaradgjofina sjalfa (Leitner og Leitner, 2003). b4 er nytsamlegt ad nyta sina eigin

reynslu og peirra sem eru i radgjofinni til pess ad gera hana enn betri.

Par sem grein Edwards og Bloland (1980) og bdk Leitner og Leitner (2003) eru
skrifadar i Bandarikjunum er ekki haegt ad yfirfaera allt yfir & Island. Par sem allt er minna
hér a landi og audveldara ad nalgast upplysingingar um tomstundirnar og stadina sem eru
i bodi.

6.1 Samantekt

Hér ad framan var fjallad um tomstundaradgjof og tdmstundamenntun Farid var yfir
fiorar tegundir hegdunar sem gefur mismunandi innsyn inn i sjénarhorn mannlegrar
hegdunar sem virka best i radgjofinni og farid yfir hvernig best er ad framkveema

tdmstundaradgjof.
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7 Umradur

Markmidid med pessari ritgerd var ad skoda tomstundir eldri borgara og hvernig
tdmstundaradgjofin getur hjalpad til vid ad gera ellina skemmtilegri. Pad ad verda gamall
eru forréttindi og pad eru ekki allir sem fa ad njéta pess ad verda gamlir. Par sem mjog
margt er fyrir hendi til pess ad stydja vid andlega og likamlega heilsu parf alls ekki ad
horfa @ pad ad eldast med neikvaedum augum. bar koma tomstundirnar inn eins og kemur
fram i rannsdknum Amaliu Bjornsdéttur og Ingibjargar Hardardottur (2007, 2008) par
kemur fram ad pad skiptir miklu mali fyrir einstaklinga @ hvada aldri sem er ad stunda

tomstundir.

Fyrir mérgum 6ldrudum eru tomstundir neikvaedar pvi ad pegar félk var ungt pa var
ekki timi til ad leika sér. b4 var ekki i bodi ad vera ad einhverju hangsi pvi ad pad var naeg
vinna i bodi og minna um peninga. Samkvaemt [slenskri ordabdk (1993) er ,témstund
stund eda timi pegar ekki er verid ad gegna skyldustorfum®. pegar folk sem eru eldri
borgarar i dag var ungt var vinnudagurinn lengri og ekki mikill timi til pess ad sinna
einhverju 6dru. bess vegna parf ad adstoda petta folk vid ad finna tdmstundir til pess ad
stytta stundirnar. Sérstaklega benda rannsoknir til pess ad tdmstundir létti lund og ad
virkni haegi a 6ldrunareinkennum (Amalia Bjornsdottir og Ingibjorg Hardardoéttir, 2007a;
Ingibjorg H. Hardardéttir og Amalia Bjornsddttir, 2008). Rannsdknir 4 tdmstundum syna
svo margt jakvaett sem hjalpar 6ldrudum ad lida betur, verda jakvaedari og til ad hafa betri
sjalfsmynd, pa skiptir ekki mali hvort ad tédmstundirnar séu skipulagdar eda ekki (Bates,
Evert, Gilbertson, MaclLaughlin, 2006; Anna Jonsddttir, Jdna Eggertsddttir og Sigurrds
Sigurdardaéttir, 1996).

Hindranir verda a lifsvegi allra og pegar félk fer ad eldast fjdlgar hindrunum oft og
allskonar 6ldrunareinkenni fara ad segja til sin. pad skiptir mali ad allir i samfélaginu hafi
sama adgang (Baxter og Kerr, 2002:260). Hindranirnar verda alltaf til stadar ef ad ekki er
unnid i pvi ad minnka pzer og gera paer vidradanlegri. Samfélagid getur gert svo mikid til
bess ad adstoda eldri borgara vid ad komast & milli stada, vid ad hafa gott adgengi
allstadar og ad vera med opin augun fyrir pvi ad pad er alltaf haegt ad gera betur. Hér ad
framan var fjallad um hindranirnar i formi heilsu, fjadrmala og samgangna. Med virkni er
haegt ad vidhalda heilsunni ad einhverju leyti. Fjarmalum er sennilega erfidast ad stjérna
vegna pess ad hagur eldri borgarans er hadur pvi hvernig einstaklingurinn er buin ad vinna
sér i haginn i gegnum tidina. Samgdéngur eru mismunandi eftir pvi hvar & islandi eldri
borgarar bla og pvi er i rauninni erfitt ad skoda samanburd & milli landa. A

hofudborgarsvaedinu gengur stretd til pess ad audvelda samgdngur en i minni
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sveitarfélogum er ekki streeté og leigubilar ekki algengir. bpar purfa eldri borgarar ad
treysta a skyldmenni sin. Aftur 3 moti er oft styttra @ milli stada og pa hugsanlega ekki
eins mikil porf fyrir almennings-samgongur.

| rannsékn Ingibjargar H. Hardardéttur og Amaliu Bjérnsdéttur (2008) segir ad eldri
borgarar sinni morgum hlutverkum i gegnum aevina og pegar hlutverk 6mmu og afa
kemur inn fer oft timi i ad stydja vid bornin. Hlutverk 6mmu og afa hefur breyst mikid a
sidustu daratugum og ma kannski segja ad pad séu 6mmurnar og afarnir sem hjalpa til vid
ad passa pegar veikindi barna koma upp, keyra bérnin & milli efinga og hlaupa undir med

afkomendum sinum pegar pess er kostur.

Pad ad verda gamall eda aldradur er misjafnlega skilgreint @ milli manna og samfélaga
(Thane, 1978). Samfélagid akvedur hvenzer folk fer & eftirlaun. Samkvaemt l6gum
125/1999 verdur einstaklingur a Islandi Iggildur eldri borgari 67 ara hvort sem honum
likar pad betur eda verr. Undirbuningur skiptir miklu mali. Mikilveegt er ad eldri borgarinn
viti hvad er i bodi af tdmstundum og afpreyingu til pess ad stytta stundirnar. Oldrun er
ekki sjukdémur heldur er um ad raeda breytingar a likamanum (Touby og Jett, 2010:66).
Ad farainn i ellina med jakvaedu hugarfari skiptir miklu mali. Pad ma alls ekki horfa 3 ellina
sem sjukddm, pvi Utlitid segir ekki til um aldur. Heldur fer ellin eftir erf6um, umhverfi og
bvi hvernig einstaklingur hugsar um sjalfan sig (Karl Andersen og Vilmundur Gudnason,
2012). J6n Bjornsson (1996b) flokkadi aldur i prja flokka; liffraedilegan, salfraedilegan og
félagslegan aldur folks. Pad er svo had pvi hvernig allir pessir paettir radast saman hvernig
ellin fer med einstaklinginn. Alfheidur Steinpdrsdéttir og Gudfinna Eydal (2001) tala um ad
begar folk eldist gangi pad i gegnum timamot sem einkennast af stoduleika og anaegju,
folk haetti ad vinna og sumir séu meira tilbunir undir pad en adrir. Pad skiptir pvi mali ad
undirbua starfslok vel. bvi betur sem félk er undirbuid er pad betur i stakk buid ad takast a

vid paer dskorarnir sem bida peirra.

Kenningar um aldur sem var notast vid i pessari ritgerd voru hlédragnikenningin,
athafnakenningin og prounarkenning. Pessar kenningar eru gdédar til pess ad hafa i huga
begar unnid er med oldrudum. begar buid er ad vinna forvinnuna i tomstundaradgjofinni
er gott ad hafa kenningar um aldur sér til studnings til pess ad geta betur hjalpad
einstaklingum. Tdmstundamenntun er éhefdbundin menntun par sem einstaklingurinn
naer sér i pekkingu hvar sem hann er (O’Dell og Taylor, 1996). Té6mstundamenntun parf ad
koma betur inn snemma a aeviskeidi folks til pess ad pad geti verid betur undirbuid fyrir
efri arin. Eins og Juniper (2003) setti fram er tdmstundaradgjof kerfisbundin endurvinna
eda leikstjorn til pess ad virkja einstaklinga afram i tdmstundum. Tédmstundaradgjofina

barf ad kynna betur hér & [slandi pannig ad nyta megi hana i starfi til pess ad virkja fleiri til

33



ad nyta sér pjonustuna sem er i bodi. Eins og Leitner og Leitner (2003) fjalla um hjalpar
tdmstundaradgjofin vid ad bua til jakveedara vidhorf gagnvart tomstundum.

Témstundaradgjofin er god leid til pess ad virkja eldri borgara afram i ad gera 6ldrunina

skemmtilegri.
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8 Lokaord

Pad eru forréttindi ad fa ad verda gamall og geta tekid patt i pvi sem er i bodi. Eg tel ad
bad skipti miklu mali ad bjoda upp a fjolbreytt tdmstundarstarf og med
tdmstundaradgjofinni er haegt ad finna Ut hverju eldri borgarar saekjast eftir i
tdmstundum sinum. Pad skiptir mali ad tomstundir séu skodadar ut fra pvi hvad
einstaklingum langar ad gera og ad hver og einn radi sinni patttéku. pad skiptir mali ad
hugsa vel um sjalfan sig, pad pydir ekki ad byrja a sidustu stundu og zetla svo ad ganga ad
bvi visu ad fa ad vera fjdrugur i ellinni. [ mannfjéldaspam fra Hagstofunni (13. juli 2010)
kemur fram ad arid 2060 verdi islendingar ordnir 493.800 og medalaldurinn ordinn 87,1
ar hja konum en 85,0 ar hja kérlum. Pad skiptir pvi mali ad samfélagid verdi tilbuid ad taka
a moti 6llum pessum fjolda og taka @ pessum hda medalaldri. TOmstundafraedingar purfa
ad vera ordnir fleiri og tilbunir med gdédar tdmstundir til pess ad geta tekid a moti

oldrudum med haan aldur.

[ upphafi var spurt hvort pad vaeri endalaust haegt ad kenna félki ad leika sér. Eg tel ad
helstu nidurstédur pessarar ritgerdar séu paer ad pad sé heegt. Med pvi ad byggja upp gott
tdmstundastarf og vidhalda virkni eldri borgara er haegt ad kenna eldri borgurum ad leika
sér allt fram & hinsta dag. Pad er haegt ad virkja eldri borgara betur i pvi starfi sem nu er
unnid. En pvi ma alls ekki gleyma ad pad er mikil fagmennska i 6ldrunargeiranum en pad
er nég rymi til framfara. Eins og malshatturinn segir: ,Haltu afram ad laera svo lengi sem
ba lifir®.
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