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UTDRATTUR

Bakgrunnur rannsoknar. Til ad haegt sé ad vinna markvisst ad heilsueflingu eldra folks er
mikilveegt ad skilja upplifun peirra af heilbrigdi og ahrifapattum heilbrigadis.

Tilgangur. Megintilgangur rannsoknarinnar var ad dypka pekkingu og skilning & upplifun
eldra folks af heilbrigdi, hvada peettir hafa ahrif a heilsuna ad peirra mati og hvad getur hvatt
folk eda latt til heilsueflingar. Rannsdknarspurningin var: “hver er reynsla og upplifun eldra
folks af heilbrigdi og hvada paettir telur pad ad hafi ahrif & viohald godrar heilsu?”

Adferd. Notud var rannsoknaradferd VVancouver-skélans i fyrirbaerafraedi og byggdust
nidurstodur a sextan viotdlum vid tiu manns, fimm konur og fimm karlmenn & aldrinum 69 til
87 ara. Medalaldurinn var teplega 79 ar. batttakendur voru busettir ymist i péttbyli eda
dreifbyli.

Nidurstodur. Patttakendur upplifdu sig almennt heilbrigda. peir lystu hvernig medvitund um
mikilvaegi heilsunnar ykist med aldrinum og tengdist reynslu af sjukdémun og skertri faerni.
Pad leiddi til pess ad heilbrigdi var endurskilgreint, einstaklingarnir matu hvad veeri
aseettanlegt og leitudu leida til ad vidhalda og efla heilsuna. Reynsla og gildismat
einstaklingsins sjalfs asamt umhverfispattum hofou ahrif & hvada leidir voru valdar og 16gdu
grunnin ad heilsuhegdun hans.

Alyktun. Lita ma a pad sem ferli hvernig einstaklingurinn endurskilgreinir og metur
heilbrigdi sitt pegar adsteedur breytast. Hver pattur sem hann byggir mat sitt & getur haft
jakveed eda neikvaed ahrif & upplifun heilbrigdis og ma alita ad eftir pvi sem fleiri paettir eru
jakvedir pa upplifi einstaklingurinn sig heilbrigdari. Nidurstédur rannsoknarinnar varpa ljosi

& pa peetti sem eldra folk telur studla ad godri heilsu og hafa pvi gildi fyrir pa sem sinna



pjonustu vid aldrada og annast kennslu i 6ldrunarfredum. Rannsdknin veitir einnig akvedinn

grunn af upplysingum sem nyst getur rannsakendum & pessu svidi.

Lykilord: aldradir, heilbrigdi, heilsuefling, heilsuhegdun, fyrirbarafraedi, vidtol.



ABSTRACT

Research background. Goal-directed work aimed at improving the health of older people
requires an appreciation of their own perception of health and factors influencing health.
Objective. The main objective of the study was to acquire a more knowledge and deeper
understanding of older people’s perception of good health; the factors they consider have an
influence on their health; the factors which migth encourage people to improve their health,
as well as what might cause them to refrain from making such an effort.

Method. The methodology chosen for the study was the Vancouver-school of doing
phenomenology and the results were constructed from 16 interviews with ten participants,
five women and five men. Their age ranged from 69 to 87 years with an average of 79 years.
The participants lived in urban and rural areas.

Results. The participants’ perception of themselves was generally that of being healthy
individuals. They described growing awareness of the value of good health as they grew
older and how perception of health is associated with the experience of sickness and reduced
capacity. This led to the redefinition of good health, the participants evaluated the level of
acceptability and sought means to maintain their health and improve it. Individuals’ personal
experience and system of values, as well as environmental factors, affected the choice of
measures taken and determined their health behaviour.

Conclusion. Person’s redefinition and reevaluation of their health in changing circumstances
can be considered a process. Each factor on which they base their evaluation can affect the
perception of health in either a positive or a negative manner and it is concluded that an

increased number of positive factors will lead to increased perception of health. The results of



the study provide valuable insigths for those who provide care and treatment for older people,

as well as for educators and researches in this field.

Key words. Older adult, health, health promotion, health behavior, phenomenology,

interviews.
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KAFLI 1

INNGANGUR

Hér & eftir verdur greint fra hvad liggur ad baki pessari rannsékn, hver tilgangur
hennar er og einnig verdur rannsdknarspurning tilgreind. Meginhugtok rannsoknarinnar,
heilbrigdi, heilsuefling og heilsuhegdun verda skilgreind asamt pvi ad fjallad verdur um

gildismat rannsakanda, forsendur og helstu takmarkanir pessarar rannsoknar.

Bakgrunnur rannsoknar

Hér & landi eru settar fram &zetlanir vardandi hvernig unnid skuli ad battu heilbrigdi
eldra folks og liggja skilgreiningar & heilbrigdi og heilsueflingu pvi til grundvallar. |
Heilbrigdisastlun til arsins 2010 (Heilbrigdis- og Tryggingamalaraduneytid, 2001) kemur
fram ad gert er rad fyrir pvi ad aldurssamsetning pjédarinnar taki breytingum og sifellt muni
fjdlga i elsta aldurshdpnum. Jafnframt er sett fram pad markmid ad yfir 75% folks sem nad
hefur 80 &ra aldri sé vid pad gdda heilsu ad pad geti buid heima fai pad videigandi studning,
en heerra hlutfall aldradra hefur buid & éldrunarstofnunum hér & landi heldur en i
nagrannaléndunum (Heilbrigdis- og Tryggingamalaraduneytid, 2002). Medal leida sem
nefndar eru til ad na pessu markmidi eru heilsueflandi adgerdir (Heilbrigdis- og
Tryggingamalaraduneytid, 2001). | stefnumatun i malefnum aldradra til arsins 2015
(Heilbrigadis- og Tryggingamalaraduneytid 2003) er 16gd aukin ahersla & ad einstaklingar beri
abyrgd & eigin heilsu og purfi ad stunda heilsusamlegt liferni alla &vi. Hollt mataradi,
hreyfing og félagsleg virkni er nefnd i pvi sambandi. I verkahring heilbrigdispjonustunnar sé

hins vegar ad veita upplysingar, hvatningu og pjonustu.
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Til ad vinna megi markvisst ad heilsueflingu eldra folks er mikilveaegt ad skilja
hvernig pad sjalft upplifir heilbrigdi og hvad pad telji hafa ahrif a heilsuna, einnig hvad pad
telji sig geta gert sjalft til ad efla og vidhalda heilsu sinni. P4 er mikilveegt ad skilja hvad pad
er sem pessi aldurshopur upplifir ad geti hvatt pad eda latt til pess ad vinna ad vidhaldi og
eflingu heilbrigdis. Pad er pvi naudsynlegt ad nyta pa reynslu sem folk i pessum aldurshop
hefur til ad vinna markvisst ad beettu heilbrigdi eldra folks.

Eldra folk & islandi hefur sina sérstodu, til deemis hvad vardar menningu og umhverfi,
sem getur haft ahrif & reynslu pessa hops og upplifun af heilbrigdi. Litid virdist po hafa

verid af islenskum rannsoknum & pessu svidi.

Tilgangur rannsoknar

Megintilgangur rannsoknarinnar var ad dypka pekkingu og skilning & upplifun eldra
folks & Islandi af heilbrigdi og hvada paettir pad telji hafa anrif & heilsuna. Markmidid var
einnig ad fa innsyn i hvernig aldradir einstaklingar studla sjalfir ad vidhaldi gédrar heilsu og

hvad hefur hvetjandi eda letjandi ahrif & folk i peim efnum.

Rannsoknarspurning

Rannsoknarspurningin var: “hver er reynsla og upplifun eldra folks af heilbrigdi og
hvada peettir telur pad ad hafi ahrif & vidhald gédrar heilsu?”’

Til ad leita svara vid pessari spurningu var notud rannsoknaradferd VVancouver-
skélans i fyrirbaerafraedi, sem er eigindleg adferdafraedi. bessi rannsoknaradferd byggir a pvi

ad hver og einn upplifi verdldina & sinn hatt og su syn sem hann hafi métist af pvi sem adur
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hefur att sér stad i hans lifi og hvernig hann vinnur ar peirri reynslu. bvi er hdn talin henta
vel til ad auka skilning & mannlegum fyrirbaerum (Sigridur Hallddrsdottir, 2003).

Pessari rannsokn var &tlad ad auka pekkingu og skilning & pvi hvada reynslu og
upplifun eldra folk & islandi hefur af heilbrigdi og hvada peettir pad telji ad hafi ahrif &

heilsuna og fyrirbeerafraedileg adferdafraedi virtist henta vel til ad na pvi markmidi.

Skilgreining meginhugtaka

Heilbrigdi er upplifun einstaklings af veruleika sem hefur likamlega, andlega, tilfinningalega,
trdarlega, félagslega og samfélagslega hlid. Innri og ytri ahrifapeettir méta upplifun
einstaklingsins af heilbrigdi, en heilbrigdi ma i stuttu mali lysa sem peirri tilfinningu ad geta
unnid ad pvi sem tengist eigin hamingju og velferd pegar til lengri tima er litid (Sigridur
Halldérsdottir, 2000 a).

Heilsuefling er ferli sem gerir folki kleift ad na betra valdi & eigin heilbrigdi og efla pad. Til
ad lida vel parf folk ad gera sér grein fyrir veentingum sinum, geta uppfyllt parfir sinar og
lifad i satt vido umhverfid (WHO, 1986).

Heilsuhegdun felur i sér hugleega peetti eins og vaentingar, hvatir, gildi, skynjun og skilning,
asamt peim einkennum, eiginleikum og tilfinningum sem tilheyra personuleika
einstaklingsins. Han felur einnig i sér hegdunarmynstur, athafnir og venjur sem snerta
vidhald og eflingu heilbrigdis eda sem mida ad pvi ad na aftur fyrra heilbrigdi. Heilsuhegdun

visar pannig til persénulegra eiginleika einstaklingsins (Gochman, 1997).
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Gildismat rannsakanda

Margra ara starfsreynsla vid hjukrunarstorf hefur att einna mestan patt i ad méta
gildismat mitt. Pennan tima hef ég haft mikil samskipti vid eldra folk, ymist & heimili peirra,
eftir ad pad vistast & dldrunarstofnunum eda i timabundinni dvol pess & sjukrastofnun vegna
veikinda. pratt fyrir ad samskiptin eigi sér stad vid oOlikar adsteedur og misjafnar forsendur pa
er markmidid pad sama, pad er ad vidhalda og efla heilbrigdi og vellidan einstaklingsins.
Astada pess ad einstaklingarnir hafa purft & adstod og umdnnun ad halda er skert likamleg
feerni og sjukdomar, par af leidandi hefur athyglin beinst mest ad peim pattum. b6 er
greinilegt ad pad er fleira sem skiptir mali og mjog misjafnt hvernig folk tekst a vid

aosteedur.

Forsendur rannsoknarinnar

Pegar reett er um ad efla heilbrigdi eldra folks til ad pad geti buid sem lengst heima,
pa hlytur gildismat einstaklingsins ad hafa mikid ad segja. Hvad er pad sem skiptir mestu
breyttu adstedur sem efri arin fela i sér? Vilhjalmur Arnason (1993) radir um i bok sinni, ad
hugmyndin um merkingarbaert lif tti ad vera leidarljés i éldrunarpjonustu. Pad vidhorf leidi
til pess ad heilbrigdispjonustan snuist ekki um ad lengja lif folks sem allra mest, heldur
studla ad pvi ad lifid sé pess virdi ad lifa pvi. Pad hlytur pvi ad vera félkid sjalft, sem
reynsluna hefur af pessum adsteedum, sem getur lagt mat & hvad skiptir pad mali til ad eiga
gott lif. bvi er liklegt ad pad hafi ahrif & hugmyndir pess um heilbrigdi og ad pser hugmyndir
séu ekki endilega i samraemi vid pad sem heilbrigdisyfirvold og starfsfolk i

heilbrigdispjénustu alitur heilbrigdi fela i sér.
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Takmarkanir rannsoéknarinnar

Takmarkanir rannséknarinnar eru paer helstar ad hér er greinilega um afmarkadan hép
eldra folks ad reeda. bratt fyrir ad bakgrunnur peirra sé um margt 6likur, vardandi busetu,
menntun, heilsufar og hvernig lifshlaup peirra hefur verid, pa a pessi hdpur pad sameiginlegt
ad vera afskaplega jakvaedur og akvedinn i ad gera pad besta Ur adsteedum. Reynsla min ar
starfi segir ad pad vanti meiri breidd og pvi ma velta fyrir sér hvort st ndlgun sem vard ad
vidhafa til ad finna patttakendur hafi haft ahrif. pad krefst nokkurs af folki ad purfa ad fyrra
bragdi ad hafa samband vid rannsakanda og gefa kost & sér til patttoku. bad getur medal
annars hafa ordid til pess ad hindra einhverja i ad taka patt, sem annars hefdu verid tilbanir

ad raeda pessi mal og ef til vill haft adra syn.

Samantekt

Hér & landi eru settar fram aeetlanir vardandi hvernig unnid skuli ad beettu heilbrigdi
eldra folks. Gert er rad fyrir fjélgun i elsta aldurshépnum en jafnframt stefnt ad pvi ad leekka
pad hlutfall eldra folks sem byr & éldrunarstofnunum og til ad na pvi markmidi eru nefndar
heilsueflandi adgerdir. Til ad haegt sé ad vinna markvisst ad heilsueflingu eldra folks er
mikilvaegt ad skilja reynslu pess og upplifun af heilbrigdi og hvada paettir pad telji ad hafi
ahrif & vidhald godrar heilsu, en pad var megintilgangur pessarar rannsoknar og jafnframt pad
sem rannsoknarspurningin snyst um. Rannsoknaradferd VVancouver-skélans i fyrirbaerafraedi,
sem er eigindleg adferdafradi, var notud. Meginhugtok rannséknarinnar voru skilgreind og

einnig greint fra gildismati rannsakanda, forsendum og helstu takmérkunum rannséknarinnar.
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KAFLI 2

FRAEDILEG UMFJOLLUN

Hér & eftir mun ég taka saman fraedilegt efni sem tengist pessari rannsékn.
Mismunandi skilgreiningar heilbrigdis verda til umjéllunar og & hvern hatt peer falla ad eldra
folki. Fjallad verour um likamlega, andlega og félagslega petti heilbrigdis &samt
heilsueflingu og heilsuhegdun. Ad lokum verdur tekid til umfjollunar hvad getur ordid til
pess ad hvetja eda letja eldra folk til ad efla heilbrigdi sitt og komid inn & paetti sem snerta

aldrada 4 Islandi.

Heilbrigdi

I gegnum tidina hafa komid fram dlikar skilgreiningar & pvi hvad heilbrigdi sé i raun
og veru. I fyrstu var radandi s hugsun ad heilbrigdi veeri pad ad vera laus vid alla sjukdéma
(Jones, 1994). bessi skilgreining er afar prong og leidir medal annars til pess ad peir sem
komnir eru & efri &r geta i feerri tilvikum verid heilbrigdir, par sem & peim tima eru yfirleitt
einhverjir langvinnir sjukdémar farnir ad herja &. Alpjédaheilbrigdismalastofnunin (WHO)
(1946) setti fram skilgreiningu sem gengur lengra. I henni segir ad heilbrigdi sé astand sem
einkennist af fullkominni, likamlegri, andlegri og félagslegri vellidan en ekki adeins pad ad
vera laus vid sjukdéma eda heilsubrest. bannig er ekki lengur eingdngu horft til pess ad vera
laus vid sjukdéma heldur skiptir likamleg og andleg lidan dsamt félagslegu umhverfi einnig
mali. Gagnryni & skilgreiningu WHO hefur p6 komid fram og huan alitin gera krofur um of
mikla fullkomnun og par af leidandi fair sem geti talist algjorlega heilbrigdir (Dines og

Cribb, 1993).
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Skilgreining Sigridar Halldérsddttur (2000 a) & heilbrigdi byggir & upplifun af
heilbrigdi. Hun tekur pvi meira mid af einstaklingnum sjalfum heldur en skilgreining WHO
0g er mun vidtaekari.

Hvad sem 6llum kenningum lidur hefur folk sinar eigin hugmyndir um hvad pad telur
vera heilbrigdi. Merking hugtaksins tekur breytingum gegnum lifid og er endurskilgreint i
samraemi vid pa reynslu sem pad verdur fyrir & lifsleidinni (Jones, 1994). Rannsdknir sem
byggja a viotdélum vid folk gefa gdda innsyn i upplifun pess & heilbrigdi og hvernig reynslan
hefur ahrif & peirra syn. I rannsokn Byrant, Corbett og Kutner (2001) kemur fram ad aldrad
folk alitur pad heilbrigdi ad vera faert um ad takast & vid eitthvad uppbyggilegt. I pvi felst
medal annars likamleg feerni, ad gera eitthvad sem skipti mali og viljinn til ad framkvaema
pad. FOlk med langvinna sjukdéma leggur hinsvegar aherslu & ad hafa tilgang og markmid i
lifinu til ad viohalda og efla heilbrigdi (McWilliam, Stewart, Brown, Desai og Coderre,
1996). Pannig er pad lifskrafturinn innra med manninum sem styrir heilbrigdi hans pvi hann
sameinar sjalfsmynd einstaklingsins, hafileika til ad yfirstiga hindranir og lifsgledi

(Strandmark, 2006).

Likamlegt, andlegt og félagslegt heilbrigoi

Skilgreining WHO felur i sér ad heilbrigdi byggist & likamlegum, andlegum og
félagslegum pattum. Pessa peetti getur verid erfitt ad adgreina pvi oft er um ad reda mikla
skdrun a milli peirra. bvi er meira horft til pess hvad studlar ad vellidan og betri heilsu en

nakvaemar skilgreiningar & hverjum peetti fyrir sig latnar liggja & milli hluta.
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Likamlegt heilbrigdi. Likamleg virkni (physical activity) er grundvéllurinn ad pvi ad
vidhalda likamlegu heilbrigdi en ymsa sjukdéma ma rekja til aukinnar kyrrsetu sem er
afleiding breyttra lifshatta sidustu aldar (WHO, 2006). Margar rannsoknir hafa verid gerdar
til ad meta hvada ahrif likamspjalfun hafi fyrir aldrada en misjafnt er milli rannsékna hvad
nakveemlega er verid ad meta, hversu langan tima pjalfunin varir og hvernig han er uppsett.
Af peim sokum er ekki alltaf audvelt ad bera nidurstddur saman.

[ rannsokn Janusar Fridriks Gudlaugssonar (2005) sem gerd var & hopi Islendinga var
skodadur arangur styrktar- og polpjalfunar i pvi skyni ad meta hvada form pjalfunar veeri
heppilegast til fyrirbyggjandi likams- og heilsuraektar. Einnig voru &hrif pjalfunar & lifsgeedi
metin. Badi pjalfunarformin skiludu gédum arangri og hofou jakveed ahrif & andlega lidan.
PG stdd upp Ur ad markviss einstaklingsmidud géngupjalfun virtist vera grunnurinn ad pvi ad
beeta likamlegt astand og auka lifsgeedi.

Adrar rannsoknir sem byggja & mati vid upphaf og endi rannsoknartimabils syna ad
tioni eefinga, &samt likamlegu asigkomulagi einstaklinga, skiptir mali. Pannig er pjalfun einu
sinni i viku ekki nagileg til ad hafa ahrif & heilsutengd lifsgaedi en sé hin tvisvar i viku pa
fara ad koma i 1jés jakvaed ahrif hja peim sem minnst hoféu hreyft sig (Stiggelbaut,
Popkema, Hopman-Rockde, Greef og van Mechelen, 2006). | rannsokn Barnett, Smith, Lord,
Williams og Baumand (2003) er hins vegar synt fram & ad vikuleg patttaka i pjalfun, asamt
pvi ad gera &fingar heima eftir leidbeiningum, getur beett jafnvaegi og par med minnkad
heettu a falli. Reglulegar génguferdir, minnst prisvar i viku, virdast einnig hafa ahrif i pa att
(Melzer, Benjuya og Kaplanski, 2003). bratt fyrir ad einstaklingar hreyfi sig talsvert yfir

daginn, i sinum daglegu ath6fnum, pa hefur verid synt fram & ad patttaka i skipulagdri
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pjalfun skilar betra likamlegu astandi. Oll hreyfing er p6 af hinu géda (Brach, Simonsick,
Kritchevvsky, Yaffe og Newman, 2004).

Pegar rannsoknir sem byggja & viotélum eru skodadar kemur i 1jos ad eldra félk
leggur &herslu & likamspjalfun i pvi skyni ad vidhalda heilbrigdi og auka vellidan (Scanlon-
Mogel og Roberto, 2004) og einstaklingsbundid er hvada likamspjalfun er stundud (Arcury,
Quandt og Bell, 2001). Folk & erfitt med ad meta sina likamlegu virkni og virdist su hreyfing

sem faest med daglegum athéfnum og lifsstil jafnvel ofmetin (Grossman og Stewart, 2003).

Andlegt heilbrigdi. I pvi felst ad sérhver einstaklingur geti gert sér grein fyrir eigin
heefileikum og tekist & vid pa streitu sem fylgir daglegu lifi. Ad hann geti skilad skapandi og
arangursriku starfi og lagt sitt af morkum til samfélagsins (WHO, 2007 a). bannig er um ad
reeda ad einstaklingnum lidi vel, geti notid lifsins og nytt hafileika sina til gdds fyrir sjalfan
sig og adra.

[ yfirlitsgrein Dixon, Rust, Felmate og See (2007) kemur fram ad minnistap er ein
algengasta kvortun eldra félks og pad einkenni éldrunar sem félk oOttast mest, en ein af
stadalimyndum éldrunar er ad hun hafi éhjakvaemilega i for med sér minnisskerdingu.
Nidurstddur rannsdkna & pessu svidi gefa po til kynna ad lifstill félks og virkni sem pjalfar
hugann geti mogulega haft ahrif i pa att ad vidhalda minni, eins og fram kemur i
yfirlitsgreinum Dixon og fél. (2007) og Salthouse (2006).

Eigindlegar rannsoknir gefa géoa innsyn i hvad andlegt heilbrigdi er mikilvaegt i huga
folks. Rynihopar 16gdu aherslu & jakveett vidhorf, horfa raunsajum augum a pad sem vid er
ad fast og geta adlagast breytingum (Reichstadt, Depp, Palinkas, Folsom og Jeste, 2007).

pannig felur andlegt heilbrigdi i sér 16ngun og hvatningu til ad takast & vid verkefni (Belza
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og fél., 2004). bad er hins vegar margt sem getur haft ahrif & andlega vellidan. I rannsokn
Maddox (1999) sem byggir & viétélum vid konur kemur fram ad pad er mikilvaegt ad vera
sattur vid sjalfan sig, geta nytt sér teekifeeri sem bjddast og tekist & vid askoranir. Trd &
eitthvad &dra manninum par sem hagt er ad leita eftir styrk til ad takast & vid daglegt lif
hefur lika ahrif. Rannsdkn Kirby, Coleman og Daley (2004) stydur pad ad truin hafi jakveaed
ahrif & andlega vellidan. En par var skodad hvernig trdin gat vegid upp & moti pattum sem
annars hofou neikvaed ahrif 4 andlega vellidan.

Lifsgledi og ad geta notad kimnigéafu til ad sja godu hlidarnar & annars erfioum
adsteedum hefur ahrif (Maddox, 1999). bannig lysti folk pvi i vidtélum hvernig godar
minningar gatu hjalpad pvi til ad seetta sig betur vid missi astvina (Bethea, 2001).

Hreyfing hefur géd ahrif a andlega lidan og i rannsékn Brugman og Ferguson (2002),
sem gerd var & folki sem atti vid gedraen vandamal ad strida, lysa patttakendur jakveedum
ahrifum hennar. A sidustu arum hefur athyglin einnig beinst i auknum maeli ad ahrifum
umhverfisins & andlega lidan. I grein sinni lysa Hartig og Marcus (2006) pvi hvernig augu
manna hafa opnast fyrir mikilveegi heilsugarda (healing gardens) i tengslum vid
sjukrastofnanir, i pvi skyni ad par geti folk leitad nadis og kyrrdar. [ yfirlitsgreinum um
freedilegt efni vardandi ahrif umhverfisins & einstaklinga kemur i ljos ad pad tekur til
likamlegra, andlegra og félagslegra patta. par blandast saman ahrif grédurs, landslags,

dyralifs og snertingar vid umhverfid (Frumkin, 2001; Irvine og Warber, 2002).
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Félagslegt heilbrigadi. Félk byr vid mismunandi adstaedur og félagslegt umhverfi i
sinu lifi og pad getur haft ahrif a heilbrigdi pess (WHO, 2007 b). begar skodadar eru
rannsoknir par sem eldra folk lysir hvad hafi ahrif & heilbrigdi pess og lifsgaedi pa kemur i
ljos ad félagslegt umhverfi skiptir pad miklu mali. Samskipti vid fjolskyldu og vini eru
mikilvaeg pvi padan faest studningur sem veitir 6ryggi en einnig er porf fyrir samskipti vid
folk par fyrir utan (Farquhar, 1995; Feldman og Oberlink, 2003). Fjarhagslegt 6ryggi er lika
mjog mikilveegt fyrir pennan hop (Feldman og Oberlink, 1995; Reichstadt og fél., 2007)
préatt fyrir ad 6ryggi sé mikilveegt er pad ekki ndg heldur skiptir mali ad vera afram
patttakandi i samfélaginu og hafa hlutverki ad gegna (Arcury og fél., 2001; Reichstadt og
fél., 2007).

Stevernik og Lindgren (2006) setja, i rannsokn sinni, fram prjar félagslegar parfir sem
eru taldar vera grundvollur fyrir félagslega vellidan. Skilgreining pessara parfa er byggd a
fyrri rannsoknum. bessar prjar parfir eru: porf fyrir hlyju sem er uppfyllt med pvi, medal
annars, ad einstaklingnum finnist hann vera elskadur og vidurkenndur og hann viti ad adrir
séu tilbanir til ad adstoda an pess ad tlast til einhvers & moti. bad visar pannig til peirrar
hlyju sem latin er i té an tillits til stodu eda athafna einstaklingsins. Porf fyrir vidurkenningu
sem tengist athofnum er fullnaegt med pvi ad einstaklingurinn finni ad hann geri eitthvad sem
skiptir mali ad eigin aliti og annarra. Pad hefur pannig meira ad segja hvad einstaklingurinn
gerir heldur heldur en hvada personu hann hefur ad geyma og hvada stodu hann gegnir.
pridja porfin er porf fyrir status, en han er uppfyllt med pvi ad einstaklingnum finnist hann
njota virdingar og sé tekinn alvarlega, sé sjalfsteedur og 6hadur. Ad hann hafi ahrif og sé

pekktur fyrir sina hafileika og framkvaemdir.
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Pegar skodad var hvada &hrif har aldur og skerding & likamlegri getu hafdi & porf fyrir
ad fa pessar parfir uppfylitar kom i 1jés ad aldurinn einn og sér hafdi ekki ahrif par a en
likamleg geta hafdi viss ahrif. Allar prjér parfirnar voru mikilveegar en porf fyrir 4std og

vidurkenningu virtust hafa mest ahrif & lifsgeaedi folks.

Heilsuhegdun og heilsuefling

Heilsuhegdun felur ekki eingdngu i sér athafnir einstaklingsins heldur einnig andlega
og tilfinningalega paetti. bannig visar hegdun til pess sem folk gerir eda fordast ad gera po
svo ad pad se ekki alltaf medvitad. bad er einnig ljost ad margt hefur &hrif & heilsuhegdun
einstaklinga svo sem, fjolskylda, félagslegt umhverfi, pjédfélag og menning (Gochman,
1997).

I skilgreiningu WHO (1986) & heilsueflingu kemur fram ad heilsuefling sé ferli sem
geri folki kleift ad na betra valdi & eigin heilbrigdi og efla pad. Til ad lida vel parf félk ad
gera sér grein fyrir vaentingum sinum, geta uppfylit parfir sinar og lifad i satt vid umhverfid.
pannig er heilsuefling ferli sem stefnir ad pvi ad gera félki kleift ad gera eitthvad sjalft i
sinum malum en ekki eitthvad sem gert er fyrir eda vid pad (Nutbeam, 2001). Heilsuefling
snyst pvi mikid um vidhorf, par sem i vidhorfum felast skodanir, tilfinningar og hegdun. Eigi
ad fa folk til ad breyta sinni hegdun parf fyrst ad vinna ad pvi ad na fram breytingu a vidhorfi
(Downie, Tannahill og Tannahill, 1996).

Misjafnt er hvernig félk skilgreinir heilsueflingu og er pad i samraemi vid hvad pad
alitur vera heilbrigdi. Folk sem haldid er langvinnum sjukdémum finnur til deemis nyja vidd i

tilgangi lifsins, nytt mynstur i persénulegum tengslum, nyjar leidir til ad takast & vid daglegt
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lif d&samt nyjum veentingum til sjalfs sins og lifsins. Allt petta hefur mikil ahrif & peirra

vidhorf til heilsueflingar (McWilliam og fél. 1996).

Hvatar og hindranir

[ yfirlitsgrein Ory, Hoffman, Hawkins, Sanner og Mockenhaupt (2003) kemur fram
ad eldra folk virdist &hugasamt um heilbrigdi sitt og hvernig pad geti haft ahrif til ad auka
geedi lifsins med breytingum & lifsstil. bar kemur einnig fram ad stadalimynd aldradra getur
haft neikveed ahrif & heilsueflingu og pvi ekki sama hvernig stadid er ad hvatningu til
heilsueflingar. Pad parf ad vera gert a pann héatt ad hofai til pessa aldurshdps.

Pad eru pvi margir hvetjandi og letjandi peettir sem geta haft ahrif a hvort félk sinni
heilsueflingu. I yfirlitsgrein Philips, Schneider og Mercer (2004) var skodad hvad hvatti
eldra folk til ad hreyfa sig. bar kom fram ad peir einstaklingar sem betur voru upplystir um
gildi hreyfingar voru liklegri til ad stunda likamspjalfun. Conn, Minor, Burks, Rantz og
Pomeroy (2003) greindu nidurstédur rumlega fjorutiu rannsékna & ahrifum hreyfingar & eldra
folk og i 1j6s kom ad litil ahersla var 16gd & ad meta samanldgd ahrif peirrar hreyfingar sem
tengdist lifsstil patttakenda. Sé hins vegar horft til nidurstadna rannsdknar Clark og fel.
(2001) pa viradist itkoman vera best sé haegt ad finna pad sem skiptir félk mali og pad hefur
gaman af, pannig ad pad falli inn i daglegt lif viokomandi.

Eldra folk er 66ruggt vardandi hvers konar hreyfing er askileg og hversu mikil hin
parf ad vera (Philips, Schneider og Mercer, 2004). Eigid mat einstaklinga & heilbrigdi sinu
hefur lika mikid ad segja eins og fram kemur i samantekt Idler og Benyamini (1997) a
nidurstddum margra rannsékna. Upplifdi félk sig ekki ndgu heilbrigt gat pad leitt til pess ad

pad sinnti sidur forvérnum og heilsueflandi adgerdum. Pessi aldurshopur hefur lika vanist
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6drum aherslum, til deemis i tengslum vid sjukdéma & bord vid hjartasjukdéma og bakverki
heldur en tidkast i dag, pvi adur var medferdin folgin i pvi ad liggja fyrir og reyna ekki & sig
(McWilliam og fél., 1996). I rannsokn Ginn Cooper og Arber (2001) kom einnig fram ad

sleem fjarhagsleg- og félagsleg stada hafdi ahrif & lifsstil aldradra og par med heilbrigdi.

Ad eldast & Islandi

Medalaldur islensku pjédarinnar er sifellt ad haekka og er gert rao fyrir ad
aldurssamsetning pjodarinnar breytist téluvert & naestu dratugum. Samkvemt mannfjoldaspé
Hagstofu Islands (2003) méa blast vid ad teplega 17% pjodarinnar verdi 67 ara og eldri arid
2030. pessi aldurshépur er samkvaemt fyrrnefndri spa rimlega 10% pjodarinnar & pessu éri.
Medalaevilengd islenskra karla er teplega fjérum arum styttri en kvenna (Hagstofa islands,
2006). Dregid hefur saman med kynjunum & sidustu arum og er pessi munur einn s& minnsti
sem pekkist i Evrépuléndunum.

Atvinnupétttaka eldri islendinga er mun meiri en annars stadar & Vesturléndum
(Heilbrigdis- og Tryggingamalaraduneytid, 1999). A pad jafnt vid um karla og konur.
Hugsanlega tengist pad pvi ad ellilifeyrisaldur er évenju har og midast almennt vid 67 ar
(L6g um almannatryggingar117/1993). A hinum Nordurléndunum eru hinsvegar
mismunandi reglur og vida meiri sveigjanleiki (Forsetisraduneytid, 2002). P4 hafa
rannsoknir synt ad eldri borgarar & islandi eru frekar anaegdir med likamlega heilsu sina
midad vid pa sem yngri eru og hefur pad hugsanlega ahrif & atvinnupatttoku (Heilbrigdis- og
Tryggingamalaraduneytid, 1999). pPad kom einnig fram ad almennt virdast peir hafa jakvaeda

afstdou til heilsufars og lidanar pratt fyrir heilsufarsleg vandamal.
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[ rannsokn & heilsutengdum lifsgedum fullordinna islendinga (Témas Helgason,
Julius K. Bjornsson, Kristinn Témasson og Erla Grétarsdéttir, 2000) kom po i 1j6s ad pau
minnka med hakkandi aldri nema hvad vardar fjarhag og kvida en par meta peir lidan sina
betri heldur en peir yngri. Heilsutengd lifsgaedi kvenna virdast lika i heild vera lakari en hja
korlum.

Hér koma fram adeins misvisandi rannsoknarnidurstodur. Annars vegar eru eldri
borgarar anaegdir med likamlega heilsu sina midad vid pa sem yngri eru og hafa einnig
jakvaeda afstodu til heilsufars og lidanar (Heilbrigdis- og Tryggingamalaraduneytid, 1999).
Hins vegar kemur fram i ranns6kn Témasar Helgasonar og fél. (2000) ad heilsutengd
lifsgaedi, onnur en fjarhagur og kvidi, eru lakari hja eldra folki. b4 er ekki ad finna
nidurstédur rannsokna & pvi hvernig eldra folk & Islandi upplifir heilbrigdi sitt og pvi er porf

& aukinni pekkingu & pessu svidi.

Samantekt

Skilgreiningar & heilbrigdi og heilsueflingu eru settar fram af opinberum adilum til
pess ad hagt sé ad vinna ad bettu heilbrigdi og auka pannig lifsgeaedi folks. Nidurstoour
erlendra rannsokna benda til pess ad upplifun félks & heilbrigdi taki breytingum i gegnum
lifid, markist af reynslu viokomandi og pvi hafi aldradir sina sérstddu. Heilsuhegdun
einstaklingsins visar til alls pess sem vidkomandi gerir og leidir til betri heilsu en peettir i
hegdun folks geta haft ahrif & heilsu pess. bvi er pad markmid heilsueflandi adgerda ad na
fram breytingum & hegdun og vidhalda par med gdari heilsu. Til ad geta unnid ad pvi ad efla
og vidhalda heilbrigdi pessa hops er pvi mikilvaegt ad skilja hvada augum hann litur

heilbrigdi og hvad getur haft ahrif i pa att ad hvetja eda letja til ad taka patt i heilsueflandi

Upplifun heilbrigdis og ahrifapattir 15



adgeroum. Medalaldur islensku pjodarinnar er sifellt ad haekka en pessi hépur virdist hafa
vissa sérstodu midad vid pad sem gerist & Vesturlondum. Upplysingar um mat eldra folks &
lifsgeedum sinum eru pé misvisandi og virdist pekkingu & upplifun pessa hdps af eigin

heilbrigdi vanta.
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KAFLI 3

ADFERDAFRAEDI

I pessum kafla verdur greint fra peirri rannsoknaradferd sem var notud og
hugmyndafradinni ad baki hennar. Gerd verdur grein fyrir rannsdknarferlinu og framkvaemd
pess. P& verdur reett um réttmeeti og areidanleika rannsdknarinnar og hvernig hagsmuna

patttakenda var geett i samraemi vid peer sidareglur sem gilda um rannséknir.

Rannsoknaradferd

“Hver er reynsla og upplifun eldra folks af heilbrigdi og hvada peettir telur pad ad
hafi ahrif & vidhald godrar heilsu?” Til ad leita svara vid pessari rannsoknarspurningu var
rannsoknaradferd VVancouver-skolans i fyrirberafreedi notud. Vancouver-skolinn er eigindleg
rannsoknaradferd og byggir a fyrirbaerafraedi, tulkunarfraedi og hugsmidahyggju (Sigridur
Halldoérsdéttir, 2000 b). Hann byggir & pvi vidhorfi ad til pess ad geta skilid heiminn pa purfi
ad koma til talkun einstaklingsins. Ad rannsakandi purfi skilmerkilega ad draga fram
merkingu pess sem felst i ranns6knargdgnunum med adstod patttakenda, par sem
rannsdknargognin geta ekki ein og sér gefid fullneegjandi mynd af fyrirbeerinu (Sigridur
Halldérsdattir, 2000 b). Af pessum sokum er litid & hvern patttakenda af virdingu sem
medrannsakanda pvi hann midlar mikilveegum upplysingum og i samvinnu vid hann er
byggd upp heildarmynd af pvi hvernig sa reynsla, sem verid er ad rannsaka, litur ut fra

sjonarhdli pessa einstaklings (Sigridur Halldorsdéttir, 2003).
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Hugmyndafraedi

Fyrirbzrafraedi beinir sjonum sinum ad peim heimi sem einstaklingurinn lifir i
(Kvale, 1996) til pess ad 6dlast dypri skilning a upplifunum hversdagsins og hvada pydingu
peer hafa (van Manen, 1997). Fyrirberafraedi er fyrst og fremst hugmyndafraedi en tekur
einnig til nalgunar og adferda (Ray, 1994). Einstaklingar upplifa veruleikann & mismunandi
hatt og nota tungumalid til ad midla reynslu sinni. Talkun & &kvedinni reynslu verdur
einungis dregin fram og gerd nakvaemari i gegnum samskipti milli rannsakanda og pess sem
byr yfir tiltekinni reynslu (Guba og Lincoln, 1998). bannig birtist reynslan sem texti er sidan
parf ad skoda og finna inntak hans (van Manen, 1997).

Til ad 6dlast skilning & merkingu texta parf ad koma til tdlkun a honum ( Kvale,
1996). Til pess er notud adferd talkunarfraedinnar sem hefur pann tilgang ad draga saman
tulkun sem flestra og fa pannig péttari og fyllri lysingu & peirri reynslu og upplifun, sem
verid er ad rannsaka, heldur en heaegt veeri ad f& fra hverjum og einum sem byr yfir tiltekinni
reynslu (Guba og Lincoln, 1998). Talkunarhringurinn (hermeneutic circle) er myndran
liking og er &tlad ad lysa hvernig farid er fram og til baka a milli hluta texta og heildarinnar
(Koch, 1996). Byrjad er & ad skoda textann vel og 6dlast skilning & merkingu hans i heild pvi
heildin mun hafa ahrif a skilning & einstokum hlutum hans. Nast er hver hluti textans
skodadur vel til ad skilja inntak hans. bar hefst greining texta i pemu. P& eru einstakir hlutar
textans skodadir i 1josi merkingar heildarinnar og med pvi er merking textans Gtvikkud. Ad
lokum parf ad stadfesta ad um sé ad reeda sameiginlegan skilning rannsakanda og patttakanda
(Fleming, Gaidys og Robb, 2003).

Hugsmidahyggja er st freedasyn sem rannsoknaradferdin byggir 4, en pa er reynt ad

skilja reynslu fra sjonarhorni pess sem upplifir hana (Schwandt, 1998). Veruleikinn er pannig
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hugleeg talkun byggd & félagslegri reynslu og upplifun og er pvi hadur peim einstakling eda
hop sem talkar hann (Guba og Lincoln, 1998). bannig takast einstaklingar & vid adsteedur og
motast af peim og jafnframt hafa peir ahrif 4 adsteedurnar (Annells, 1996). Veruleikinn er

pvi misjafn eftir pvi hver a i hlut, pvi hver og einn hefur sina tulkun & honum.

Rannsdknarferlid i Vancouver-skdlanum

Rannsoknarferli Vancouver - skolans byggir & sjo vitrenum meginpattum: “ad vera
kyrr, ad igrunda, ad koma auga &, ad velja, ad tdlka, ad rada saman og ad sannreyna”
(Sigridur Halldorsdottir, 2003, bls. 250). A petta ma horfa sem hringferli sem farid er i

gegnum, aftur og aftur, allt rannsdknarferlid (Sigridur Halldorsdottir, 2003)

l A48 koma auga a

/ Ad velja

&4 rada satnan I

&4 tﬂ]ka\

Mynd 1. Vitraenir meginpeettir i rannsoknarferlinu i Vancouver-skélanum.
(Sigridur Hallddrsdattir, 2003, bls. 250)
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Val & artaki

Urtakid i pessari rannsokn var tilgangsurtak, en pad byggist & pvi ad einstaklingarnir
hafi deemigerda reynslu af pvi fyrirberi sem rannsaka & en pess verdur samt ad geeta ad
urtakid verdi ekki of einsleitt (Sigridur Hallddrsdottir, 2003).

Pau skilyrdi fyrir patttoku voru sett ad patttakendur veeru karlar og konur eldri en 67
ara og veeru busettir 4 eigin heimili, utan 6ldrunarstofnana. beir purftu einnig ad vera feerir
um ad taka patt i samreedum hvad vardadi méal, heyrn og minni. bess var geett ad i

péatttakendahdpnum veeru badi einstaklingar Ur péttbyli og dreifbyli.

Tengilidir, alls sj6 manns, voru fengnir til ad hafa samband vid folk sem pad pekkti
og afhenda pvi kynningarbréf. [ leidinni bentu peir vidkomandi & ad hafa samband simleidis
hefdi hann &huga & patttoku, en honum var sidan i sjalfsvald sett hvort hann hefdi samband.

Tekin voru sextan viotdl vid alls tiu manns. Um var ad reeda fimm konur og fimm
karlmenn a aldrinum 69 til 87 &ra, medalaldur var teeplega 79 ar . patttakendur voru busettir a
Nordurlandi vestra, Vesturlandi og Héfudborgarsveaedinu. Sex peirra bjuggu a mismunandi
storum péttbylisstodum en fjorir i dreifbyli.

Yfirleitt er reynt ad geeta pess ad Urtakid nai ekki yfir pa sem staddir eru i midri
reynslunni pvi pegar fra lidur og félk horfir til baka, getur pad betur gert grein fyrir baedi
reynslunni sem slikri og peirri igrundun sem fram hefur farid (Sigridur Halldérsdéttir, 2003).
[ pessari rannsokn var petta hins vegar ekki hagt par sem reynsla af heilbrigdi og hvad folki

finnst hafa ahrif a heilsuna, er sifellt til stadar.
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Gagnasofnun

Adur en gagnasofnun hofst kynnti ég mér fraedilegt efni, tengt vidfangsefninu, en i
Vancouver — skélanum er hvatt til ad lesa sér vel til pvi pannig eykst vidsyni og
rannsakandinn verdur faerari um ad heyra eitthvad nytt (Sigridur Halldorsdottir, 2003). Pa
hélt ég ranns6knardagbdk par sem fyrirframgerdar hugmyndir voru skradar asamt 6dru sem
ad rannsokninni laut. Adur en samraedur hofust igrundadi ég vel paer hugmyndir sem ég hafdi
um petta fyrirbeeri asamt pvi sem fram hafdi komid i fraeedilegu efni til ad vera sem best undir
pad bdin ad taka & moti nyjum upplysingum. Eigin hugmyndir eru grunnurinn ad pvi ad geta
tekid vid peim upplysingum sem patttakandi veitir og gerir rannsakanda faert ad 6dlast nyjan
skilning & fyrirbaerinu og vikka pannig sjondeildarhring hans (fuzion of horizon) (Gadamer,
1977).

Gagnasofnun for fram med vidtdlum og téku pau & bilinu 45 - 120 minutur.
Algengast var ad pau veeru & bilinu 60 — 90 minutur. Ahersla var 16gd 4 ad valda
patttakendum sem minnstum 6paegindum og pvi féru vidtdlin fram & stad ad peirra vali,
yfirleitt a heimili peirra. Timasetning var samkomulagsatridi milli min og peirra.

Vidtélin voru hljédritud med leyfi patttakenda en peim gerd grein fyrir ad peir geetu
sleppt ad svara einstokum spurningum eda raeda akvedin malefni paetti peim pad 6pagilegt. |
einstoku tilvikum var slokkt & upptokuteki a medan patttakandi reeddi méalefni sem hann
vildi sidur lata hljéarita.

Rannsoknarspurningin “hver er reynsla og upplifun eldra folks af heilbrigdi og hvada
peettir telur pad ad hafi ahrif & vidhald gddrar heilsu?” var leidarljés i vidtélunum. Vidtalio
var opnad med spurningunni: “upplifir pa ad pua sért heilbrigd(ur)”. Sidan for pad eftir pvi

hvort svarid var jatandi eda neitandi hvort spurningin: “hvad gerir pad ad verkum ad pér
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finnst pu vera heilbrigd(ur) eda: “hvernig leid pér pegar pu varst heilbrigd(ur)” var borin upp.
A0 60ru leyti hofou patttakendur frelsi til ad fara eigin leidir i samraedunni, innan pess efnis
sem rannsoknin snérist um. Til vidbotar peim upplysingum sem fram komu i viétélunum

voru, aldur, kyn og buseta viokomandi skrad nidur.

Greining gagna

Eftir ad hverju vidtali lauk hlustadi ég & pad, nokkrum sinnum, til ad atta mig betur &
innihaldi ranns6knargagnanna adur en ég vélritadi pad ordrétt upp. En pad er gert & mjog
nakveeman hatt par sem 61l ord, hljéo, hik og pagnir eru skrdd ndkvemlega. Samkvaemt
Kvale (1996) er pad einmitt mikilvaegt ad geeta trinadar pegar vidtali er breytt i ritadan texta
0g ad farid sé rétt med ord patttakenda.

Pegar viotolin voru ordin ad ritudum texta hdfst formleg greining sem byggdist medal
annars a talkunarfraedi. Fyrst las ég textann yfir nokkrum sinnum til ad fa heildarmynd af
reynslu viokomandi og fér sidan ad draga Ut meginatridin, pemun, sem sérstaklega snertu
betta efni. A medan velti ég pvi stodugt fyrir mér hver veeri raudi pradurinn i frasdgn hvers
og eins. Til ad atta mig betur & peim meginhugtékum sem lysa best reynslu viokomandi
einstaklings gerdi ég hugtakalikan fyrir hvern medrannsakanda og reyndi ad geeta pess ad
pad veeri i fullu samraemi vid badi reynslu einstaklingsins og rannséknargdgnin. bannig
reyndi ég ad draga fram eina heildarmynd sem lysti pessari reynslu eins og hun litur Gt fra
sjonarhorni hvers patttakanda i samraemi vid lysingu a Vancouver-skélanum.

Pegar tekin voru tvo vidtol vid sama einstakling var hvort vidtal unnid & pann hatt
sem hér er lyst en sidan var eitt hugtakalikan byggt ur peim. bvi nast hafdi ég samband vid

vidkomandi einstakling og bar hugtakalikanid undir hann, ymist simleidis eda vid hittumst,
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og sannreyndi pannig ad pad veeri hans reynsla sem fram kom. Su hetta er alltaf fyrir hendi
ad val & pemum madtist af fyrirframgerdum hugmyndum og vid missum af pvi sem vid
baumst ekki vid ad sja (Sigridur Halldorsdéttir, 2003). Allir patttakendur voru sammala pvi
ad pad veeri peirra reynsla sem fram kom og voru sampykkir pvi ad tilvitnanir i ord peirra
meettu birtast i nidurstodukafla.

Eftir ad hafa dregid upp hugtakalikan fyrir hvern og einn medrannsakanda var smatt
0g smatt proéud Ur peim ein heildarmynd. Beitt var svipudum adferdum og fyrir hvern
einstakling, en na fyrir heildina, par sem spurt var um reynslu peirra pegar allt veeri dregid
saman og hvernig han liti Gt fra sjonarholi medrannsakenda.

Pegar heildarmyndin 1a fyrir for ég til baka i rannsoknargdgnin og las aftur yfir 6ll
vidtolin til ad reyna ad atta mig & hvort einhver pemu vantadi og hvort samraemi veeri parna a
milli. Ad sidustu hitti ég einn patttakandann og bar heildarnidurstédurnar undir hann og hafdi
pad ad leidarljosi ad askilegt er ad velja medrannsakanda sem hefur hvad breidasta reynslu
af fyrirbaerinu. bessi patttakandi taldi sig pekkja sina reynslu i heildarnidurstédunum og
sagadi jafnframt ad hann hefdi ef til vill ekki munad eftir ad tala um allt pad sem par kom
fram en pad veeru allt atridi sem honum fyndist skipta mali.

[ t6flu 1 (bls. 24) er rannsoknarferli Vancouver - skélans sett fram i toIf meginprepum

sem skyrir hvernig stadid var ad pessari rannsokn.
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prep 1.

Prep 2.

prep 3.

Prep 4.

prep 5.

Prep 6.

Prep 7.

Prep 8.

Prep 9.

Prep 10.

Prep 11.

Prep 12.

Ad velja samradufélaga (val & artaki). Fimm konur og fimm karlmenn &
aldrinum 69 til 87 ara. Busett & eigin heimili, utan 6ldrunarstofnana, badi i
péttbyli og dreifbyli.

Fyrst er ad vera kyrr (&dur en byrjad er & samradum). Igrundun
fyrirframgerdra hugmynda.

patttaka i samradum (gagnasofnun). Alls sextan vidtol.

Skerpt vitund vardandi ord (byrjandi gagnagreining). Hlustad, lesid,
igrundad.

Byrjandi gagnagreining & pemum (ad setja ord & hugmyndir). Velti pvi
stodugt fyrir mér hver veeri raudi pradurinn i fraségn hvers og eins
einstaklings.

Atta sig 4 heildarmynd reynslu hvers einstaklings. Byggdist 4 einu til
tveimur vidtdlum vid hvern patttakanda.

Stadfesting a heildarmynd hvers einstaklings med honum sjalfum. Haft
var samband vid alla patttakendur og stadfestu peir nidurstddur.

Atta sig & heildarmynd fyrirberisins sjalfs (meginnidurstodur
rannsoknar). bréud ein heildarmynd eftir pvi sem fleiri patttakendur beettust
Vid.

Bera saman nidurstédur vid rannsoknargogn. Oll vistolin lesin yfir aftur.

Velja rannsdkn heiti sem lysir nidurstéou hennar i érstuttu mali:
Upplifun heilbrigdis og ahrifapaettir

Sannreyna nidurstéour med einhverjum medrannsakenda. Haft samband
vid einn patttakanda og pekkti hann eigin reynslu i heildarnidurstédunum.

Skrifa upp nidurstédur rannsoknarinnar. Beinar tilvitnanir i ord allra
patttakenda.

Tafla 1. Tolf meginprep rannsoknarferlis Vancouver-skolans i fyrirbaerafradi eins og

pau voru framkvaemd i pessari rannsokn.
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Réttmeeti og areidanleiki rannsoknar

Akvardanir sem teknar eru & hverju stigi rannsoknarinnar hafa ahrif a gaedi hennar,
allt fra pvi rannsdknarspurning er sett fram, adferdafraedi vid gagnasdéfnun og greiningu
peirra valin, og par til nidurstddur eru birtar (Kvale, 1996). bvi er mikilvaegt ad lesandi geti
gert sér grein fyrir hvernig stadid var ad rannsokninni (Koch, 1996).

Innan Vancouver-skélans byggir rannséknarferlid a spyrjandi hugarfari vardandi
réttmeeti pess sem verid er ad gera og pannig er leitast vid ad auka réttmeeti og areidanleika
(Sigridur Halldérsdéttir, 2003).

Rannsakandinn sjalfur parf ad vera traverdugur og syna fram & areidanleika
nidurstadna til ad rannsoknin verdi traverdug (Clayton og Thorne, 2000). Rannsakandinn
parf pvi ad vera medvitadur um eigin hugmyndir, en ein leid til pess er ad halda
rannsdknardagbok par sem fyrirframgerdar hugmyndir, &kvardanir sem teknar eru og
vidbrogd vid adsteedum eru skradar. Einnig er mikilvaegt ad leita til patttakenda a
mismunandi stigum rannsoknarinnar til ad fa stadfestingu @ ad um réttan skilning sé ad reda
(Koch, 2006). Med pvi ad nota beinar tilvitnanir i ord patttakenda er lesandanum gert
audveldara ad deema hvort pad sé sjénarmid patttakenda sem komi fram (Fleming og fél.,
2002) og pad sé i raun rodd peirra sem reynsluna hefur sem fram kemur (Sigridur
Halldérsdottir, 2003).

I pvi skyni ad auka triverdugleika pessarar rannsoknar Gtskyrdi ég hvers vegna pessi
adferd var valin til ad svara rannsoknarspurningunni. Pa gerdi ég grein fyrir peim
akvordunum sem voru teknar i sambandi vid framkveemd rannsoknarinnar til ad lesendur
geetu gert sér grein fyrir hvad liggur par ad baki. Eg hef einnig lyst pvi hvernig stadid var ad

gagnasofnun og greiningu gagna. Leidbeinendur minir lasu yfir fyrsta vidtalio og komu fram
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med sin hugtakalikon, pa foru peir yfir 6l hugtakalikén sem gerd voru og i sameiningu
komumst vid ad nidurstddu um framsetningu peirra.

Til ad atta mig betur & eigin hugmyndum um efnid hélt ég rannséknardagbdk sem ég
leitadi i fyrir hvert vidtal en einnig & 6drum timum rannsoknarinnar. Vid Urvinnslu gagna
leitadi ég reglulega til patttakenda til ad fa stadfestingu & ad ég hefdi skilid peirra sjonarmid
rétt. Einnig leitadi ég til eins patttakanda til ad f& stadfestingu vardandi heildarnidurstddur.
Vid skraningu & rannsoknarnidurstooum var pess geett ad rodd allra medrannsakenda fengi ad
heyrast og voru notadar beinar tilvitnanir i ord patttakenda pannig ad lesendur geetu séd hvad

leegi ad baki hvers pema.

Sidfraedi rannsoknar

Akvednar sidareglur gilda um visindarannsoknir og liggja fjorar hofudreglur peim til
grundvallar, peer eru kenndar vid sjalfraedi, skadleysi, velgjordir og réttleti. Leyfi sidanefnda
parf til ad stunda rannsoknir a ménnum en hlutverk peirra er ad geeta pess ad rannsoknir
samrymist sidareglum og ad hagsmunir patttakenda i visindarannséknum séu verndadir
(Sigurdur Kristinsson, 2003).

Reglan um sjalfraedi felur i sér virdingu fyrir einstaklingnum og sjalfraedi hans, par af
leidandi felur han i sér krofu um upplyst og 6pvingad sampykki (Sigurdur Kristinsson,
2003). | pessari rannsokn hofdu tengilidir samband vid mogulega pétttakendur og afhentu
pbeim kynningarbréf. I leidinni bentu peir viskomandi & ad hafa samband vid rannsakanda
simleidis hefdu peir &huga & ad taka patt i rannsokninni. Einstaklingunum var sidan i
sjalfsvald sett hvort peir teekju patt i rannsokninni. begar peir h6fou samband voru peim

veittar nanari upplysingar um rannséknina og adur en viotol hofust var upplysts sampykkis
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leitad. Itrekad var ad peir gaetu heett patttoku hvenzer sem veeri og peim veeri frjalst ad reeda
ekki pau mal sem peim paettu 6paegileg.

Tranadur vid péatttakendur felur i sér ad personulegar upplysingar sem geta leitt til
pess ad viokomandi pekkist eru ekki birtar (Kvale, 1996). Reynt var eftir fremsta megni ad
geeta fyllsta trinadar vio patttakendur og komu néfn peirra eingéngu fram a
sampykkisyfirlysingu sem einnig innihélt patttékundmer. Vid ritun rannsoknarnidurstadna
var pess gaett ad upplysingar sem geetu gefid til kynna hver viokomandi veeri keemu hvergi
fram, einungis var visad til hvort um veeri ad raeda karl eda konu med tilbanum néfnum. Pess
var einnig geett ad hafa gognin i leestum hirslum sem rannsakandi hafdi einn adgang ad og
vid vinnslu gagna i tolvu komu persénuupplysingar ekki fram, adeins patttokunumer.

Skadleysisreglan kvedur & um ad rannsoknir megi ekki fela i sér 6naudsynlega ahattu
fyrir patttakendur (Sigurdur Kristinsson, 2003). bvi parf ad meta hvort vidtalid geti valdid
patttakendum vanlidan og hvada varudarradstafanir sé haegt ad vidhafa (Kvale, 1996). Helsta
aheetta fyrir patttakendur var talin vera félgin i pvi ad vekja upp 6pzgilegar
tilfinningar/sektarkennd/sjalfsasakanir vegna pess ad ekki hefdi verid hugsad um heilsuna
sem skyldi og purfa ad raeda pad. Hinsvegar var 16gd ahersla & pad i kynningarbréfi ad folk
pyrfti ekki ad reeda um annad en pad kysi sjalft og geati sleppt ad svara einstokum
spurningum. Einnig var 16g0 ahersla & pad ad folk geeti valid pann tima sem hentadi pvi til
vidtals og gaeti radid lengd pess til ad skapa sem minnst alag & vidkomandi. I kynningarbréfi
var pvi einnig bent & adila sem pad geaeti haft samband vid ef svo feeri ad upp keemi vanlidan i
kjolfar viotals.

Réttlaetisreglan felur i sér spurninguna um hvad patttakendur fai fyrir sitt framlag

Sigurdur Kristinsson, 2003). EKki var um neinn fjarhagslegan avinning ad reeda af patttoku i
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pessari rannsokn en avinningur patttakenda var helst folginn i pvi ad patttakan myndi hvetja
einstaklingana til umhugsunar um eigid heilbrigdi. batttakan gaf einnig folki teekifeeri til pess
ad koma & framfeeri reynslu sinni og syn vardandi petta efni, og pannig leggja sitt af mérkum
til ad hafa ahrif & pjonustu vid pennan aldurshop.

Pessi rannsokn var sampykkt af Visindasidanefnd (§ 06-111-S1) og tilkynnt til
Personuverndar (8§ S3134/2006). Allir patttakendur skrifudu undir upplyst sampykki &dur en

gagnadflun hofst.

Samantekt

Rannsoknaradferd Vancouver-skolans i fyrirbarafraedi var notud til ad leita svara vid
rannsoknarspurningunni “hver er reynsla og upplifun eldra félks af heilbrigdi og hvada peettir
telur pad ad hafi ahrif & vidhald godrar heilsu”. Um er ad reeda eigindlega rannsdknaradferd
sem byggir & fyrirbaerafraedi, talkunarfraedi og hugsmidahyggju. Greint var fra hvernig stadio
var ad vali & Urtaki, gagnasdfnun og greiningu gagna. Ratt var um paetti sem héfdu ahrif a
réttmeeti og areidanleika rannsoknarinnar &samt pvi hvernig hagsmuna patttakenda var geett i

samraemi vid paer sidareglur sem gilda um rannsoknir.
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KAFLI 4

NIDURSTODUR

Til ad svara rannsoknarspurningunni: “hver er reynsla og upplifun eldra folks af
heilbrigdi og hvada peettir telur pad ad hafi ahrif & vidhald godrar heilsu”, var notud
fyrirbeerafraedileg adferdafraedi. Tekin voru vidtol vid fimm karlmenn og fimm konur,
samtals sextan vidtol.

[ fyrirbaerafraedilegri lysingu mun ég draga saman helstu nidurstodur en sidan lysa

ytarlega reynslu pessa eldra folks af heilbrigdi og hvad pad taldi hafa ahrif a heilsuna.

Fyrirbarafradileg lysing

patttakendur voru & einu mali um ad peir vaeru heilbrigdir. Engu ad sidur hoféu
margir peirra reynslu af sjikdémum sem i sumum tilvikum hofdu haft varanleg ahrif &
vidkomandi. Af peim sokum voru viomid pessa folks ordin dnnur en adur var. Pad gerdi sér
betri grein fyrir mikilveegi heilbrigdis og hafdi pa til hlidsjonar ymis heilsufarsvandamal sem
pad hafdi purft ad glima vid. Allt petta folk kaus ad axla abyrgd & eigin heilbrigdi og virtist
skilgreina vidvarandi astand sem &settanlegt. bPannig upplifdi pad sig heilbrigt préatt fyrir ad
ymislegt bjatadi & og sjukdémar hefdu sett mark sitt & pad. Yfirleitt atti pad po erfitt med ad
lysa pvi hvers vegna pau upplifdu sig heilbrigd en peim mun betur gekk ad utskyra hvad pad
gerdi til ad vidhalda godri heilsu og undir hvada kringumsteedum pvi leid vel. Fram kom ad
folkid leitadi sér adstodar en for einnig eigin leidir til sjalfshjalpar og byggdi par ymist &
persénulegri reynslu eda upplysingum sem pad hafdi aflad sér.

pvi fannst mikilvaegt ad finna tilgang og gledi i lifinu og leit svo & ad hugarfarid

skipti miklu mali. pad taldi brynt ad vera bjartsynt & lifid og tilveruna og takast a vid
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umskipti a jakveaedan hatt og breyta venjum sinum i samraemi vid breyttar adsteedur. Trdin
var talin hafa ahrif & lifsgledi og veita styrk og adruleysi til ad taka pvi sem ad hdndum beeri.

patttakendur 16gdu aherslu & ad vidhalda pyrfti eigin feerni jafnt andlegri sem
likamlegri. Pad veeri forsenda pess ad peir geetu séd um sig sjalfir. Peir fundu sin eigin rad til
ad skerpa hugann og minnid.

Folk var & einu mali um ad hreyfing hefdi géo ahrif & likama og sal. Han héldi vid
likamlegri ferni og yki vellidan. Utivera var almennt talin hafa g6 ahrif og toku
patttakendur hreyfingu utandyra fram yfir hreyfingu inni ef vedur og feerd leyfdu.

Fram kom ad folk taldi ad mataraedi hefdi ahrif & heilbrigdi og vellidan og for gjarnan
eftir rddleggingum par ad latandi en einnig eftir eigin reynslu af pvi hvad hentadi.

patttakendur téldu mikilvaegt ad vera virkir i samfélaginu og sakja sér felagsskap vid
heefi. Fjolskyldan var alitin mjog mikilveeg en einnig félagsskapur utan hennar. Einangrun var
alitin skadleg en hins vegar potti folki naudsynlegt ad geta verid ut af fyrir sig pegar pvi
hentadi. Allir voru sammala um naudsyn pess ad hafa eitthvad fyrir stafni, eitthvad sem skipti
vidkomandi mali. A hinn boginn matti enginn atla sér um of og geeta pyrfti pess ad halda
jafnveegi i starfi og hvild. P& var talid mikilvaegt ad lata aldurinn ekki hafa of mikil ahrif & sig

heldur vidhalda sinum venjum eins og heagt veeri og halda reisn sinni.
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Upplifun heilbrigdis og ahrifapaettir

Meginnidurstodur rannséknarinnar voru ad medvitund patttakenda um mikilveegi
goorar heilsu jokst med aldrinum og tengdist reynslu af sjakdomum og skertri faerni. pad
leiddi til pess ad heilbrigdi var endurskilgreint, einstaklingarnir matu hvad veeri asattanlegt
og leitudu leida til ad vidhalda og efla heilsu sina. Reynsla og gildismat einstaklingsins sjalfs
asamt umhverfispattum hafdi ahrif & hvada leidir voru valdar og 16gdu grunninn ad
heilsuhegdun hans og par med ad vidhaldi og eflingu heilsunnar. pvi var lyst ad breytingar a
adstedum geetu ordid til pess ad einstaklingurinn pyrfti ad endurskoda sin mal. Pessar

meginnidurstddur rannsdknarinnar eru settar fram i myndreenu formi i likani 1.

Einstaklingurinn sjalfur: ; ;
e Reynsla Umhverflsbagttlr:
e Eigio gildismat * Samfélag- fjolskylda
) e Heilbrigdispjonusta
l e Fraedsla/upplysingar
Aukin medvitund Endurskilgreining Heilsu- Heilbrigdi -
um mikilvaegi | & heilbrigdi —hvad | hegdun vidhald og
heilbrigadis, er asattanlegt. efling
tengt reynslu af Leitad leida til ad
sjukdémum vidhalda og efla
heilbrigdi
T Breyting & adstaedum

Likan 1. Upplifun heilbrigdis og ahrifapeettir.

Upplifun heilbrigdis og ahrifapeettir 31




prétt fyrir ad patttakendur upplifdu sig heilbrigda attu peir erfitt med ad Utskyra

nakveemlega hvad feelist i pvi. beir attu hins vegar audvelt med ad gera grein fyrir pvi hvad

peir gerdu til ad viohalda gdori heilsu og undir hvada kringumsteedum peim leid vel. bad kom

fram ad peir leitudu sér upplysinga og adstodar, en toku samt sem adur eigin akvardanir

vardandi hvada leidir peir foru til ad efla heilsu sina. Pannig virdist heilbrigdi, heilsuhegdun

og heilsuefling vera samtvinnud og erfitt ad draga skorp skil & milli. A mynd 2 er pvi lyst

hvernig pessir prir paettir skarast.

Heilbrigdi

A

Heilsuefling

Heilsuhegdun

Mynd 2. Sampeetting heilbrigdis, heilsuhegdunar og heilsueflingar.
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[ toflu 2 eru sett fram fjogur pemu sem hvert um sig hefur prju undirpemu. bau lysa

reynslu af heilbrigdi og hvada peettir eru taldir hafa &hrif & viohald gddrar heilsu. bessi

greining er byggd & vidtélum vid tiu medrannsakendur, reynsla hvers um sig var skodud og

sidan dregin upp heildarmynd af reynslu peirra. bott reynsla peirra vaeri um margt

sameiginleg pa voru aherslur mismunandi milli einstaklinga, einnig skarast ymsir paettir milli

pema pvi allt er petta samofid og myndar eina heild.

Abyrgd tekin & Finna tilgang og Vidhalda eigin Samfélagsleg

eigin heilbrigdi gledi i lifinu feerni, andlegriog | virkni
likamlegri

Medvitund um Vera jakveed(ur) og | Finna leidir til ad Saekja sér

mikilveegi horfa & bjortu skerpa hugann félagsskap sem
heilbrigdis eykst hlidarnar hentar

med aldrinum

Mikilveegi eigin Takast & vio breyttar | Jakvaed ahrif Hafa hlutverk, gera

vilja og ad setja sér
markmid

aostedur og lera af
reynslunni

hreyfingar, Utiveru
og umhverfis &
likama og sél

gagn

Leita sér adstodar
0g upplysinga en
taka eigin
akvardanir

Tengsl trdar og
lifsgledi

Ahrif mataradis &
heilbrigdi og
vellidan

Halda reisn sinni

Tafla 2. Upplifun af heilbrigdi og hvada pettir hafa ahrif & vidhald godrar heilsu: Pemu

og undirpemu.
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Abyrgd tekin & eigin heilbrigdi

patttakendur voru sammala um ad peir vildu taka &byrgd a eigin lifi og heilsu.
Heilbrigdi var skilgreint med tilliti til vidvarandi &stands og edilegt potti ad likamleg hreysti
veeri farin ad minnka par sem aldurinn hlyti ad hafa sin ahrif. Reynslan hafdi kennt peim ad
heilbrigdid veeri dyrmeett og alls ekki sjalfgefid. bar af leidandi vildi folk leita sér adstodar til
ad vidhalda heilsunni. Engu ad sidur var flk medvitad um ad abyrgdin hvildi & pvi sjalfu og
pess eigin vilji skipti miklu mali. Almennt hofdu patttakendur markmid i lifinu sem virkudu

6beint sem hvatning til pess ad vinna ad vidhaldi godrar heilsu og vellidan.

Medvitund um mikilveegi heilbrigdis eykst med aldrinum. patttakendur voru allir &
sama mali um ad peir hugsudu meira um heilbrigdi nina heldur en peir gerdu pegar peir voru
yngri og var ymislegt sem kom til. Nuna hafdi folk meiri tima til ad velta hlutunum fyrir sér,
eda eins og Freyja sagdi: “...madur hugsadi ekkert um heilbrigdina, madur hafdi fullt ad gera
.7 (1,6-7)%, fleiri toku { sama streng. Adur voru lika adrir hlutir sem héfdu forgang og kom
Gudriour med deemi um ad pott han hefdi ekki hugsad mikid um eigid heilbrigdi & yngri
arum pa: “... samt sem adur hugsadi ég um ad hafa hollan mat fyrir bornin ...” (2,9).

Fleira kom til, medal annars ad pegar heilsufarsvandamal toku ad skjota upp kollinum
pa foru viomeelendur ad hugleida mikilvaegi heilbrigdisins sem ekki var verid ad gera: “...

7

pegar madur heldur ad pad sé ekki nokkur skapadur hlutur ad og veit ekkert um pad ...” eins
og Herdis komst ad ordi (1,9). Reynsla folks af sjukdémum vard til pess ad pad gerdi sér
grein fyrir pvi ad pad er ekki haegt ad ganga ad godri heilsu sem visri.

Hja flestum kom fram ad heilbrigdi er endurskilgreint, peir skodudu lif sitt og matu

hvad veri asattanlegt. Likamlegir veikleikar voru sampykktir vegna aldurs og ny gildi

! Fyrsta vidtal, bladsida 6-7
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60ludust aukid vaegi, pannig sagdi Freyja til deemis: “...p06 ég sé stalhraust pa er ymislegt ad
mér” (2,2). Hja henni kom einnig fram ad han hafdi sett sér ny viomid vardandi hvad veeri
asaettanlegt pvi hin sagdi einnig: “...eg er ordin gdmul og medan ég get hreyft mig og keyrt

bilinn og get hugsad...” (1,1), pa var han satt vid sina heilsu.

Mikilveegi eigin vilja og ad setja ser markmid. Morg peirra sem reett var vid téludu
um ad eigin vilji hefdi mikid ad segja, pvi: “pad er svo margt haegt ad gera ... ef viljinn er
fyrir hendi” (Karl 2,4). bau toku akvardanir vardandi pad sem pau vildu, eda eins og kom
fram hj& Hugrdnu: “...ég er eiginlega svo akvedin i pvi ad reyna ad halda heilsunni eins lengi
0g ég get...” (2,1). bannig settu pau sér markmid og unnu ad pvi eftir pvi sem hagt var, enda
Sau pau naudsyn pess ad gera eitthvad til ad vidhalda heilsunni til pess ad geta lifad godu lifi.
Pvi eins og Freyja sagdi: “...mér finnst gaman ad lifa og pa ... verd ég audvitad ad gera
eitthvad til pess ad pad gangi upp...” (2,1). bannig er eitthvad sem hvetur pau afram eda eins
og Armann sagdi: “...pad er nattirlega einhver lifsléngun ...” (1, 4) og hann heldur afram: “
... mér finnst alltaf ad ég eigi eftir eitthvad daldid égert og ég vil sja arangur koma betur i 1jés
..” (1,10). Pad kom samt fram hja nokkrum ad pad var ekki endilega verid ad hugsa um ad
lengja pad lif sem er framundan, heldur eins og Hreinn ordadi pad, hann vildi hafa arin sem
eftir veeru: “...eins peegileg fyrir mig og ég get ...” (1,5).

Flest hafai folkid fundid hvad hentadi pvi vel og hjalpadi pvi til ad lida betur og verda
hressara. Pad nytti sér pa reynslu til ad vidhalda heilsunni markvisst. Freyja hafdi til deemis
go6oa reynslu af endurhafingu og pjalfun hja sjukrapjalfara og hun hafdi pessa syn: “...madur
er eins og gamall bill, parf bara vidhald ...” (1,12). Med pvi ad fa adstod til ad halda heilsunni

vid voru pau ad skapa sér betra lif.
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Skapferli téldu nokkrir ad hefdi talsverd ahrif & upplifun heilbrigdis, ad: “... lata ekKi
buga sig po6 pad sé eitthvad ad ...” (Armann 1,1), heldur harka af sér og horfa fram & vid. EkKi
lata veikindi sem vid var ad strida hafa of mikil &hrif & lif sitt pvi: “...ef madur er ad hugsa um

veikindi sin, pa er madur alltaf veikur...” (Armann 1,1).

Leita sér adstodar og upplysinga en taka eigin akvardanir. Ollum bar saman um ad
pad skipti mali ad leita sér adstodar til ad viohalda heilsunni. Fram kom pad sjonarmid ad
pratt fyrir ad folk fyndi ef til vill ekki fyrir veikindum pa veeri rétt ad fara reglulega i eftirlit
hja leekni: “...pvi alltaf er nattarlega best ad fyrirbyggja ...” (S6lbjort 2,11). Margir hofou
go6oa reynslu af pvi ad leita til leeknis en nokkrir voru sammala um ad: “...pad er ekki sama
hver leeknirinn er ...” (Karl 2,4). bad skipti einnig mali ad lika vid leekninn sinn *... og madur
treysti honum ...” (Freyja 1,11). Nokkrir ségdu fra gédri reynslu af pvi ad fara til
sjukrapjalfara.

Radleggingar sem gefnar voru af leeknum voru teknar alvarlega og farid eftir peim pvi
folk sa mikilveaegi pess. Nefnd voru deemi um radleggingar vardandi lyf, hreyfingu og
mataraedi sem snertu baedi medferd vid sjukdomum og fyrirbyggingu. Flestir patttakenda
treystu po ekki eingdngu & radleggingar fra leeknum heldur leitudu peir upplysinga og
fylgdust med pvi sem birtist i blédum, eins og kom fram hja Herdisi: “... ef pad kemur svona
eitthvad um heilsu pa les ég pad ...” (1,12). betta atti lika vid um pau bjargrad sem sumir
fundu til ad takast a vid vanlidan og verki. Nefnd voru lyf og radleggingar sem peir hofou
fengid hja fagfdlki en einnig leitudu peir eigin leida. Freyja lysti pvi pannig: “...ég fe
stundum stifa verki, pa er bara atridi ad brjota hringinn fara ad gera eitthvad ... sem brytur

pad nidur ...” (1,7) og hun hafdi sin eigin rad. Hreinn lysti pvi ad ef honum lidi illa i h6fdi pa
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feeri hann gjarnan at: “... ef pad er svona kalt og leidinda vedur pa blees um mig allan og ég
verd allt annar ...” (2,10).

Pegar reett var um forvarnir lystu margir pvi hvernig peir toku eigin dkvardanir og
nefndu deemi um pad, komid var inn & ymsa peetti. Leitad var til leeknis vardandi ymiskonar
eftirlit, svo sem til ad lata meela beinpéttni og fylgjast med blodprystingi. Pad kom einnig
fram hj& Hreini ad hann for: “... stundum bara til pess ad hitta leknana, ekkert annad ... bara
fyrir sdlina og sélarlifid ...” (1,10). Fyrri reynsla métadi vidhorf til forvarna eins og kom fram
hja Karli: “... pegar madur elst upp i kulda ... pa man madur pad lengi” (2,8) . Fyrir hann var
aridandi ad lata sér ekki verda kalt og klaeda sig eftir adsteedum pvi ofkeeling gat leitt til
veikinda. Margir komu lika inn & slysaheettu: “...madur reynir ad fara varlega ad slasa sig ekki
... reyna ad detta ekki eda annad slikt ...” (Vikingur 1,6). Sumir vorudust ad fara ut i mikilli
halku eins og kom fram hj& Herdisi: “... mér finnst pad alveg hradileg tilhugsun ad brjota
mig ...” (1,6).

Nokkrir reeddu um reykingar og pekktu vel skadsemi peirra. Sumir hofou reynslu af
pvi ad haetta reykingum og tveir voru alveg hattir. Mismunandi asteedur gatu legid ad baki
peirri &kvoroun. Karl fann ad petta var farid ad hafa ahrif & heilsuna: “... ég fann ad ég var
farinn ad verda modur og pa steinhatti ég ...” (1,4). Steinn lysti pvi ad hann hefdi oft heett ad
reykja en: “... ég hef aldrei fundid neinn mun & pvi ...” (1,5), en hann sagdist: “...hlusta
jafnvel a barnabdrnin pegar pau segja manni ad hetta ad reykja ...” (1,5) og n veeri hann
alveg haettur. Gudridur hafdi fundid muninn pegar hun hetti ad reykja um tima, hvad han var
mikid hressari: “... var aldrei preytt, var bara alltaf ad ...” (2,8). NUna langadi hana til ad
heetta og hin sagdi: “...ég lika bara skammast min fyrir pad ad vera ad reykja og til deemis

reyki ég aldrei ... (ti neins stadar ...” (2,8).
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Finna tilgang og gledi i lifinu

Almennt voru péatttakendur sammala um ad gledin veeri mikilvaeg fyrir heilbrigdid, ad
hafa létt skap og finna gledina i lifinu. Par skipti mali ad hafa jakveett hugarfar og geta horft &
bjortu hlidarnar préatt fyrir ymsa erfidleika pvi pad hjalpadi peim til ad takast & vid breyttar
aosteedur og adlagast peim. Ny teekifaeri gatu lika skapast vegna breyttra adsteedna og meiri
tima og var mikilveegt ad nyta sér pau. Train gat haft hrif & lifsgledi og veitt styrk til ad

takast & vid lifid af edruleysi, og ekki sist erfidleika sem upp gatu komid.

Vera jakvaed(ur) og horfa & bjortu hlidarnar. Misjafnt var hvad veitti pessu eldra folKki
gledi, ekki purfti alltaf mikid til en pad purfti ad leita eftir pvi og vinna ad pvi. Margir téludu
um mikilvaegi pess ad hafa létt skap og finna gledi i lifinu. Steinn sagdist vera viss um ad: “
... ef madur hefur gaman af lifinu, pa lidur manni betur og ... pa hlytur pad ad hafa ahrif a
heilbrigdid ...” (1,6). Hugrdn kom inn & petta lika pegar han sagdi: “ ... manni lidur miklu
betur pegar madur er gladur” (2,7).

Allt vidmot téldu flestir ad hefdi mikid ad segja, pad pyrfti ad vera: “... gott viomot
0g god samkennd ...” (Freyja 1,5) og pegar folk hittist: “...ad tala um eitthvad sem er
skemmtilegt” (Hugrun 2,10) sér til anaegju.

Mikilvaegt var ad lata sér ekki leidast og greindu margir fra pvi hvad peir gerdu sér til
anagju. Flestir peirra lasu, sumar konurnar unnu handavinnu og nokkrir ségdoust hlusta a
tonlist og ferdast. Solbjort nefndi ad han skipulegdi hvad hin a&tladi ad gera a morgun pvi:
“... pa bara hlakka ég til ad takast & vio petta verkefni sem ég er ad hugsa um ad gera nasta
dag.” (1,3). Stundum purfti ekki annad en ad geta notid augnabliksins eda eins og Sélbjort

komst ad ordi: “... ég parf stundum ekki annad heldur en bara horfa Gt um gluggann og horfa
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a fallegt sélarlag ...” (2,7) péa leid henni vel. Freyja kom inn & petta lika og sagdi: “... petta er
svo fallegt og pa verdur madur gladur ...” (1,5).

Fram kom hja nokkrum ad lifsgangan hja folki veeri misjofn, buast meetti vid ad pad
veeri ekki alltaf allt slétt og fellt og Hugrun sagdi: “... mér finnst ad madur purfi ad ... halda
svoldid i godu minningarnar...” (1,2) en reyna ad setja hinar til hlidar. Freyja kom inn & ad
pad yrdi ad taka pvi sem ekKki veeri haegt ad breyta: “... en svo a madur ad gera eins gott ur
hinu eins og madur mogulega getur “ (1,4). bad pyddi ekki ad vera ad velta sér upp ur
hlutunum pvi: “... pad bara pyngir mann og ekkert annad ...” (Hreinnl1,5).

Lifsgledi tengdist lika sambandi vid fjolskylduna og hvernig gengi hja peim eins og
Sélbjort kom inn a “... ég er pakklat fyrir pad, ad hafa eignast gédan mann og hérna att bérn
og eiga gridarlega stéra fjolskyldu ...” (2,7). Hreinn nefndi petta lika og sagdist hafa komid
vel Gt ur lifinu pvi “... vid eigum krakka ... og allt gengid vel med pau og heilsan god hja

peim ...” (1,14).

Takast & vid breyttar adsteedur og leera af reynslunni. Allir patttakendurnir hofou
reynslu af pvi ad purfa ad takast & vid breyttar adstaedur, peir hofou allir gengid i gegnum pad
ad heetta storfum og nokkrir misst maka og astvini.

Pad urdu miklar breytingar & lifinu pegar folk hatti storfum, eins og Karl lysti: “... ég
hef aldrei, aldrei verid idjulaus fyrr en ég heetti bara ad vinna ...” (1,12). Hann lysti peirri
upplifun pannig: “... i fyrsta lagi leidindi og svo hitt pad ad manni finnst madur ekkert geta
gert ... pegar madur er hattur svona starfi...” (2,6). Ad mati folks gatu pessar breytingar
skapad ny teekifzeri, veeri pad vakandi fyrir peim og byggdi medal annars & pvi ad folk hafdi

meiri tima, eins og Steinn taladi um: “... madur kanski hugsadi meira en framkvamir petta
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kanski frekar nana heldur en adur ...” (1,4). Karl sagdist alltaf hafa haft gaman af ferdalogum
en: “... ég gat natturlega litio notid pess & medan ég var i fullri vinnu ...” (2,2), en eftir ad
hann hatti ad vinna: “...pa opnudust tekifeerin ...” (2,6) og hann gat farid ad nj6ta ferdalaga.

Allir gerdu rad fyrir ad adsteedur breyttust: “...pad er[u] alltaf pessi kaflaskipti i lifinu
og madur parf ad vera vidbuinn ad taka peim ...” (Hugrdn 2,8) og han heldur afram: “...madur
verdur bara ad passa pad ad vera ekki bitur eda reidur Gt i lifid ...” (2,8). Folkid leit & pad sem
“edlilegan” hlut ad missa astvini, pad veri erfitt en pvi tekid med adruleysi eins og kom fram
hja Freyju: “...pad hefur ekkert sked svoleidis vodalegt i minu lifi, nema pad sem kemur fyrir
alla ad missa vini sina og ttingja og astvini ...” (2,7). S6lbjort kom med akvedna skyringu en
hdn taladi um ad med aldrinum leerdi folk betur ad seetta sig vid hluti sem veeru ekki
&skilegir, eda: “... pu sattir pig ekki kanski vid pa en pu leerir ad lifa med peim ...” (2,7).

Allir gerdu sér grein fyrir pvi ad sa timi sem eftir veeri styttist, eins og kom fram hja
Freyju: “...nuna vitum vid ad nasta skref hja okkur er bara ad deyja ...” (1,7). Hn tok fram
ad hversu langt pad skref yrdi vissi enginn en: “... pa bara ad nota pad, nota daginn i dag”
(1,7). Pad var pvi mikilvaegt ad nota pann tima sem gefist og: “... vera ekki alltaf ad gera
eitthvert vedur at af smamunum...” (S6lbjort 1,1) en pad var nokkud sem laerdist med
aldrinum. Oll h6fdu pau reynslu af sjikdémum, misalvarlegum po, og sum af skerdingu &
likamlegri getu. bau gerdu sér grein fyrir pvi ad pratt fyrir ad hvert og eitt gerdi pad sem i
peirra valdi stadi til ad vidhalda heilsunni pa veeri pad ekki alfarid i peirra hondum, pvi eins
og Vikingur lysti pvi: “... pad er Kippt i spottann og pa fer petta eda hitt ...” (1,6). Fleiri sau
fyrir ser minnkandi faerni og hugleiddu hvernig peir myndu takast & vid pad, Hugrdn taladi
um ad han geeti: “... setid hérna Ut i gardi svo sem og hlustad a skdgarprostinn, pad er lika

gott” (2,8) po6 svo han vildi allra helst geta hreyft sig um og notid umhverfisins. Pad var talid
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mikilveegt ad gefast ekki upp og gera pad sem getan leyfdi & hverjum tima, pvi eins og
Soélbjort sagdi: “... vid megum ekki imynda okkur ad vid getum ekki gert hlutina ...” (2,4) pad
aetti ad lata a pad reyna pvi: “... pad getur vel verid p6 ad pa sért sleem i fétum, ad pa getir pa
farid i leikfimi sem ... tilheyra efri parti ...” (2,4)

Pad var gert rad fyrir pvi ad daudinn gati verid & naesta leiti p6 pad veeri ekki verid ad
bida eftir honum, pvi eins og Karl sagdi: “...g hef mjog gaman af pvi [ad lifa] j&, mig langar
ekkert til ad fara ad deyja strax ...” (2,1). Hann gerdi sér p6 grein fyrir ad daudinn: “... getur
nattarlega komid a hverri stundu eins og madur veit ...” (2,1). Vikingur hafdi petta um malid

ad segja: “... pegar menn eru ordnir petta gamlir pa ma buast vid 6llu ...” (1,7).

Tengsl traar og lifsgledi. Nokkrir peirra sem raett var vid komu inn & tengsl triar og
lifsgledi, pad ad finna ad madur nyti leidsagnar og adstodar, eda eins og kom fram hja
Hreini: “... mér finnst alltaf einhver vera til ad hjalpa mér pegar eitthvad kemur uppé ...”

(1,1) og honum fannst ad pess vegna vari hann anagdari. Pad var misjafnt hvernig folk lysti
tra sinni. Freyja lysti pvi hvernig pad, ad alast upp a mjég traudu heimili hefdi ahrif fyrir
lifstia: “...uppeldid hefur nattdrulega storkostleg ahrif & lifid manns, & syn manns 4 lifinu ...”
(2,4) og hun heldur afram: “... petta andramsloft sem vid liféum i, pad var fullt af trausti og
pakklati ...” (2,4). betta taldi hun ad hefdi hjalpad sér til ad seetta sig vid pad sem var 6druvisi
en hun hefdi viljad ad pad veeri. bratt fyrir petta sagdist hin po ekki vera neitt sérstaklega
traud i dag. Adrir hofou haft sina tra i gegnum lifid og fengid styrk eins og kom fram hja
Gudriai: “...eg hef bara fundid pad i gegnum lifid, pegar erfidast er pa fee ég styrk ...” (1,9) og

han var sannfaerd um ad pad veeri eitthvad okkur &dra. PO komu timabil efasemda hja
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sumum, en eins og Gudridur sagodi: “... pad er ekkert verra ef madur er ad efast og spekulera,
pa er madur trdadur ...” (1,10).

Pad kom einnig fram hja sumum ad med aldrinum breyttist lifssynin og folk for ad
hugsa meira um tramal og annad lif, eitthvad sem pad gaf ser ekki tima til &dur fyrr. betta
vard folki styrkur pegar & reyndi eins og kom fram hjé Sélbjortu, han var buin ad missa
astvini en: “... ég hef fastlega tri & pvi ad vid eigum eftir ad hitta folk aftur ...” (2,5).

Fyrir suma skipti mali ad fara i kirkju og hlusta & prestana en adrir hofdu sina trd og
fannst pad ndg. Pad gat verid gott ad fara i kirkju en pad var ekkert naudsynlegt. Baenin og
keerleikurinn var pad sem skipti mali, en Hugran lysti pvi svo:“... beenin er eitthvert pad
sterkasta afl sem ... til er, og bidja fyrir 6drum .. pad gefur manni svo 6skaplega mikid ...”
(1,3). Pad hjalpadi félki lika til ad takast & vid erfidleika: “... og eftir pvi sem ad likaminn
verdur eitthvad veilli og lélegri pa ... parf madur ad halda i sélarstyrkinn.” (Hugrdn 1,6-7),

pvi ad trua & almeettid pad “... gerir mann svo hughraustan og &drulausan ...” (Hugrun 2,12).

Vidhalda eigin feerni, andlegri og likamlegri

Margir reeddu um mikilveegi pess ad vera sjalfbjarga en pad var ekkert sjalfgefid. Félk
vissi ad pad gat bedid um adstod og ad margir voru tilbanir ad veita hana en pratt fyrir pad:
“... pa vill madur vera sjalfbjarga ...” (Vikingur 1,6). Gudridur sagdi: “...mér finnst skipta
mali ad bjarga mér sjalf ...” (1,3). Af pessu leiddi ad peim var pad mjog mikilvaegt ad
vidhalda eigin faerni sem lengst, baedi andlegri og likamlegri.

Andlegt heilbrigdi, en i pvi felst medal annars gott minni, nefndu patttakendur gjarnan
sem hluta af almennu heilbrigdi. beim pétti edlilegt ad vera farin ad gleyma og fundu pa sin

bjargrad. peir hofou einnig sinar adferdir til pess ad skerpa hugann og vidhalda pannig minni.
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Peim bar saman um ad hreyfing hefdi god ahrif & likama og sal og notudu flest peirra
hreyfingu til ad vidhalda likamlegri feerni og auka vellidan. Utivera hafdi g6d ahrif og potti
hreyfing utandyra hafa betri &hrif heldur en hreyfing inni. Umhverfid hafdi hrif 4 andlega
lidan og skipti par grédur og dyralif mali.

Flestir nefndu ad mataraedi hefdi ahrif & vellidan og heilbrigdi og h6fou margir breytt
sinu mataraedi. Par kom til ad sumir hofou fengid radleggingar vardandi feedi en einnig fundu

peir hvad hentadi peim.

Finna leidir til ad skerpa hugann. Allir patttakendur komu & einn eda annan hétt inn &
mikilveegi pess ad hafa gott minni og vidhalda pvi en flestir téldu peir sig vera farna ad
gleyma meira en &dur. beir veltu fyrir sér leidum til ad skerpa hugann og hafdi hver sina
adferd. Pad var mikilvaegt ad vidhalda peirri faerni sem peir hofou, til deemis vildi Hugran sja
sjalf um ad borga sina reikninga:“...ég vil fa pessar notur og ég vil fara med peer sjalf, ... og
reyna ad muna pad...” (1,4). Pad voru lika deemi um ad sumir peirra héldu &fram ad gera
ymislegt sem peir voru vanir ad gera pratt fyrir ad pess veeri ekki porf lengur, eda eins og
Hugran sagoi:“.. af pvi ad ég er ad reyna ad halda i petta sem ég gerdi og baka og svona...”
(1,5). A pennan hatt hélt hin vid sinni ferni. Adrir 1étu reyna & minnid eins og Solbjort lysti:
“...eg laerdi svo 6skaplega mikid af stokum og ymsu svona, sem ég var eiginlega buin ad
gleyma og ég var ad rifja petta upp...” (1,12). betta fannst henni skerpa hugann.

Margir nefndu naudsyn pess ad fylgjast med pvi sem veeri ad gerast i kringum pa, eda
eins og Karl ordadi pad: “...madur verdur hressari a pvi ad fylgjast svona med...” (2,1).
Folkia fylgdist med fréttum i Gtvarpi og sjonvarpi og las blédin. Einnig sagdist Vikingur hafa

Utvarpid opid og: “...grip svona pegar pad er eitthvad sem mér finnst spennandi ...” (1,4).
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Nokkrir kvadust lesa baekur um ymis malefni pvi: “ .. pad minnsta kosti rifjar upp margt ...”
(Vikingur 1,4). Herdis nefndi einnig ad pad veeri gott ad leysa krossgatur pvi pad pjalfadi
hugann: “...og audvitad fara at [& medal] fdlks ...” (Hreinn 2,4).

Meiri timi skapadi moguleika a ad taka sér ymislegt nytt fyrir hendur, kom fram hja
nokkrum, eda eins og Steinn lysti: “...ég hérna hef svoldid gaman af ad setja smavegis fyrir
sjalfan mig & blad og rifja upp svona hluti ...” (1,3-4). Ahugasvid gat breyst med aldrinum:
“... pa fer madur ad hafa miklu meiri &huga fyrir ... fortidinni ... fyrir ggmlum
skyldmennum...” (Freyja 1,2) og han for ad leita i sttfreedi. Freyja heldur afram: “...ég held
ad pad hafi mjog god ahrif @ minnid ... lika reeda um pad vid annad folk... “ (1,2). Hja
Gudridi kom fram &hugi fyrir freedslu “...bara vita, fredast...” (2,1) pvi henni fannst pad
mikilveegt pratt fyrir ad vera komin & pennan aldur eins og han sagdi. Han heldur afram:
“...madur verdur nattarlega ad fa andlega neringu alveg eins og likamlega...” (2,4), pvi ad
6drum kosti fannst henni sem hadn prifist ekki.

Tveer konur lystu pvi hvernig peer fundu leidir til ad bjarga sér sem best pegar minnid
var farid ad gefa sig, pannig ad pad hefdi ekki ahrif & daglegt lif. Hugran lysti pvi pannig:
“...eg reyni ad Utbla kerfi og hengja upp mida...” (2,13) og med pvi minnti hdn sig 4. Herdis
hafdi pad & svipadan hatt: “...ég skrifa allt sem ég parf ad muna til 6ryggis og ef ég skrifa pad,

pa man ég pad...“ (1,3).

Jakveed ahrif hreyfingar, Gtiveru og umhverfis a likama og sél. Patttakendur voru
sammala um mikilveegi hreyfingar og virtist eftirfarandi lysing Hreins vera samddéma alit
allra: “...han hefur 6skaplega gdd ahrif baedi a likamann og salina lika ...” (2,4). Hreyfingin

hefur ahrif a lidan folks: “...pad lidkar, ég finn pegar ég er buin ad sitja lengi pa er ég
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Oskaplega stird... og haett vid ad detta ...” sagdi Freyja (2,1) en pegar hun hafdi hreyft sig pa
var minni hetta & ad hun veeri ad hnjota. Herdis lysti pvi pannig: “...mér finnst ég bara vera
svo hress pegar ég er bain ad hreyfa mig...” (1,1) Fleiri lystu pvi hvernig hreyfingin gerdi pad
ad verkum ad peir veeru betur upplagdir a eftir, til deemis sagdi Hugran: “... um leid og ég er
bara farin ad reyna & mig, pa finnst mér bara ég endurnyjast 6ll...” (1,8). Hreinn lysti pvi ad
pad geeti verid gott ad taka a: “...ég er allt annar madur sko, i fétunum bara og skrokknum og
anaegdari ...” (1.2) og hann beetti vid: “...ég finn [ad] pad er best fyrir mig ef ég nenni ad gera
eitthvad, pa er ég bestur...” (1,3). Gudridur lysti pvi ad han veeri von ad ganga flest pad sem
han pyrfti ad fara og hin sagdi: “...ad hafa ekki bil pad bjargar heilsunni ...” (1,2).

Utivera hafdi almennt god ahrif & patttakendur og naeer allir toku hreyfingu utandyra
fram yfir hreyfingu inni. Freyja ordadi pad pannig: “...mér finnst pad bara betra ad anda Uti
0g ... madur er frjalsari...” (1,3). HUn lysti lika muninum & pvi ad ganga uti: “...hreyfingarnar
verda steerri og svona ég hreyfi mig meira...” (1,3) heldur en ef hin veeri inni. Ad vera Uti og
anda ad ser hreinu lofti hafdi g6d ahrif a folkio og sagdi Sélbjort til demis: “...ég lidkast vid
ad labba og eins pad ad hugsunin han verdur skyrari...” (2,1). Karl var & svipudu mali en hann
lysti pvi svo: “...mér finnst ég halda betur heilsunni med pvi, og 6llum likamanum, ad geta
farid svona ut...” (2,5).

Gonguferdir var su hreyfing sem flestir stundudu og sumir peirra fundu mun ef peir
slepptu ur degi, eins og kom fram hja Gudridi: ”...ef ég fer ekki einn eda tvo daga pa lidur
mér ekki vel ...” (1,3). Pad var fleira sem fékkst med gonguferoum: “...madur er ekki bara ad
ganga og hreyfa sig madur er lika ad upplifa ymislegt...” (2,3) sagdi Freyja. Hun lysti pvi
hvernig grédur og umhverfi hoféu ahrif pegar han sagai: “...pad lyftir upp salinni ...” (2,3).

Gudridur ordadi pad pannig ad: “...pad er svona visst frelsi...” (1,4) ad komast Gt. Hugran
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utlistadi hversu endurnaerandi ahrif pad hefdi & hana ad vera Uti i nattarunni: “...pegar ég var
IUin og preytt, pa for ég bara upp i ... mda og settist par og hlustadi & fuglasénginn og ...
horfdi & blomin...” (1,1). Fleiri téludu & svipudum notum, til deemis Steinn pegar hann sagdi
fra ferd upp & héalendid: “...pad er svo mikill fridur og ro, pad virkar & mann...” (1,3).

Mikill munur er a arstidum hér & landi og vedurfar breytilegt. Pad hafdi ahrif & Gtiveru
og hreyfingu margra, eins og kom fram hja Sélbjortu: “...ég parf meira ad hafa fyrir pvi ad
vetrinum...” (1,2). A veturna er ekki sjalfgefid ad pad sé haegt ad komast Gt i génguferdir pvi
vedur og feerd geta hamlad eins og fram kom hja Freyju: “...ég er hraedd i halku af pvi ad ég
er svo stird ...” (2,3). Fleiri voru sammala pessu. bad var lika persénubundid hverskonar
vedurfar hindradi folkid i ad fara Ut og var nefnt hvassvidri, rigning og rok og mikid frost.
Sumir fundu sér énnur form hreyfingar sem peir stundudu, ymist pegar ekki var haegt ad
komast Ut eda til vidbotar gonguferdum. Par ma nefna ad fara i leikfimitima fyrir eldra folk,
nokkrir nefndu ad peir gerdu &fingar med morgunleikfiminni i Gtvarpinu, feeru i vatnsleikfimi
eda sund. Par fyrir utan notadi folk 6nnur réd, eins og Hugran sem sagai: “... [ég] nota
stigann pegar ég get ekki verid ati...” (1,6). HUn sagdist ganga margar ferdir upp og nidur
stigann pvi: “...pa ... 1idur mér miklu betur i fétunum & néttunni...” (1,6). Ymis fleiri rad voru
notud til ad vidhalda hreyfigetu og eins lysti Freyja markmidi sem hdn hefdi sett sér: “...ég
&tla aldrei ad haetta pvi ... ad setja sjalf i harid a mér ... petta er svo fin hreyfing...” (1,2).

Allir pekktu gildi hreyfingar eins og kom fram hja Steini: “...petta er nattarlega
eitthvad sem madur parf ad gera, madur a ad hreyfa sig meira...” (1,6). bad var ymislegt sem
gat hindrad félk i ad hreyfa sig, fyrir suma purfti hreyfingin ad hafa einhvern tilgang eins og
Hreinn lysti: “...ad labba bara til ad labba pad er ekki inni mér...” (2,4) en hann beetti vid ad

hann myndi gera pad ef naudsyn krefdi. Vegalengdir gatu lika verid hindrun: “... pad geti vel
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verid ef ad ég byggi naer ... ad pa myndi ég fara ... meira i pad sem er verid ad bjoda upp a
... (Herdis1,9). Fleiri komu inn & pennan patt. Fyrir suma skipti mali ad hafa félagskap pvi
pad ytti vid peim.

Nokkrir nefndu naudsyn pess ad nota pau hjalparteeki sem porf veeri & til ad geta
hreyft sig um, eda eins og Freyja lysti: “...natturlega verd [ég] ad hafa staf en pad gerir ekkert
til...” (1,3) pvi hun sagdist ekki geta gengid staflaus nema rétt innanhuss. Hugrun lysti pvi ad
hjalparteeki gerdu pad ad verkum ad han geeti farid ut pé feerd veeri ekki god: “...ég er baedi

med g6da mannbrodda og svo er ég med stafinn minn...” (1,10).

Anrif mataradis & heilbrigdi og vellidan. Yfirleitt hafdi folkid velt fyrir sér matareaedi
sinu og kom fram ad p6é nokkud var um ad pad hefdi breytt sinum faeduvenjum. Nokkrir
komu inn & ad peir hugsudu um ad fa sem besta naeringu og ad fedid veeri fjdlbreytt, eins og
Freyja, en hun sagdi: “...eg set mér pad markmid ad borda sem flest ur faedukedjunni...” (2,9).
Nokkud var um ad patttakendur kysu léttara faedi heldur en adur og var astedan fyrir peirri
breytingu yfirleitt st ad peir fundu ad pa leid peim betur. Hreinn lysti pvi svo: “...kj6t og
svoleidis er farid ad verda of pungt i mig ...” (1,4). [ stadinn véldu peir frekar fiskmeti, avexti
0g graenmeti. bad sjénarmid kom fram hja einum patttakanda ad pad skipti mali ad vera med
ferska voru og kaupa ekki unninn mat. Vanlidan tengt neyslu a &kvednum mat vard til pess ad
nokkrir endurskodudu mataradi sitt, eins og Herdis kom inn &: “...svo bara finn ég hvad
likaminn vill ekki, hann hafnar hinum og pessum mat og pa er ég ekki ad borda pad ...”
(1,11).

Radleggingar vardandi mataraedi hofdu lika ahrif a faeduval og sagdist einn

patttakandi hafa breytt sinu mataradi til ad hafa ahrif a kélesterdl i bl6di. Einnig kom fram ad
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umraeda sem & sér stad hafdi haft ahrif & folk, til deemis vardandi saltneyslu og ahrif pess a
blodprysting.

Nokkrir komu inn & ahrif mataraedis og pyngdar, sumir téludu um ad peir pyrftu ad
létta sig og hofdu reynslu af pvi ad hafa tekid & sinum malum og lidid betur & eftir. Peir voru
sammala um ad pad veeri alltaf erfitt ad taka & pessum malum en peir vissu hvad pyrfti til.
Einn patttakandi taladi um ad pad veri erfidara med aldrinum en samt hagt.

Fram kom ad nokkrir toku ymis beetiefni an rddlegginga fra leekni vegna pess ad peir
toldu sig hafa gdda reynslu af pvi. Sélbjort sagdi:“...ég tek alltaf lysistoflur og ...
hvitlaukstoflur...” (2,8) og han taldi ad fyrir vikid veeri hun énaemari fyrir ymsum
umferdapestum. Eins voru tekin deemi um batiefni sem g6d veeru fyrir lidamotin pannig ad
lidanin veeri betri. FOIKid leitadi pannig ad pvi sem gat komid pvi ad gagni og taldi sig hafa
goda reynslu af akvednum bztiefnum Samt sem &dur var s& varnagli sleginn ad audvitad

vissu pau ekki hvort betri lidan veeri pessum efnum pakka en svo virtist vera.

Samfélagsleg virkni

patttakendur rseddu allir um naudsyn pess ad vera virkir og taka patt i lifinu,
félagsskapur var talinn naudsynlegur pvi madur er manns gaman. Allir vildu hafa eitthvad
fyrir stafni og talid var naudsynlegt ad vinna ad einhverju, ad hafa eitthvert hlutverk. Samt
sem &dur komu margir inn a mikilveaegi pess ad gaeta pess ad atla sér ekki um of og gefa sér
tima til hvildar.

pad kom fram ad mikilveegt veeri ad fylgja timanum og lata aldurinn ekki hafa of

mikil &hrif a sig, heldur vidhalda sinum venjum eins og heagt veeri og halda reisn sinni.
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Sezkja sér félagsskap sem hentar. Allir voru & einu mali um ad pad veeri naudsynlegt
ad hafa félagsskap pvi: “...ef madur talar aldrei vid mann, pa veit madur ekki neitt og pekkir
ekki neinn” (1,8), eins og Karl komst ad ordi. Armann horfdi 4 pad 4 annan héatt en hann
sagdi: “...an félagsskapar er ekkert sem dregur mann afram ...” (bls.5). pad skipti mali ad
loka sig ekki af heldur leita eftir peim félagsskap sem hentadi hverjum og einum, pvi: “...p6
madur hafi nog af folki kannski i kringum sig, pa getur madur samt verid einmana...”
(Gudridur 1,5). Nokkrir komu inn & ad pad pyrfti lika ad hafa frumkvaedi, eda eins og Hugrun
ordadi pad: “...madur verdur ad rétta hendina Gt sjalfur...” (1,2) en ekki bida eftir ad einhver
komi. Pad kom einnig fram hja Hreini ad porf fyrir félagsskap ykist med aldrinum pvi pegar:
“...madur er yngri pa hefur madur svo margt til pess ad hugsa um...” (2,4).

Sa skodun var rikjandi ad samvistir vid annad folk hefdi ahrif & andlega lidan: “...
pad lyftir manni upp og madur ... fer ad hugsa meira ...” (1,3) sagdi Karl. Fleiri voru a sama
mali. Gudridur ordadi pad svo: “...mér finnst pad bara skipta 6llu mali ad geta reett einhver
mal vid folk, annars vaeri madur bara ad tala vid sjalfan sig og réa fram i gradio...” (1,6). pad
ad raeda malin og skiptast & skodunum hafdi mikid ad segja og bara: “...tala um svona lifid og
tilveruna...” (Karl 2,1). Hugrudn lysti pvi ad samskipti vid annad folk gerdu pad ad verkum ad:
“...madur ...verdur gladari...” (2,7) eda eins og Hreinn ordadi pad: “...[salin] verdur bara
miklu léttari ...” (2,9) sem vard til pess ad hann hafdi meiri anaegju af lifinu.

Fjolskyldan er mikilveeg, var sameiginlegt vidhorf allra og peir 16gdu aherslu & gildi
pess: “...ad pad sé god fjolskylda og pad sé gott samband...” (1,5) eins og Freyja komst ad
ordi. Félagsskapur utan fjolskyldu potti lika mikilveegur fyrir flesta, eda eins og Hreinn lysti
pvi:”... madur parf ad hafa breidari félagsskap ...” (1,9). Sumir nefndu ad vinatta veeri mikils

virdi, pvi pad: “...er svo mikils virdi ef madur parf & vinum ad halda ad geta gengid ad honum
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visum ...” (Armann 1,8). Nokkrir nefndu ad pad veeri naudsynlegt ad hafa félagsskap vid folk
& mismunandi aldri. Margir kusu ad taka pétt i félagsstarfi. Ad vinna ad einhverjum
malefnum med 6drum var talid mikilveegt. Armanni fannst ad: “...starfid sé einhvers virdi ef
g er ad vinna med einhverjum, fyrir einhvern...” (1,5).

Margir toludu um skadsemi einangrunar og lysti Solbjort pvi svo: “...einvera er
salardrepandi...” (2,4), sumir téludu af reynslu: “...ég var alltaf med hausverk og fannst ég
einhvern veginn bara ad verda lokadur...” (Hreinn 1,8). Margir hofou samt porf fyrir einveru
og vildu geta valid ad vera Ut af fyrir sig, Gudridur ordadi pad & pennan hatt:“...ég parf badi

félagsskap og lika svolitla einveru, pad er eins og ég purfi ad byggja mig svona upp ...” (2,3).

Hafa hlutverk, gera gagn. FOlk var sammala um pad ad vilja hafa eitthvad ad gera:
“...purfa ekki ad sitja inni og ... hugsa bara, hvad lifir madur lengi ...” (1,3) eins og Karl
komst ad ordi og pad virtist vera alit flestra. Pad vard ad vera einhver tilgangur: “...ef ég veeri
ekki med neitt hlutverk, ég lagi bara upp i loftid ...” (1,2) var lysing Armanns og fleiri
komust svipad ad ordi.

Sumir voru enn i einhverri vinnu en adrir skopudu sér sjalfir eitthvad ad gera. Pad
skipti mali baedi fyrir andlega og likamlega heilsu. Vikingur taladi um ad vinnan hefdi ahrif &
feerni: “...pad er hreyfingin og annad sem pvi tilheyrir ...” (1,2) og eins og Karl sagai: ... til
ad halda likamanum vid ...” (2,5). Freyja lysti pvi ad ef folk veeri ad skapa eitthvad sjalft pa
héldi pad vid: “...héndum og huga ...madur hugsar um pad sem ad madur er ad gera...” (1,8-
9). Fram kom hja nokkrum ad mikilvaegt veeri ad hafa &hugamal og geta sinnt peim, pvi: “...ef

madur hefdi engin &hugamal pa held ég ad madur yrdi svona ansi langt nidri...” (Steinn 1,4).
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Einn nefndi ad i sumum tilvikum geeti verid naudsynlegt ad fa adstod vid ad koma einhverju
af stad sem folk hefdi dhuga a.

Hja sumum kom fram ad félagsskapurinn skipti mali: ”... med hverjum menn
vinna...” (Vikingur 1,1) og hvernig samskiptin veeru milli manna: “...pad hefur ekkert svo
litid ad segja ad pad sé almennilegur himor...” (2,5) eins og Karl komst ad ordi.

Hja nokkrum kom fram ad pad veeri ekki sama hvad verid veeri ad gera. bad skipti
mali ad: “...finna pad ad madur se til einhvers gagns & medan madur getur pad ...” (Hreinn
2,7). [ gegnum 1ifid hafdi folk verid ad sinna storfum sem voru naudsynleg og skiptu mali
fyrir pad sjalft og adra og pvi vildi pad halda afram. Freyja lysti pvi pannig: “...vid pessar
konur sem vorum alltaf ad reyna ad afkasta svo miklu hérna i gamla daga, ... vid viljum lata
verda gagn af 6llu ...“ (1,9). Petta hafdi ahrif & peirra lidan eins og kom fram hja Gudridi:
“...mér lidur aldrei betur heldur en ef ég get gert eitthvad ad gagni ...” (1,10).

pratt fyrir mikilveegi pess ad hafa ndg fyrir stafni pa téludu flestir um ad pad meetti
ekki &tla sér um of, pvi eins og Steinn sagdi: “...ég hef nattarlega ekki sama Uthald og ég
hafdi...” (1,4). Folk mat hvildina og s& naudsyn hennar eins og Solbjort lysti: “...pegar madur
er kominn & pennan aldur, pa verdur madur lika ad leera pad ad madur getur stundum purft ad
slaka & a milli...” (1,2). bad var pvi hlustad a likamann og hvilst pegar preytan sagai til sin.
Fram kom hja nokkrum ad pad veeri gott ad geta haft sina hentisemi, en aukinn timi gaf
teekifeeri til pess eins og fram kom hja Hreini: “...mér finnst pad dskaplega gott nlordid, geta

unnid pegar mig langar og hallad mér pegar mig langar...” (1,15).
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Halda reisn sinni. Margir komu inn & mikilveegi pess ad stadna ekki, pad var talid
naudsynlegt ad fylgjast med eda eins og Sélbjort komst ad ordi: “...reyna ad fylgja timanum,
natimanum, allri peirri breytingu sem hefur verid ...” (2,6). Flestir voru heldur ekkert ad
hugsa um aldurinn: “...mér dettur svona einstaka sinnum i hug hvad ég er ordin gémul ...”
(1,11) sagdi Solbjort. Hreinn komst svipad ad ordi: “...eg hugsa aldrei um aldur... enda verd
ég oft undrandi pegar er komid afmeeli, sko hvad ég er i rauninni ordinn fullordinn...” (1,5).
Pad sem i rauninni skipti mali var: “... bara ad vera jakveedur ... og lifa lifinu lifandi ...”
(Herdis 1,10).

Fyrir konurnar hafdi pad ahrif & sjalfsvirdinguna ad lita vel Gt og mikilveegt ad lata
ekki aldurinn hafa ahrif & pad. Solbjort lysti pvi pannig: “...svo bara er pad markvisst hja mér
ad ég ... lita mig ennpé sem manneskju sem eigi ad halda mér til...” (1,8). ber voru &nagdari
ef peer voru vel til fara og eftir pvi tekid, pvi pad: “...lyftir manni upp ef einhver segir, hvad
pu ert i fallegum fotum... “ (Freyja 1,4) og Freyja heldur afram: “...fyrir mig sjélfa er pad
samofid natturlega, ad vera semilega hraustur og lita vel ut ...” (2,6). Pad kom einnig fram
hja einum patttakanda ad utlit og kleednadur skipti jafnvel enn meira mali eftir pvi sem
likamlegri getu hrakadi.

Fyrir suma skipti pad lika miklu mali ad halda &fram ad taka patt i og standa ad
ymsum verkefnum, eins og Hugrin kom inn a: “...vid mattum gera eitthvad meira saman en
... Vid veroum ... pa bara ad gera pad sjalf ““ (2,6). Fyrir pa sem hofou verid virkir i
félagsstorfum gat verid mikilveegt ad halda pvi afram, pvi pad hafdi ahrif a sjalfsvirdinguna
ad: “...koma fram bara og tala opinberlega yfir mérgu félki...” (2,11) eins og Solbjort lysti
pvi. b6 var tekid fram ad pess yrdi ad geeta ad etla sér ekki um of pvi mikilvaegt veeri ad

standa undir eigin vaentingum.
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Nokkrir patttakendur nefndu ad pad hefdi mikid ad segja ad vera sattur vid sitt
lifsstarf, pvi pad veeri: “...anagjulegt ... ad finna fyrir pvi ad madur hafi virkilega notid pess
sem madur var ad gera, og gert svoldid gagn...” (Freyja 1,10). Armann tok fram ad pad skipti
mali ad draga sig i hlé i tima eda eins og hann lysti pvi: “...mér lidur vel Ut af pvi ad hatta ...
svona med 61l segl panin heldur en ad fara ad lata segja manni ad hetta ...” (1,8). bannig
skipti mali ad geta hugsad til baka og verid sattur vid sitt, pvi eins og Armann komst ad ordi:

“...pvi eldri sem madur verdur, pvi meira virdi eru minningarnar...” (1,10).

Mat a eigin heilbrigdi

patttakendur lystu pvi hvernig peir endurskilgreindu og matu heilbrigdi sitt pegar
adsteedur breyttust. beir byggdu petta mat sitt & mérgum pattum sem tengdust reynslu peirra
og gildismati &samt umhverfispattum. bannig gat hver pattur sem einstaklingurinn byggdi
mat sitt & gat haft ymist jakveed eda neikvad ahrif & pad hvort hann upplifdi sig heilbrigdan.
Fram kom ad aherslur voru mismunandi milli einstaklinga. bvi ma gera ma rad fyrir ad
einstakir paettir hafi misjafnt veegi milli einstaklinga par sem lifssyn peirra er 6lik. P4 kom
fram ad folk leitadi eftir jafnveegi og pvi verdur hver og einn ad skilgreina hvar hann finnur
akjosanlegt jafnveegi i peim pattum sem hafa ahrif a upplifun heilbrigais.

I toflu 3 (bls. 54) ma sja fimm peetti sem hafa ahrif & mat eintaklingsins 4 eigin
heilbrigdi. Vid hvern pessara patta er kvardi sem einstaklingur getur notad til sjalfsmats sem
gefur til kynna hvort sa pattur hefur jakvaed eda neikvaed ahrif & heilsuna. I heildina ma gera
rad fyrir einstaklingur upplifi sig heilbrigdari eftir pvi sem hann merkir vid jakvaeda hluta

kvardans a fleiri pattum.
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Neikveed ahrif Jakvad ahrif

Finna tilgang og gledi i lifinu

A
v

Fatt sem veitir gledi Margt sem veitir gledi

Vidhalda eigin feerni

A
v

Loka sig af Njota félagsskapar
Kyrrseta Hreyfa sig markvisst
Innivera Njota ativeru

Rangt mararadi Rétt matareaedi

Vera virkur i samfélaginu

A
v

Vanta hlutverk Hafa hlutverk
Ojafnveegi i stérfum og hvild Jafnveegi i stérfum og hvild
Léata aldurinn hafa ahrif & sig Finnast aldurinn ekki skipta mali

Saxkja sér félagsskap sem hentar

A
v

Skortur & samskiptum vio fjélskyldu G060 samskipti vid fjdlskyldu
Enginn félagsskapur utan fjolskyldu Njota félagsskapar utan fjélskyldu

Leita sér adstodar og upplysinga en taka eign akvardanir

A
v

Vontun & freedslu/upplysingum G60 freedsla/upplysingar

Tafla 3. beettir sem hafa ahrif & mat einstaklingsins & eigid heilbrigdi.
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Samantekt

patttakendur lystu pvi hvernig medvitund peirra um mikilvaegi heilbrigdis jokst vegna
reynslu af sjukdomum og leiddi pad til endurskilgreiningar & pvi hvad veeri asattanlegt &
hverjum tima. Eiginn vilji var talinn mjog mikilveegur pegar kom ad pvi ad leita leida til ad
vidhalda og efla heilbrigdid. bad sem hafdi ahrif & hvada leidir voru valdar var eigid
gildismat og reynsla einstaklingsins a&samt umhverfispattum. I eigin gildismati og reynslu
folst ad finna tilgang og gledi i lifinu, vidhalda eigin feerni andlegri og likamlegri og vera
virkur i samfélaginu. Umhverfispeettir folu i sér ad einstaklingurinn geeti leitad sér adstodar
og upplysinga en tekid eigin dkvardanir og ennfremur sott ser pann félagsskap sem hentadi
baedi hja fjolskyldu og utan hennar. Hver pattur sem einstaklingurinn byggdi mat sitt & gat
haft ymist jakvaed eda neikveaed ahrif & pad hvort hann upplifdi sig heilbrigdan. Fram kom ad
aherslur voru mismunandi manna & milli og mé pvi mé gera méa rad fyrir ad veegi einstakra

péatta sé persénubundid
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KAFLI 5

UMFJOLLUN UM NIDURSTODUR RANNSOKNARINNAR

| pessari rannsokn hefur verid leitast vid ad auka pekkingu og dypka skilning & pvi
hvernig eldra folk & islandi upplifir heilbrigdi og hvada peettir pad telur ad hafi ahrif a vidhald
goarar heilsu.

Meginnidurstddur rannséknarinnar voru ad lita ma & pad sem ferli hvernig medvitund
patttakenda um mikilveegi godrar heilsu jokst med aldrinum og tengdist pad gjarnan reynslu
af sjukdémum og skertri feerni. bad leiddi til endurskilgreiningar & heilbrigdi og
einstaklingarnir matu Gt fra eigin raunveruleika hvad veeri as&ttanlegt. Ut fra peirri
nidurstddu leitudu peir sidan leida til ad vidhalda og efla heilsu sina. Reynsla og gildismat
einstaklingsins sjalfs asamt umhverfispattum hafdi ahrif & hvada leidir voru mégulegar og
I6gdu grunninn ad heilsuhegdun hans og par med ad vidhaldi og eflingu heilbrigdis.
Breytingar sem verda & adsteedum geta leitt til pess ad einstaklingurinn parf ad endurtaka
betta ferli. I likani 1 & bladsidu 31, er pessu ferli lyst.

Hér a eftir verdur fjallad nanar um einstaka peetti pessa ferlis i samhengi vid

nidurstodur annarra rannsokna og freedilegt efni og pannig faerd rok fyrir mikilveegi peirra.

Aukin medvitund um mikilvagi heilbrigdis og endurskilgreining pess

Fram kom i rannsokninni ad patttakendur vilja taka abyrgd 4 eigin lifi og heilsu. A
yngri &rum var minna hugad ad eigin heilbrigdi pvi pa var velferd fjélskyldunnar og
heilbrigdi barnanna i fyrirrimi. Reynsla af sjakdomum vard sidan til pess ad ekki var lengur

litid & pad sem sjalfsagdan hlut ad vera heilbrigdur og pa for heilbrigdid ad hafa aukid veegi. |
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rannsokn McWilliam og fél. (1996) medal folks med langvinna sjukdéma kemur svipad fram,
heilbrigdid for ad skipta meira mali heldur en &dur en sjukdémurinn kom til ségunnar.

Horft er & heilsuna i nyju ljési pegar hun er metin Gt fra peim raunveruleika sem folk
byr vid. Vidmelendur téldu sig pannig heilbrigda prétt fyrir ad peir &ttu allir vid einhverja
sjukdéma og/eda likamlega veikleika ad strida og var litid 4 pad sem edlilegan hlut ad
aldurinn setti mark sitt & folk. betta er i samraemi vid pad ad merking heilbrigdisins taki
breytingum i gegnum lifid og sé endurskilgreind i 1jési peirrar reynslu sem folk verdur fyrir &
lifsleidinni (Jones, 1994).

Almennt attu patttakendur erfitt med ad lysa hvad falist i pvi ad vera heilbrigdur en
attu aftur @ moti audvelt med ad greina fra vio hvada kringumsteedur peim leid vel og hvad
peir gerdu til vidhalda gdadri heilsu. Heilbrigdi felur pannig i sér marga mismunandi peetti sem
eru i stérum drattum sameiginlegir hja pessum hop en pé mismunandi aherslur milli
einstaklinga. Svipadar nidurstodur méa finna i 6drum rannséknum (Byrant og fel., 2001,
McWilliam og fél., 1996; Strandmark, 2006). Ny vidomid voru sett vardandi hvad folk taldi
aseettanlegt Gt fra peim veruleika sem pad bjo vid og hvada peetti pad lagdi aherslu & til ad
vidhalda godri heilsu. A pann hatt setti hver og einn sér markmid. Af peim sékum var tali®
velta mikid & eigin vilja einstaklingsins, pvi pad purfti ad vinna ad pvi ad na peim
markmidum sem hver og einn setti sér og midadi ad pvi ad vidhalda godri heilsu. Pessar
nidurstédur eru hlidsteedar pvi sem kemur fram i rannsékn McWilliam (1996) en par lysa
patttakendur pvi einmitt hvernig peir hafa porf fyrir ad hvetja sig afram og medvitad ad tla

ad gera hlutina, pvi pad er nokkud sem enginn annar getur gert fyrir pa.
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Eigid gildismat og reynsla einstaklinga

Sérhver einstaklingur hefur sina lifssyn sem byggd er a reynslu og gildismati. Pessi
lifssyn hefur ahrif & pad hvad vidkomandi telur vera heilbrigdi, hvad hann sattir sig vid og
sidan hvada leidir hann velur til ad efla og vidhalda heilsunni. Patttakendur lystu eftirfarandi

pattum sem motudu lifssyn peirra.

Finna tilgang og gledi i lifinu. Gledin er sterkt afl og pad hefur jakveed ahrif &
heilbrigdid ad leita eftir gledi i lifinu. Patttakendur lystu pvi hvernig lifsgledin yki vellidan
peirra og hvad peir gerdu sem veitti peim gledi, en pad var persénubundid og purfti ekKki
alltaf mikid til. pad skipti heldur ekki 6llu mali hvad pad var, en pad var mikilvagt ad leita
eftir pvi. bad er athyglisvert hvad patttakendur leggja mikla aherslu & lifsgledina i ljosi pess
ad i yfirlitsgreinum um vitundarénaemisfraedi kemur fram ad jakveett vidhorf og gledi hefur
ahrif i pa att minnka likur & veikindum og audvelda félki ad né bata (Barak, 2006; Sigridur
Halldérsdottir, 2007). Lifsgangan er ekki alltaf slétt og felld og kom fram ad pa skipti mali ad
horfa & pad jakvada og gera pad besta dr hlutunum en ekki einblina & pad sem midur er. |
rannsokn Constanzo og fél. (2004) kemur einmitt fram ad bjartsyni getur vegid & moti peirri
minnkandi 6namissvorun sem verdur med aldrinum og minnkar vidnam gegn sykingum.

Pad var eftirtektarvert & hversu jakveedum notum vidmeelendur reeddu um erfida
reynslu, eins og peer breytingar sem urdu vegna missis maka og annarra astvina. beir reeddu
pessi mal af edruleysi og var pa gjarnan horft til baka til pess tima sem folk hafdi att saman
0g getad notid. Pannig eru gédar minningar notadar til ad gera erfida reynslu léttbaerari en

pad er i samraemi vid nidurstddur rannsoknar Bethea (2001). bar lysa patttakendur hvernig
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kimnigéafa hjalpar peim til ad gledjast yfir godum minningum sem tengdar eru latnum astvin
0g pvi verdur missirinn léttbeerari.

Tr0 & &dri mattarvold veitir styrk og lystu sumir vidmalendur hvernig han hafdi
hjalpad peim vid erfidar adsteedur i lifinu og hefur pannig haft &hrif & andlega heilsu peirra.
Adrar rannsoknir hafa synt ad tru & eitthvad edra manninum hefur gildi fyrir heilbrigdi
aldradra (Arcury og fél. , 2001; Maddox, 1999) og vellidan eftir pvi sem faerni peirra skerdist
(Kirby og fél., 2004). Vidmelendur reeddu um eigin dauda og litu & hann sem edlilegan hluta
af lifinu, an pess p6 ad vera ad velta pvi of mikid fyrir sér, en i 1jési pess sau pau hve lifid er
dyrmaett og mikilveegt ad nyta hvern dag sem best pvi af reynslunni pekktu pau hversu skjott
bad gat breyst. [ ljosi pess velti folk pvi fyrir sér hvernig pad geeti tekist & vid minnkandi
feerni eftir pvi sem arin feerast yfir og sa mikilveegi pess ad gefast ekki upp heldur gera pad
sem getan leyfdi & hverjum tima.

Onnur stor breyting sem péatttakendur nefndu var pegar starfsaevi lauk. bad var
greinilegt ad viomalendur voru medvitadir um mikilveegi pess ad pa pyrfti eitthvad ad taka
vid pvi annars geeti pad haft ahrif a lifsgledina. Peir gatu lika horft jakveett a starfslok og sau
ad vid pad gatu gefist ny tekifaeri en pad gerdist ekki nema ahugi veeri fyrir hendi. bvi hefur
einmitt verid lyst i rannsékn medal beenda sem hofou brugdid bai ad peir sem eru anaegadir
med ad vera hattir storfum eru peir sem hafa ahugamal og eru i godum félagslegum tengslum
(Wythes og Lyons, 2006). Hins vegar hefur einnig verid synt fram a pad i langtimarannsokn
ad auknar likur eru & punglyndi tengt pessum timamétum. betta & sérstaklega vid um
karlmenn, en peirra sjalfsmynd virdist sterkar tengd launudu starfi heldur en hja konum (Kim

0og Moen, 2002).
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Vidhalda eigin feerni, andlegri og likamlegri. Pad er ekki sjalfgefid ad geta bjargad sér
sjlfur, voru vidmalendur sammala um, en pad var nokkud sem pau vildu allra helst og
fannst skipta mali. Pau gerdu sér grein fyrir ad til ad svo meetti verda pyrftu pau ad vinna ad
pvi ad vidhalda feaerni sinni.

Andlegt heilbrigdi var talin forsenda pess ad geta verid sjalfbjarga. Komu allir
patttakendur inn & mikilvaegi pess og pad var peim greinilega ofarlega i huga. begar
péatttakendur voru spurdir hvad gerdi pad ad verkum ad peir veeru heilbrigdir pa var gjarnan
nefnt ad minnid veeri i lagi og ad vidkomandi geeti hugsad. Oft fylgdu med sdgur um folk sem
pad pekkti og var blid ad tapa minninu. bad var talid edlilegt ad aldurinn hefdi pau ahrif ad
folk veeri gleymnara og var gerdur greinarmunur & pvi og hins vegar ad tapa minni vegna
heilabilunarsjukdoma. Petta er i samraemi vid pad sem fram kemur i yfirlitsgrein Dixon og
fél. (2007) ad folk dttast pad ad tapa minninu pvi pad er talid grundvollur fyrir farsaelt
&viskeid. Stadalimyndin er hins vegar st ad edlilegt sé ad verda gleymnari med aldrinum.

Reynt er ad sporna vid pessari proun eins og hagt er og lystu vidmalendur ymsum
radum sem pau notudu til pess ad skerpa hugann og vidhalda andlegri faerni. beir fylgdust
med pvi sem var ad gerast med pvi ad lesa bldd, hlusta & Utvarp og hitta félk, einnig var pvi
lyst ad gonguferdir og Gtivera gerdu hugsunina skyrari. Porf fyrir freedslu er til stadar og vildi
folk pannig greinilega halda afram ad beeta vid pekkingu sina, eda eins og einn patttakandi
ordadi pad “ad fa andlega neeringu”. Peirra hugmyndir eru pvi ad lifstill sem taki til
likamspjalfunar, vitsmunalegra og félagslegra patta geti ordid til pess ad vidhalda minni .
Petta er i samraemi vid pad sem nidurstodur rannsdkna a pessu svidi leida likum ad og fram

kemur i yfirlitsgreinum Dixon og fél. (2007) og Salthouse (2006).
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Hreyfing hefur god ahrif badi & likama og sal var sameiginlegt &lit patttakenda. Med
pvi ad hreyfa sig gat folk studlad ad aukinni vellidan og pad var su vitneskja sem vard til pess
ad hvetja til hreyfingar. Viomelendur lystu pvi hvernig oft var erfitt ad hafa sig af stad til ad
hreyfa sig vegna stirdleika eda vanlidunar en pad var vissan um ad peim lidi betur & eftir sem
studladi ad hreyfingu. I rannsokn Belza og fél. (2004) kemur svipad vidhorf fram en petta er
aftur & moti i nokkurri motsdgn vid nidurstddur rannséknar Shih og fél. (2002) vardandi
hreyfingu hja folki med lidagigt, par komu vanlidan og verkir i veg fyrir hreyfingu prétt fyrir
ad gildi hennar sé pekkt fyrir pennan hép. baer konur sem ratt var vid virdast leggja meiri
aherslu & hreyfingu og sinna pvi meira en karlmennirnir sem er i métsogn vid pad sem fram
kemur hja Ginn og fél.(2001). Pess ber p6 ad geeta ad um faa einstaklinga var ad raeda og
hreyfigeta misjofn sem getur medal annars haft ahrif.

prétt fyrir ad viomalendur pekki jakvaed ahrif hreyfingar fyrir heilsuna kom fram ad
pad vantar stundum hvatningu til ad komast af stad. I yfirlitsgrein Phillips og fél. (2004)
kemur fram ad likamspjalfun sé of litid notud til heilsueflingar og purfi leeknar og
heilbrigdisstarfsfolk ad vera vakandi fyrir pvi ad hvetja til hreyfingar og freeda um gildi
hennar. Astedur sem medal annars eru taldar letja folk til hreyfingar er skortur & félégum og
adgengi ad pjalfun dsamt Otta vid ad skada sig. Pad ma velta fyrir sér hvort petta eigi lika vid
hja pessum hdp.

Gonguferdir var pad form hreyfingar sem mest var notad. Pad er i samraemi vid
nidurstodur rannsoknar Belza og fél. (2004) ad gonguferdir er su hreyfing sem mismunandi
menningarhdpar kjosa helst. Petta kemur ef til vill ekki a 6vart pvi génguferdir er nokkud
sem allir pekkja og hafa vanist einnig er haegt ad fara pegar folki hentar. bad parf meira atak

til pess ad fara i skipulagdar hopafingar. Patttakendur pessarar rannsoknar skipulégdu sjalfir
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sina hreyfingu og féru i génguferdir, gjarnan einir, en sumir nyttu sér lika 6nnur form
hreyfingar. Gonguferdir virdast hafa god ahrif & likamsstodu folks og par med jafnveegi
(Melzer og fél., 2003), en pad var einmitt reynsla patttakenda. Rannsoknir & ahrifum
likamspjalfunar er annars oft bundin vid hopa og skipuldgd afingaferli, alls stadar kemur su
skodun i 1jos ad likamspjalfun hafi jakvaed ahrif a heilsuna pé er misjafnt hvernig rannsoknir
eru byggdar upp og nidurstodur virdast pvi stundum misvisandi (Barnett og fél. 2003; Brach
og fél., 2004; Janus Fridrik Gudlaugsson, 2005; Stiggelbout og fél. 2004). Jakveed ahrif
hreyfingar & andlegt astand er einnig pekkt par sem han dregur medal annars Ur streitu og
kvida (Brugman og Ferguson, 2002) og lystu patttakendur einmitt endurnzarandi &hrifum
hreyfingar.

Nidurstddur rannsékna a ahrifum likamspjalfunar eru yfirleitt byggdar & mati a
likamsastandi i upphafi og vid lok rannsoknar en ekki upplifun folksins sjalfs. I pessari
rannsokn raeddu patttakendur um gildi hreyfingar Gt fra eigin reynslu, hvernig hun jok
vellidan og beetti astand peirra, en ekkert mat lagt & gildi hennar fyrir peirra likamsastand.

Hreyfing og Utivera virdast fara saman i huga patttakenda. bad var talid skila betri
lidan ad hreyfa sig Gti pvi Gtiveran hafdi pau ahrif ad folk hresstist og styrktist. betta vidhorf
var almennt og pad er mjog athyglisvert hversu mikil ahersla er 16gd & patt ativerunnar pvi
pad er pattur sem virdist ekki koma mikid fram i erlendum ranns6knum vardandi hreyfingu
og likamspjalfun. Utivera skilar fleiru en hreyfingunni einni og var medal annars nefnt ad vid
pad ad anda ad sér hreinu lofti yrdi hugsunin skyrari. ba var folk einnig ad upplifa umhverfid
en pad hafdi mikil ahrif a pad ad skoda natturuna, allt pad sem landslag, grodur og dyralif
hefur upp & ad bjéoa. Pad vakti akvedna frelsistilfinningu og virkadi endurnzarandi & salina ad

horfa & fallegt umhverfi par sem fridur rikti. Petta er i samraemi vid pad sem fram kemur i
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rannsokn Priest (2007) sem gerd var & génguhdp en par kemur fram ad folki finnst pad vera
naer nattarunni sem verdur til pess ad pad upplifir sig frjalsara og afslappadra. betta er einnig
i samraemi vid ad par blandist saman &hrif grodurs, landslags, dyralifs og snertingar vid
umhverfid (Frumkin, 2001; Irvine og Warber, 2002).

Pad eru pvi sterk rok fyrir pvi sem viomelendur tala um ad hreyfing utandyra skili
betri lidan, pvi hreyfingin ein og sér hefur &hrif baedi a andlega og likamlega lidan og sidan
beetast vid jakvaed ahrif umhverfisins.

Pad virdist sem vidmeelendur séu tengdir landinu og umhverfinu sterkum béndum.
Ma velta fyrir sér hvort pad eigi ef til vill almennt vid um aldrad folk & islandi pvi ekki er
langt sidan borgarmenningin for ad rydja sér til rims hér & landi. bannig hofou allir
patttakendur reynslu af pvi ad bua i sveit hver sem buseta peirra var nd. | ranns6kn Wythes
og Lyons (2006) sem gerd var medal banda i Astraliu koma fram pessi sterku bond vid
landid pvi peir upplifa missi pegar peir flytja til péttbylisstada eftir ad peir bregda bui. Pad
ma lika horfa til pess ad i pessari rannsokn kom ekki fram ad folk éttadist um 6ryggi sitt
pegar pad fer Gt en pad virdist eiga sinn patt i pvi ad letja folk til utiveru vida erlendis
(Feldman og Oberlink, 2003).

A islandi er mikill munur & arstidum og vedurfar mjog breytilegt en pad gat hamlad
ativeru. Pad er pvi mikilvaegt fyrir folk ad hafa adstodu til ad stunda hreyfingu innan dyra.
Folk veigradi sér vid ad fara ut i gonguferdir pegar halka var (ti, af 6tta vid ad detta og brotna
pvi alvarlegar afleidingar pess voru pekktar. Annars var misjafnt hverskonar vedur hindradi
ativeru hvers og eins. Fram kom ad ekki virtist almennt ad patttakendur fyndu sér énnur form
hreyfingar sem hagt veeri ad stunda innan dyra. bad virtist haldast i hendur ad peir sem fundu

mestan mun & heilsunni vid ad hreyfa sig voru duglegastir vid pad. Po virtist pad gilda um
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alla ad hreyfing var ekki eins mikil ad vetrinum eins og ad sumrinu pegar audveldara er ad
fara at i gonguferair.

Mataraedi hefur ahrif & lidan eldra félks og med aldrinum virdast koma fram
breytingar a faeduvenjum. Athyglisvert var hvernig vidmalendur htfdu breytt mataradi sinu
vegna pess ad léttara faedi vard til pess ad peim leid betur. Radleggingar leeknis asamt
upplysingum og fraedslu vardandi mataraedi virtist einnig hafa ahrif og pad var greinilegur
vilji til ad tileinka sér pad sem hefdi géo ahrif & heilsuna. bessar nidurstddur eru i samraemi
vid pad sem kemur fram i rannsékn Keller og fél. (2004) og yfirlitsgrein Amarantos og fél.
(2001) ad naering hefur ahrif a lifsgaedi. Pad er p6 umhugsunarvert ad patttakendur virtust
hafa mismunandi syn & hvad veeri hollt feedi. bvi ma spyrja sig hvort ef til vill gildi pad sama
og kom fram i ranns6kn Arcury og fél. (2001) ad folk gerir sér grein fyrir gildi pess ad borda
hollan mat en vanti betri pekkingu i peim efnum.

Ymis baetiefni voru notud til vidbdtar vid hefdbundin lyf og talin vera géd reynsla af
peim til ad efla heilsuna an pess p6 ad viomalendur vildu nokkud fullyrda um virkni peirra.
Petta eru svipadar nidurstédur og finna ma i rannséknum Williamson og fél. (2003) og Ness
(2005) sem byggdar voru a viotolum, folk notar éhefdbundnar adferdir sér til heilsubotar an

pess endilega ad pekkja virkni peirra og konur virdast liklegri til ad fara pessa leid.

Samfélagsleg virkni. Pad er mikilvaegt ad hafa hlutverk og taka patt i lifinu.
patttakendur voru sammala um ad peir vildu hafa eitthvad fyrir stafni og er pad i samraemi
vid pad sem kemur fram i 6drum rannsoknum (Fraquhar, 1995; Reichstadt og fél., 2007;
Wythes og Lyons, 2006). Allt sitt lif hafdi folk verid vant pvi ad sinna stérfum sem voru

naudsynleg badi fyrir pad sjalft og adra. pvi vildi pad halda afram. Pessar nidurstédur eru
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hlidstaedar pvi sem fram kemur i rannsokn Strandmark (2006) ad pad er mikilveegt ad skynja
ad pad sé porf fyrir mann. Fyrir konurnar hafdi pad gildi ad gera eitthvad sem kom 6drum til
g60da pvi um &vina hafdi pad verid peirra hlutverk ad sinna heimili og fjélskyldu. Svipad
vidhorf kemur fram i rannsokn Maddox (1999). Karlmennirnir t6ludu meira um ad geta
haldi® afram ad vinna eitthvad pvi pad hafdi verid peirra hlutverk. I rannsékn Wythes og
Lyons (2006) ma finna svipad vidhorf. Aftur a méti i rannsékn Kim og Moen (2002) kemur
fram ad karlménnum geti pott gott ad losna undan abyrgd og streitu sem fylgi starfi og horfi
til pess ad geta gert pad sem hugurinn stendur til. PG er aukin hztta & punglyndi pegar fra
lidur. Pad méa ad vissu leiti segja ad pessa viohorfs geeti einnig hja vidmalendum. P6 svo ad
ekki keemi neitt fram um ad peim peetti gott ad losna fra peim krofum sem starfid gerdi og
vildu gjarnan halda afram ad vinna, pa var horft til pess ad aukinn fritimi bydi upp & ny
teekifeeri. Patttakendur virtust einnig gera sér ljosa grein fyrir mikilveegi pess ad eitthvad teki
vid pegar starfi lyki til ad fordast punglyndi. Pad ma spyrja sig hvort petta vidhorf
endurspeglist ef til vill i peirri stadreynd ad atvinnupétttaka eldra folks & islandi hefur verid
meiri en annars stadar gerist (Heilbrigdis- og Tryggingamalaraduneytid, 1999). Pvi ma einnig
velta fyrir sér hvort pessi hopur hafi ef til vill ekki baid vid mikla streitu i starfi og hvort petta
vidhorf muni breytast med kynsléoum.

pratt fyrir ad pad veeri naudsynlegt ad hafa nog fyrir stafni pa 16gdu viomaelendur
aherslu & mikilveegi pess ad gera sér grein fyrir pvi ad Uthald veeri ekki pad sama og adur fyrr,
pvi verdur eldra folk ad kunna ad hvila sig & milli og &tla sér ekki um of. pad er pvi akvedid
jafnvaegi sem er akjosanlegast.

Folki er naudsynlegt ad halda stédu sinni, lata ekki aldurinn aftra sér heldur lifa lifinu

0g geeta pess ad fylgja timanum og stadna ekki. préatt fyrir harri aldur og skerta feerni pa er

Upplifun heilbrigdis og ahrifapattir 65



personan st sama og parf & pvi ad halda ad litid sé & hana med sému virdingu og fyrr. bvi
fannst viomalendum mikilvaegt ad halda afram sinum venjum og taka patt i pvi sem um var
ad vera og vera sattir vid sjalfa sig. pad skipti konurnar mali ad klaedast fallega og halda sér
til, pvi pad hafdi ahrif & sjalfsvirdinguna ad finna ad peer veeru vel til fara og ad eftir pvi veeri
tekid. Petta vidhorf er sambarilegt pvi sem kemur fram hja rynihopum i rannsékn Woolhead
og fél. (2004), en par kemur einmitt fram hversu mikilveaegt pad er eldra folki ad halda

virdingu sinni og ad komid sé fram vid pad af virdingu.

Umbhverfispaettir
Ymsir umhverfispettir geta haft ahrif & heilbrigdi einstaklingsins, svo sem samfélagid
sem pad byr i, fjolskyldan, heilbrigdispjonustan asamt fraedslu og upplysingum sem vél er &.

Allt hefur petta hrif & mdguleika einstaklingsins til ad efla og vidhalda heilsu sinni.

Sakja sér félagsskap sem hentar. Madurinn er félagsvera og voru patttakendur a einu
mali um ad naudsynlegt veeri ad njota félagsskapar, petta er i samreemi vid pad sem fram
kemur i rannséknum sem fjalla um farszla 6ldrun (Arcury, 2001; Farquhar, 1995; Feldman
og Oberlink, 2003; Reichstadt, 2007). Fjolskyldan var mikilveegur pattur og gegndi hun pvi
hlutverki ad vera stuoningur vid eldra folkid og félagsskapur en i rannsékn Feldman og
Oberlink (2003) kemur fram ad folk eigi audveldara med ad piggja adstod fra fjolskyldu og
vinum heldur en félagslega kerfinu. Vidmelendur lystu pvi ad samband vid fjolskyldu hefdi
ahrif & lifsgledina, ad mikilvaegt veeri ad vel gengi hja medlimum hennar. Pad naegdi po ekki
eingdngu ad hafa samband vid fjélskyldu pvi félagsskapur utan hennar, par sem folk kom

saman a 6drum forsendum, var einnig talinn naudsynlegur. Porf fyrir félagsskap virtist aukast
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med arunum pvi pa var folk almennt hatt ad vinna utan heimils og missti pann félagsskap
sem pvi fylgdi. pad skipti pvi mali fyrir folk ad leita sér félagsskapar sem hentadi og loka sig
ekki af.

Ahugavert er ad bera pad sem fram kom hja vidmalendum vid peer prjar félagslegu
parfir sem Stevernik og Lindgren (2006) setja fram i rannsékn sinni. bad er porf fyrir hlyju,
vidurkenningu og status. pPorf fyrir hlyju virtist koma fram i peirri &herslu sem 16gd var a
mikilveegi godra tengsla vid fjdlskylduna, pvi par métti blast vid ad finna traust, skilning og
ad vera tekio eins og madur veeri. borf fyrir vidurkenningu birtist i pvi ad patttakendur nefndu
mikilvaegi pess ad gera eitthvad sem skiptir mali og hefdi pydingu fyrir adra, einnig i pvi sem
fram kom ad pad skipti mali ad vinna ad verkefnum med 6drum. porf fyrir status felur i sér
ad viokomandi finni ad komid sé fram vid hann af virdingu, hann sé tekinn alvarlega, sé
sjélfsteedur og hafa &hrif. Demi um pad matti finna i pvi ad fram kom porf fyrir ad halda
afram ad koma fram og tala opinberlega sem patt i ad halda reisn sinni.

Pad er greinilegt ad pessar parfir eru til stadar hja patttakendum og mikilvaegt ad fa
peer uppfylltar, pvi eins og kemur fram i rannsékn peirra Stevernik og Lindgren (2006) hefur
aldurinn ekki ahrif & mikilveegi peirra en skerding & likamlegri getu hefur viss ahrif.

Af pessu leidir ad pad er mikilvaegt ad eldra folk hafi teekifeeri til ad geta uppfyllt
pessar parfir, eigi fjolskyldu eda nana vini og bui vid paer adstedur ad geta tekid patt i
félagslifi. Pad kom fram hja vidmalendum ad fjarleegdir geetu haft ahrif & virkni i félagslifi og
pvi hafdi buseta nokkud ad segja, en pad er pekkt ad erfidleikar vid ad komast & milli stada

getur hindrad patttoku i félagslifi (Feldman og Oberlink, 2003).
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patttakendur voru sammala um ad of mikil einvera veeri skadleg, einn ordadi pad
pannig ad han veeri “salardrepandi”. Samt sem adur hafdi folk porf fyrir ad geta valid ad vera

utaf fyrir sig, pad er pvi dkvedid jafnveegi i félagsskap og einveru sem er akjésanlegast.

Leita sér adstodar og upplysinga en taka eigin akvardanir. Allir patttakendur voru
sammala um gildi pess ad leita ser adstodar til ad vidhalda heilsunni. Eftirlit hja leekni var pad
sem folk horfai til asamt medferd hja sjukrapjalfara. Félk lagdi aherslu & traust, pad ad geta
treyst leekninum, veeri pad ekki fyrir hendi leitadi folk annad. Gera mé r&o fyrir ad petta sama
gildi um fleiri heilbrigdisstéttir.

Radleggingar sem gefnar voru af leeknum voru teknar alvarlega og folk lagdi sig fram
um ad fara eftir peim. Atti pad vid um radleggingar vardandi medferd vid sjukdémum og
fyrirbyggingu, svo sem lyf, hreyfingu og mataradi. Petta er hlidsteett pvi sem fram kemur i
6drum rannséknum (Bull og Jamrozik, 1998; Hirvensalo og fél., 2003). bad er samt
athyglisvert hvad petta eldra folk er sjalfsteett og vill leggja mat a pad sjalft hvad skipti mali.

Viomelendur lystu pvi hvernig peir vildu taka eigin akvardanir vardandi forvarnir og
eflingu heilsunnar og byggdu peer & upplysingum sem pau 6fludu sér, medal annars ar
bl6dum og eins pvi sem var i umradunni a hverjum tima. Forsenda pess ad geta tekid
akvardanir er ad hafa eitthvad til ad byggja peer &. Pad kom til deemis fram hja einni konunni
ad eftir ad hun frétti af pvi ad pad veeri haegt ad lata mala beinpéttni gerdi hin pad reglulega.
Pad er pvi greinilegt ad heilsuefling eins og hdn er skilgreind (Nutbeam, 2001) hefur gildi
fyrir pennan hop.

Reynsla einstaklinga hefur mikid gildi. bvi var til deemis lyst sem eftirséknarverdu ad

heetta reykingum ef félk hafdi haett &dur og fundid mun & heilsunni. P4 kom einnig fram
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akvedin abyrgoartilfinning, vera god fyrirmynd og heetta ad reykja vegna barna i
fjolskyldunni. Inn i petta blandadist lika ad fyrirverda sig fyrir reykingarnar par sem vitad var
ad peer veeru skadlegar og pvi vildi viokomandi ekki reykja uti. Eins og fram kemur hja
Gochman (1997) pa felur heilsuhegdun ekki eingdngu i sér athafnir heldur einnig andlega og

tilfinningalega peetti, pvi ma segja ad hér sé um akvedna heilsuhegdun ad reeda.

Samantekt

patttakendur vildu taka abyrgd & eigin heilsu en reynsla af sjukdémum og skertri
feerni leiddi til pess ad ekki var litid & pad sem sjalfsagdan hlut ad vera heilbrigdur. Horft var
a heilsuna i nyju ljési og hin metin ut fra peim raunveruleika sem félkid bjo vid. Ny viomid
voru sett vardandi hvad folk taldi settanlegt at fra peim veruleika sem pad bjo vid og hvada
beetti pad lagdi aherslu & til ad vidhalda godri heilsu. A pann hatt setti hver og einn sér
markmid. Pad sem hafdi ahrif & hvada leidir voru valdar til ad na settum markmidum voru
eigid gildismat og reynsla einstaklingsins asamt umhverfispattum. Sérhver einstaklingur
hefur sina lifssyn sem byggd er & gildismati og reynslu og fél hun i sér ad finna tilgang og
gledi i lifinu, vidhalda eigin faerni baedi andlegri og likamlegri og vera virkur i samfélaginu. i

umhverfispattum félst ad saekja sér félagsskap sem hentadi og leita sér adstodar og

upplysinga.
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KAFLI 6

NOTAGILDI RANNSOKNARINNAR OG FRAMTIDARRANNSOKNIR

Hér & eftir verdur greint fra hvada notagildi nidurstédur pessarar rannsoknar geta haft

og einnig settar fram tillégur ad framtidarrannséknum.

Notagildi rannséknar

Mikilvaegt er fyrir hjukrunarfraedinga og annad heilbrigdisstarfsfolk ad pekkja hvada
peettir geta hafa ahrif & heilbrigdi eldra folks, par sem pad getur audveldad greiningu &
porfum pess. Nidurstodur pessarar rannsoknar varpa ljési & pa peetti sem eldra folk telur
studla ad gaadri heilsu. Pad maetti pvi hugsa sér ad proa matskvarda sem byggir & peim pattum
sem hafa &hrif & upplifun heilbrigdis og fram kemur i toflu 3 (bls. 54). Hann matti sidan nota
vid adstaedur eins og i heilsueflandi heimséknum, pegar verid er ad undirbua utskrift
einstaklings af sjukrahdsi og pegar aldradir leita til heimilislaeknis. Pannig veeri haegt ad atta
sig & styrkleikum og veikleikum hja einstaklingnum. Ef einstaklingarnir myndu sjalfir merkja
inn & kvardann veeri blid ad skapa umraedugrundvoll og pannig haegt ad fa géda innsyn i
beirra adstedur. | sameiningu veeri pa veeri haegt ad leita leida sem studlad geetu ad eflingu
heilbrigdis.

I nidurstvdum rannsoknarinnar kemur fram ad eldra folk seekist eftir freedslu og
upplysingum pvi pad vill taka eigin akvardanir vardandi forvarnir og eflingu heilsunnar, en
parf ad hafa eitthvad til ad byggja peer 4. Af pessu ma sja ad pad er porf fyrir aukna fraedslu
og radleggingar fyrir pennan hop. Haegt veeri ad birta freedslugreinar markvisst, til deemis i

dagblédum og i timariti félags eldri borgara pvi pa vissi folk hvar pad geeti leitad upplysinga.
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Pegar horft er & nidurstédurnar ma finna par ymis atridi sem eldra folk telur ad hafi
mikid gildi til ad vidhalda godri heilsu, pessi atridi hafa verid tekin saman i toflu 4 (bls.72).
A pau ma lita sem heilbrigdishvatningu til aldradra. bessari heilbrigdishvatningu meetti dreifa
til aldradra peim til umhugsunar. Pannig geeti hun ordid til pess ad skapa umraedur um
heilbrigdi i pessum hép. Fyrir starfsfélk i 6ldrunarpjonustu geta pessi atridi verid til
aminningar um hversu margir peettir hafa hrif & heilsu eldra folks.

Heegt veeri ad nyta nidurstddur pessarar rannsoknar i tengslum vid nam i
oldrunarfreedum og hjukrun og einnig fraedslu til starfsmanna i 6ldrunarpjénustu. bannig veeri
haegt ad veita innsyn i hvernig eldra folk metur og skilgreinir heilbrigdi, hvada peettir skipta
par mali og hafa pannig ahrif & heilsuhegdun pess. bad gati att sinn patt i ad veita heildraenni
syn & hvad pad eru i raun margir pettir sem hafa ahrif & heilbrigdi aldradra. Su hatta er alltaf
fyrir hendi ad athyglin beinist fyrst og fremst ad peim langvinnu sjukdémum og skerdingu &
likamlegri feerni sem pessi hdpur byr gjarnan vid. Her er lika um ad reda rannsokn medal
aldradra Islendinga sem gera ma rad fyrir ad hafi sina sérstédu vegna menningar og
umhverfis.

Pessi rannsokn spannar mjog vitt svid pvi pad er margt sem hefur ahrif & heilbrigdid.
EkKi er kafad djupt i hvern patt heldur einungis leitad eftir hvad pad er sem skiptir mali i
huga folks. Han veitir pvi akvedinn grunn af upplysingum sem adrir rannsakendur a pessu

svidi geetu nytt sér.
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Hvatning 1.  Eigin vilji skiptir skopum. Gefstu ekki upp, gerdu pad sem getan leyfir
og ekki gera vedur at af smamunum.

Hvatning 2.  Leitadu pér adstodar til ad vidhalda heilsunni og finndu eigin raa til
ad lioa vel.

Hvatning 3. Hreyfdu pig, pad er mikilvaegt fyrir likama og sal. Njottu Utiveru og
pess sem nattaran hefur upp & ad bjoda.

Hvatning 4. Finndu gledina i lifinu og lattu pér ekki leidast.
Hvatning 5. Vertu satt(ur) vid sjalfa(n) pig og lifid, haltu pér til og lifou lifinu.

Hvatning 6. Njottu augnabliksins, horféu a bjértu hlidarnar og athugadu ad
breytingar i lifinu geta skapad ny teekiferi.

Hvatning 7. Taktu patt i lifinu, ekki loka pig af pvi félagsskapur er naudsynlegur.
Hafdu frumkvaedi, ekki bida eftir ad einhver komi.

Hvatning 8. Fylgstu med pvi sem er ad gerast i samfélaginu. Fardu at & medal folks
og hafdu gott samband vid fjolskyldu en vertu Ut af fyrir pig pegar pér
hentar.

Hvatning 9. Hafdu eitthvad fyrir stafni og eigdu ahugamal en ekki atla pér um of,
mundu ad hvild er lika naudsynleg.

Hvatning 10. Fylgdu timanum og hugsadu ekki um aldur.

Tafla 4. Heilbrigdishvatning til aldradra.
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Tillogur um framtidarrannsoknir.

Medan & vinnu pessarar rannsoknar stéd voknudu ymsar spurningar sem adhugavert

veeri ad leita svara vid og geetu gefid hugmyndir ad frekari rannsoknum & pessu svidi. Hér &

eftir koma nokkrar tillégur um framtidarrannsoknir.

Frekari rannsokna er porf a ferlinu um endurskilgreiningu heilbrigdis og hvada paettir
hafa par ahrif. Nota pyrfti adra nalgun til ad na til breidari hops.

Pessi rannsokn tok badi til karla og kvenna en greinilega var nokkur &herslumunur
milli kynja, pvi veeri askilegt ad gera rannsokn & upplifun kvenna & heilbrigdi annars
vegar og upplifun karla hins vegar.

Fram kom nokkur sérstada vardandi aherslu & mikilvaegi Utiveru. Pad veeri &hugavert
ad skoda pann patt nanar og bera saman ahrif pjalfunar innan hass vid gonguferdir Gti
a lioan folks.

Oldrunarstofnanir hafa ekki alltaf adsteedur til ad sinna peim pattum sem nidurstodur
benda til ad hafi hrif & upplifun heilbrigdis, en pad ma spyrja sig hvort parfir
einstaklinganna breytist svo mikid pratt fyrir ad peir geti ekki lengur buid heima.
AEskilegt veeri pvi ad gera svipada rannsokn og pessa par sem péatttakendur veeru eldra
folk sem busett er & dldrunarstofnunum.

Frodlegt veeri ad skoda pa hlid sem snyr ad heilbrigdisstarfsfolki, hvada peettir telur
pad ad hafi ahrif & heilbrigdi aldradra? Med pvi meetti finna hvort samraemi sé milli
hugmynda heilbrigdisstarfsfolks og upplifunar eldra folks. Samskonar rannsékn maetti
gera medal annarra sem koma ad pjonustu vid eldra folk, svo sem starfsfolks i

félagspjonustu vid aldrada og adstandenda.
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e Dbétttakendur vilja leita sér adstodar til ad vidhalda godri heilsu. bvi veeri ahugavert ad
rannsaka hvada pjonustu eldra folk sei fyrir sér sem geeti hjalpad pvi ad efla heilsuna.
Med aukinni pekkingu veeri betur haegt ad koma til mots vid parfir peirra.

e bau pemu sem fram komu i rannsokninni gaetu hvert fyrir sig ordid visir ad sjalfstaedri

rannsokn.

Samantekt

Nidurstddur rannséknarinnar hafa notagildi pegar unnid er ad pvi ad vidhalda og efla
heilbrigdi eldra folks. peaer hafa einnig gildi i tengslum vid ndm i éldrunarfreedum, fraedslu til
starfsmanna i 6ldrunarpjénustu og fyrir rannsakendur a pessu svidi. Hugmyndir ad frekari

rannsoknum & pessu svidi voru settar fram.
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u_,r,._
VisINDASIBANEFND

Haskalinn a Akureyri, heilbripdissvid
Salveig Ase Amadattir, lektor Wegrmils 1, 108 Reyijmvik,
Salborg v Mordurslad
Pdhsthalf 224
602 Akureyr

Slmi: 551 7100, Brefsima: 551 1444

nilfiny. wisindasadane fdimvin sz

Reykjavik 7. ndvemnber 2006

Tibwisun: VENb200610001 2/03-7 Namsverkefni - nemarannsaknic almennan BH/-

Yarbar: 06-111-51 RE‘FI‘I;IH og uppl:ir'ln eldra folks I.I'htill:lrigﬂli og heilsue I'Iing;u..

Visindasidanefnd pakkar svarbréf pin, dags. 03,1 1.2006 vegna ddursendra athugasemda vid ofengremda
rannsoknaraztion shr. bréf nefndarinnar dags, 30.10.2006. [ bréfinu koma fram sviir og skyringar 1l
samramis vi athugasemdir Visindasidanefndar og pvi fylgdu ny og endurbaett upplysinga- og
samprykkisbréf ul patttakends rannsoknannnar asamt endurbastiy umsoknareydub lndi,

Fjallad hefur verid um svarbréf pitt og Sonur innsend gégn og ere pau talin fullnegjandi.
Rannstknaraetiunin er endanlega sampykkt af ¥ isindasidanefnd.

Wisindasidanefnd bendir rannsakendum vinsamlegast & od birta VSN tilvisunarnomer rannséknarioner
fhur sem vitnad er i leyfi nefndarinnar i birtum greinum sm rannsdkning, Jafnframt fer Visindasidanefnd
fram & of fa send afrit af, eda rilvisun i, birtar greinar um rannsdkning, Rannsakendur eru minntic 4 ad

tilkynna rannsdknariok tl nefadannnar

Fh. Visindasidanefndar,
med Kvedju,
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Fylgiskjal 2

Svar fra Persénuvernd
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s ( ]
Sélveig Asa Arnadotir 1

Svibjod
Personuvernd

steriay W 1 Reyigmi
i SO ot s 10

mhpmm
velirgg: pence e

Reykijavik 23. okréber 2006

Tilvisun: SHMMS 10064 HE/-

Heér med stadfestist ad Personuvernd hefur méttekid tilkynningu § ydar nafni um vinnsls
persbnuupplysinga. Tilkynningin er nr. $3134/2006 og fylgir afrit hennar hjalagr.

Allar ilkynningar sem berast Personuvernd birtast sjalfkrafa a heimasidu stofnunarinnar.,
Tekid skal fram ad med moriku og birtingu tilkynninga hefur engin afstada verid tekin af hilfu
PersSnuverndar um efni peirra,

Virdinparfyllst,

%{’fﬁ ' f/

Hrund Sigurdarddrir

Upplifun heilbrigdis og ahrifapeettir 92



Fylgiskjal 3

Kynningarbréf til patttakenda
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ASKOLINM
AKUREYRI

Kynningarbréf

Tilgangur pessa brefs er ad oska eftir pattttoku pinni og jafnframt kynna fyrir
pér rannsdkn sem Gudrun Elin Brnonysdottir er ad vinna ad. Rannsoknin er
lokaverkefni i meistaranami i heilbrigdisvisindum vid Haskolann a Akureyri og
er unnin undir leidsogn Solveigar Asu Arnadéttur og Sigridar Hallddrsdottur.

Rannsoknin ber heitid Reynsla og upplifun eldra folks af heilbrigdi og
heilsueflingu. Markmid hennar er ad auka pekkingu og skilning & reynslu og
upplifun eldra félks af heilbrigdi og heilsueflingu. Nidurstddurnar geetu nyst vid
skipulagningu heilbrigdispjonustu fyrir pennan aldurshép.

Fjoldi patttakenda verdur a bilinu 10 til 12. Fengnar voru abendingar um
maogulega patttakendur og kom pitt nafn pannig fram. Allir sem taka patt eru
eldri en 67 ara og busettir utan 6ldrunarstofnana beaedi i péttbyli og dreifbyli.

patttaka pin i rannsokninni mun fela i sér eitt til tvo viotél sem tekur um pad bil
eina klukkustund hvort. Sidar mun verda haft samband vid pig til ad bera undir
big nidurstddur ur vidtalinu/vidtélunum.

Abyrgdarmadur rannséknar

S6lveig Asa Arnadottir, sjukrapjalfari MSc og lektor vid Haskolann & Akureyri,
simi 460 8465, tlvupostfang: saa@unak.is

Adrir rannséknaradilar

Gudrun Elin Bendnysdottir, hjukrunarfreedingur BSc, simi 864 8950,
tolvudstfang: gebb@simnet.is

Dr Sigridur Halldorsdottir préfessor vid Haskolann a Akureyri
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Fyrirkomulag rannsoknar

Viljir pu gefa kost a pér til patttoku i pessari rannsokn ertu vinsamlegast
bedin(n) um ad hafa samband vid Gudrunu i sima 864 8950. ba munt pu fa
frekari upplysingar og sidan verdur akvedinn stadur og stund til ad hittast,
bannig ad pad henti pér sem best.

Haft verdur samband vid pig aftur daginn fyrir aetladan fund til ad stadfesta
timasetningu og fundarstad.

Rannsoknin sjalf felst i vidtali par sem lagdar eru fram akvednar spurningar og
ut fra peim verdur reett um vidhorf pitt til heilbrigdis og heilsueflingar. Gert er
rad fyrir ad viotalid sé hljédritad.

Truanadur/personuvernd

pér er heitid fullkominni nafnleynd. Vid birtingu & nidurstoédum verdur pess
vandlega gett ad nafn pitt eda adrar upplysingar sem geta bent til pin muni
hvergi koma fram. Upplysingar fra per verda adeins merktar patttékunimeri og
nafn pitt mun eingéngu koma fram & sampykkisyfirlysingu og a bladi sem
inniheldur einnig patttdkunumer. Rannsakandi abyrgist ad 6ll gdégn verdi geymd
a druggan hatt.

Réttur pinn

Pa hefur rétt til ad hafna patttoku algjorlega eda heetta patttoku hvenaer sem er,
an utskyringa eda eftirméala. Eins er pér heimilt ad rada algjérlega hvada
spurningum pu kyst ad svara og hvada upplysingar pu veitir. Einnig getur pu
farid fram a ad hluti vidtals eda vidtal i heild verdi ekki hljédritad.

Avinningur/ahatta

Enginn beinn avinningur er af patttoku i pessari rannsokn en pé méa segja ad
med pvi ad taka patt fair pu teekifeeri til ad koma & framfeeri upplysingum sem
eru mikilvaegar til ad auka pekkingu a reynslu og syn eldra folks vardandi petta
efni.

patttaka i pessari rannsokn & ekki ad fela i ser ahattu fyrir pig. Til ad koma i
veg fyrir of mikid alag velur pu pann tima sem hentar pér til vidtals og getur
stjornad lengd vidtals.

Ef upp kemur vanlidan i kjolfar vidtals getur pu leitad til Helgu Hreidarsdottur,

hjukrunarforstjora Heilbrigdisstofnunarinnar & Hvammstanga (simi: 455 2100
0g 864 2616).
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Nanari upplysingar

Ef pa vilt f& ndnari upplysingar vardandi rannsoknina er pér velkomid ad
hringja i abyrgdarmann hennar, Sélveigu Asu Arnaddttur (s. 460 8465), eda
rannsakanda, Gudrunu Elinu Bendnysdottur (s. 864 8950).

Visindasidanefnd hefur gefid leyfi fyrir pessari rannsokn. Einnig hefur
personuvernd verid tilkynnt um rannsoknina.

Ef pu hefur spurningar um rétt pinn sem patttakandi i visindarannsokn eda vilt

heetta patttoku i rannsokninni getur pu snuid pér til Visindasidanefndar,
Vegmula 3, 108 Reykjavik. Simi: 551-7100, fax: 551-1444.

Med bestu kvedjum

Gudrun Elin Bendnysdottir, simi, 864 8950

S6lveig Asa Arnadottir simi, 460 8465
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Fylgiskjal 4

Sampykkisyfirlysing
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ASKOLINM
AKUREYRI

Sampykkisyfirlysing

Heiti rannsdknar: Reynsla og upplifun eldra félks af heilbrigdi og
heilsueflingu

Eg stadfesti hér med ad ég hef lesid kynningarbréf vardandi rannsokn &
reynslu og upplifun eldra folks af heilbrigdi og heilsueflingu og sampykki ad
taka patt i henni. Mér er ljost ad ég hef rétt til ad heetta patttoku hvenar sem er
0g mér er heitid fullum trunadi og nafnleynd vardandi patttoku mina i pessari
rannsokn.

Dags.

Sampykki péatttakanda

Rannsakandi
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