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Ágrip  

Markmið ritgerðarinnar er að að fjalla um hvernig draga megi úr félagslegri einangrun 

eldri borgara og bæta andlega heilsu með þátttöku í tómstundum eða virkni í athöfnum. 

Niðurstöður úr nýlegum íslenskum könnunum um líðan eldra fólks og sýn þeirra á farsæla 

öldrun eru lagðar til grundvallar. Megininntak verkefnisins er að skoða hvernig nýta megi 

tómstundamenntun og tómstundaráðgjöf sem forvörn og úrræði til viðbótar við aðra 

þjónustu sem þegar er í boði fyrir aldraða sem að búa heima eða í þjónustuíbúðum. Farið 

er yfir kenningar um öldrun og efri árin, þjónustu við aldraða, kosti tómstundaiðkunar auk 

þess að útskýrð eru hugtök og starfshættir við tómstundamenntun og tómstundaráðgjöf. 

Með þessum þáttum er hægt að stuðla að sjálfbærni og sjálfstæði þegar kemur að vali á 

lífsstíl og uppbyggilegri notkun frítímans. Kortlagðar eru hugsanlegar leiðir til þess að 

tómstundamenntun verði að föstum þætti bæði sem forvörn til þeirra sem enn eru á 

vinnumarkaði og í ráðgjafarformi til þeirra sem orðnir eru eldri og farnir að einangrast. 

Með tómstundaráðgjöf til eldri borgara og markvissri tómstundamenntun til fólks á 

miðjum aldri er hægt að stuðla að sjálfstæðari og jákvæðari einstaklingum á efri árum. Af 

því leiðir minni notkun lyfja, s.s. þunglyndislyfja, meiri samfélagsþátttaka eldra fólks og 

aukin lífsgæði. Þessi þróun gæti svo leitt til minna álags á heilbrigðiskerfið þegar fram í 

sækir.  
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1 Inngangur  

Veruleg fjölgun mannkyns er staðreynd sem samfélög standa frammi fyrir. Auknar lífslíkur 

barna við fæðingu auk þróunar í heilbrigðisvísindum og lyfjaþróun gera þetta að verkum. 

Einum hópi þjóðarinnar fjölgar hraðar en öðrum. Það er sá hópur, sem eftir 67 ára aldur á 

Íslandi, kallast eldri borgarar (Bowling og Dieppe, 2005). Á Íslandi, líkt og annar staðar í 

heiminum, er þeim sem kallast eldri borgarar og falla undir þriðja æviskeiðið að fjölga 

hraðar en yngri kynslóðum. Í heildina fjölgaði Íslendingum um 80% frá 1960-2010 úr 

177.292 í 317.630 og spár gera ráð fyrir að árið 2065 verði mannfjöldinn orðinn 437.000 

(Hagstofan e.d.). Gengið er út frá því að á þessu tímabili frá 2010-2065 muni börnum og 

unglingum á aldrinum 0-19 ára fjölga um 10,1%, í aldurshópnum 20-40 ára um 15.4% á 

meðan fólki á aldursbilinu 50-60 ára fjölgi um 100% og eldri en 60 ára um 150%. Þessi 

fjölgun virðist svipuð um allan heim (U3A, 2015: 4-5). 

Samfara þessu þá hækkar lífaldur fólks. Nú er lífaldur Íslendinga meðal þess 

hæsta í heimi og líkur á að hann verði hlutfallslega hærri. Í dag getur stúlka sem fæðist átt 

von á því að lifa að meðaltali til tæplega 84 ára aldurs og drengur til tæplega 81 árs aldurs. 

Spár gera ráð fyrir að um árið 2056 muni konur að meðaltali lifa til rúmlega 88 ára aldurs 

og karlmenn muni ná að meðaltali tæpum 87 árum. Við fjölgun fólks í þessum hópi má 

búast við auknum kostnaði ríkisins vegna lyfja, sjúkrarýmis á spítölum og fleiri rýma á 

öldrunarstofnunum. Um þetta er rætt í fjölmiðlum. Þar er fjallað um eldra fólk eins og það 

sé heilbrigðisvandamál og ekki sé til nægjanlegt fjármagn til að leysa þann vanda sem það 

skapar. 

Þó mikið sé talað um praktískan vanda sem eldri borgarar skapa er lítið talað 

um einangrun og líðan fólksins sjálfs, sem í raun er þó ein af rótum vandans. Raunin er sú 

að einangrun tengist bæði neikvæðri andlegri og líkamlegri heilsu. Með bættri 

sálfræðilegri og félagslegri þjónustu er hægt að bæta líðan fólks og vinna gegn skorti á 

félagstengslum og einangrun. Það ætti því að vera í forgangi að vinna gegn einangrun 

eldra fólks, til þess að auka lífsánægju þeirra. Með því væri stigið skref í átt að lægri 

lyfjakostnaði og minni kostnaði fyrir ríkið til heilbrigðisþjónustu (Toepoel, 2012).  

Árið 2015 voru haldin hér á landi þing á vegum ýmissa samtaka sem hafa með 

hagsmuni eldri borgara að gera, bæði á Akureyri og á Selfossi. Þetta voru framtíðarþing 
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um farsæla öldrun, niðurstöðurnar voru gagnlegar og gefa góða innsýn í þá þætti sem 

huga þarf að. Árið 2015 var einnig gerð rannsókn sem The University of the Third Age 

Reykjavík (U3A Reykjavík, e.d.) vann í samstarfi við systurstofnanir sínar U3A í Póllandi og 

á Spáni. Niðurstöður þeirrar rannsóknar voru einnig gagnlegar. U3A eru samtök fólks víða 

um heim sem eru á þriðja æviskeiðinu, árunum eftir fimmtugt. Samtökin samanstanda af 

fólki sem hefur áhuga á að afla sér og miðla þekkingu eins lengi og það vill og getur (U3A 

Reykjavík, e.d.). U3A Reykjavík eru hluti af þessum samtökum en þau starfa í 30-40 

löndum víðsvegar um heiminn. Rannsóknin er hluti verkefnisins BALL eða Be Active 

through Lifelong Learnig. Í þeirri rannsókn sem einnig var unnin árið 2015 er leitast við að 

fá skýra mynd af þeim undirbúningi sem fram fer á Íslandi og lýtur að þriðja 

aldursskeiðinu og farsælli öldrun (U3A, 2015: 4). Einn liður í farsælli öldrun er þjónusta 

ríkis og sveitarfélaga og þau lög sem lúta að þjónustu við eldri borgara. Aðaláherslan hér 

er þó lögð á þá þætti sem vinna gegn einangrun og stuðla að innihaldsríkara líferni og er 

sjónum beint að tómstundamenntun. Innan tómstundamenntunar er fjallað um sérstaka 

persónulega ráðgjöf til eldri borgara.  

Sú spurning sem leitast verður við að svara er hvaða gildi hafa 

tómstundamenntun og tómstundaráðgjöf fyrir farsæla öldrun einstaklinga og samfélagið í 

heild? 
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2 Öldrun 

Það að eldast er staðreynd sem allir standa frammi fyrir. Á Íslandi hættir fólk að vinna um 

67 ára aldur og við þann aldur er miðað þegar greint á milli þess að vera miðaldra og 

aldraður (Lög um málefni aldraðra nr.125/1999). En að halda að allir sem orðnir eru 67 

ára séu hrumir, fer fjarri. Fólk eldist misvel, mishratt og á misjafnan hátt. 

Það er ýmislegt sem hefur áhrif á hvernig fólk eldist. Utanaðkomandi þættir líkt 

og næring, hvíld, hreyfing og neysla áfengis og tóbaks hefur mikið að segja (Lýðheilsustöð, 

2008; Jón Snædal, 1996:325, 353-362). Eins hefur viðhorf, persónuleiki, sjúkdómar og 

áföll sitt að segja (Jón Björnsson, e.d.). Persónuleiki einstaklingas getur haft mikið um það 

að segja hvernig það upplifir áhrif hrörnunar. Jón Björnsson (e.d.) segir í grein sinni 

„Hvenær verður maður gamall” að það hvernig einstaklingur skynji heilsu sína sé nefnt 

heilsubjartsýni eða heilsusvartsýni, þ.e. að sjá alltaf jákvæðu hliðarnar jafnvel þegar á 

móti blæs eða að æðrast og einblína á það sem bjátar á.  

2.1 Kenningar um öldrun 

Ýmsar kenningar hafa verið settar fram um persónuleikaþroska. Einn af þekktari 

fræðimönnum heims, sjálfur Freud (1856-1939), er þekktur fyrir sína þróunarkenningu 

persónuleikaþroskans. Hann var einn af upphafsmönnum sálgreiningar. Freud gerir ráð 

fyrir því að driffjöður sálarlífsins sé líffræðileg orka og fari starfsemi sálarlífsins eftir því 

hvernig orkan nýtist og hvaða myndbreytingum hún tekur á fyrstu árum ævinnar. Hann 

skiptir þroskanum niður á fimm stig. Hann telur persónuleikann hafa mótast í öllum 

megindráttum um fimm til sex ára aldur, eða við lok þriðja stigsins. Þá hafi eðlisorkan 

fundið þann farveg sem hún fellur í til æviloka og að helstu myndbreytingar 

persónuleikans séu um garð gengnar. Samkvæmt honum hafa skapgerðarbrestir 

einstaklinga þá náð nokkurri festu sem og aðferðir til að eyða kvíða. Samkvæmt Freud 

hafa einstaklingar fullþroskaðan persónuleika um 17 ára þegar kynþroskaskeiðinu lýkur 

(Sigurjón Björnsson, 1985: 11 -12). Freud hefur þó verið gagnrýndur fyrir að hafa gert of 

lítið úr því sem á eftir kemur á lífsskeiðinu og eins að hafa engar rannsóknir að baki 

kenningum sínum. Kenningar Freuds og sálgreining sem slík hafa aldrei náð miklum 

vinsældum innar sálfræðinnar en eru mikið notaðrar í sögulegu samhengi 

(Vísindavefurinn, e.d.) 
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Einn af fylgismönnum Freuds var Erik Erikson (1902-1994). Hann hallast að 

stigskiptri þróun í þroska líkt og Freud og fylgir hans kenningum um persónuleikaþroska 

fram að unglingsárum. En Erikson bætir við þróunarkenningu persónuleikaþroskans og 

heldur því fram að persónuleiki einstaklinga geti haldið áfram að breytast allt til æviloka, 

ólíkt því sem Freud hélt fram.  

Kenning Eriksons telur átta stig og lýtur að því að á hverju stigi þurfi 

einstaklingur í samskiptum sínum við aðra að leysa ákveðin viðfangsefni, sem varða 

uppbyggingu persónuleika hans, og er undir útkomunni komið hvert áframhald þroskans 

verður. Erikson leit svo á að þroski persónuleikans stefndi að ákveðnu marki og ætti sér 

hámark fullkomnunar ef vel tækist til. Til þess að hvert og eitt stig gangi farsællega 

samkvæmt kenningum Eriksons þarf einstaklingur að tileinka sér mannlega hlið þar sem 

hann tekur ábyrga samfélagslega afstöðu, er næmur á þarfir annarra og nýtur þess að eiga 

góð samskipti og samvistir við aðra. Misheppnaður þroski á einhverjum stigum leiðir til 

vanmáttarkenndar. Þau verkefni sem einstaklingur þarf að leysa fram yfir miðbik ævinnar 

teljast til sjöunda stigsins. Þegar því stigi líkur mun einstaklingur hafa náð 55 ára aldri. Á 

því stigi snúast verkefnin um það hvort einstaklingurinn haldi áfram að taka framförum, 

hvort andleg frjósemi hans aukist, hvort skilningurinn á lífinu dýpki, hvort víðsýni vaxi og 

síðast en ekki síst, hvort hann leitist við af áhuga og innlifun að fylgjast með þjóðfélaginu 

og miðla öðrum af reynslu sinni og visku. Ef þessi þróun á sér ekki stað mun 

einstaklingurinn staðna og einangrast og mun láta sér nægja að fara áður troðnar slóðir.  

Síðasta stig í kenningum Erikson á við um aldurinn 55 ára og eldri, en það snýst 

um þann sem hefur áður leyst öll fyrri stigin sjö. Þetta áttunda stig á því við um þá sem 

eru um það bil að leggja af stað inn í þriðja aldursskeiðið. Það snýst um að einstaklingur 

geti litið yfir farinn veg og sagt; „Ég hef ekki lifað til einskis. Líf mitt hefur haft nægilega 

merkingu fyrir mig og tilgang fyrir aðra. Lífið hefur veitt mér þá gleði og fullnægju sem ég 

gat vænst af því. Ég finn enga þörf fyrir að lifa lífinu aftur þó að ég gæti. Mér finnst 

dauðinn eðlilegur og sjálfsagður endir á eðlilegri rás.” Sá einstaklingur sem getur í 

hreinskilni sagt þetta hefur náð fullum þroska og getur lifað síðasta æviskeiðið sáttur við 

sjálfan sig og lífið. Samkvæmt Eriksson þá er persónuleiki þess sem einlæglega upplifir 

þessa tilfinningu, heilsteyptur. Aftur á móti upplifir sá örvæntingu sem ekki hefur náð 

fullum þroska (Sigurjón Björnsson, 1985: 12-15; Vísindavefurinn, e.d.). 
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Fleiri kenningar hafa verið settar fram um öldrun. Jón Björnsson tók þær saman 

í bókinni Árin eftir sextugt (1996: 152-158). Ein þeirra á sér samhljóm í kenningu Eriksson. 

Sú kallast samfellukenningin. Hún leggur upp með að fólk haldi einkennum sínum allt 

æviskeiðið, það breytist ekki þó það nái ákveðnum aldri og að ellin sé raunar eins og 

niðurstaða eða afleiðing þess sem einstaklingur hefur gert, sagt, hugsað og verið um 

ævina.  

Athafnakenningin og hlédrægnikenningin varpa aftur öðru ljósi á þriðja 

æviskeiðið. Báðar ganga þær út frá því að fólk breytist þegar það nær ákveðnum aldri. Að 

allt gamalt fólk verði í aðalatriðum eins. Og hægt sé að setja það allt undir sama hatt. 

Hlédrægnikenningin er útbreiddasta kenningin um persónuleika aldraðra. Hún gengur út 

frá því að allir eldri borgarar vilji láta lítið fyrir sér fara og hafi ekki skoðanir á málefnum 

samfélagsins né umhverfinu. Hún varpar ljósi á vilja og líðan hins aldraða og eins sýn 

samfélagsins á aldraða. Að hagsmunir þessara tveggja hópa fari saman að því leyti að hinn 

aldraði vilji ekki lengur taka virkan þátt í samfélaginu, hann vilji draga sig í hlé og að 

samfélagið dragi úr kröfum til hins aldraða, búi honum rólegt umhverfi, þar sem lítið fer 

fyrir honum og leyfi öðrum að taka hans stöðu í samfélaginu. Athafnakenningin eins og 

hlédrægnikenningin setur líka alla eldri borgara undir sama hatt en þó annan hatt. Hún 

gengur út frá því að sama hvernig persónuleika og eiginleika fólk hafi búið yfir allt 

æviskeiðið þá eigi það sama við um alla eldri borgara. Að þeir vilji fá að gera gagn og hafa 

hlutverk. Að það sé eldra fólki eðlislægt að afneita hrörnun sinni og að þeir vilji halda sem 

lengst í þá lifnaðarhætti sem einkenndi miðævina (Jón Björnsson, 1996:152-158 ). 

Líklegast er að fólk sé að upplagi misjafnt að bæði eiginleikum og persónuleika. 

Það fæðist í heiminn með uppáskrifaða erfðavísa og síðan taki umhverfið, upplifun og 

reynsla við. Þegar að þriðja æviskeiðinu kemur sé fólk orðið mótað hvert á sinn hátt og 

þurfi því á misjafnri nálgun að halda þegar kemur að tómstundum, virkni, samneyti við 

aðra og þjónustu (Jón Björnsson, 1996: 37-47) 

 

2.2  Öldrunarferli 

Það er hægt að skipta öldrun í þrennskonar öldrunarferla sem hver og einn tekur til 

mismunandi þátta. Það var sálfræðingurinn J. Birren sem varpaði fram hugmyndinni um 
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þessa þrjá ferla en Jón Björnsson hefur rætt um þá í skrifum sínum (Jón Björnsson, e.d.). 

Þessir þrír ferlar eru; líffræðileg öldrun, sálfræðileg öldrun og félagsleg öldrun.  

Líffræðilega öldrunarferlinu er stundum líkt við vél sem slitnar með tímanum. 

Engin vél er eilíf. Ekki heldur manneskjan. Hámarksævilengd hverrar manneskju ræðst af 

erfðum hennar og að einhverju leyti umhverfinu. Til þess að ná sem hæstum aldri þurfa 

líffæri okkar, vöðvar og bein að vera í sem bestu ásigkomulagi sem lengst. Þessu 

öldrunarferli er því stundum skipt upp í tvö líkön. Annað er klukkulíkanið þar sem líkaminn 

er í myndhverfingu fjöður í klukku, sem á sér ákveðinn líftíma uns hún hættir að tifa. Hitt 

er vélarlíkanið þar sem líkaminn fer í viðgerðir líkt og vél þar sem dyttað er að eða skipt 

um varahluti til þess að ná sem lengstum líftíma (Jón Björnsson,1996: 43-48). 

Sálfræðilega öldurnarferlið snýr að því hvernig hinn aldraði skynjar tímann og 

aldur sinn. Einstaklingur sem er líkamlega vanheill og af þeim sökum vansæll getur álitið 

sjálfan sig eldri en ár hans ættu í raun að gefa til kynna. Eins getur manneskja sem er 

íhugul, jákvæð og áhugasöm um lífið og tilveruna upplifað sig yngri en raunverulegur 

aldur hennar segir til um (Jón Björnsson,1996: 43-48). 

Félagslega öldrunarferlið er sá rammi sem samfélagið setur þeim aldraða. Og 

rammarnir geta verið mismunandi eftir samfélögum. Það sem ræður því er heilbrigðiskerfi 

samfélagsins, efnahagsmál þess, menning og menntunarstig. Út frá þessu ræðst staða 

hins aldraða í samfélaginu, réttindi hans og skyldur. Dæmi um þetta er misjafn 

eftirlaunaldur í Evrópu og mismunandi virðing eldra fólks í hinum misjöfnu ríkjum heims 

(Jón Björnsson, 1996: 43-48; Jón Björnsson, e.d.). Af þessu er ljóst að öldrun er ekki 

eitthvað eitt hugtak sem hægt er að hengja ákveðna merkingu við. Fólk eldist misvel og 

upplifir sig misjafnlega hraust óháð aldri.  

2.3 Farsæl öldrun. 

Hugtakið „farsæl öldrun“ er fremur nýtt í umræðunni um öldrun. Þegar talað er um góða 

heilsu á efri árum er kastljósinu yfirleitt beint að því að búa við líkamlega góða heilsu. 

Samfélög virðast ganga út frá því að því lengur sem manneskjan lifir í þokkalegu líkamlegu 

ásigkomulagi án alvarlegra sjúkdóma sé öruggt að um farsæla öldrun sé að ræða. Sjaldnar 

er rætt um andlega líðan, virkni, þátttöku í samfélaginu eða aðra þætti sem eru ekki síður 

lykilþættir í því sem kalla mætti farsæla öldrun. Hugtakið farsæl öldrun felur að sjálfsögðu 

í sér að einstaklingi líði vel í líkama sínum og sé tiltölulega hraustur en ekki síður að hann 
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sé sáttur við það sem hann hefur afrekað og upplifað á ævigöngu sinni. Til að einstaklingur 

geti átt farsæla öldrun þarf hann að geta sýnt æðruleysi og að hafa að mestu leyti náð 

þeim markmiðum sem hann setti sér. Hann þarf að vera hóflega kærulaus, glaðvær og alla 

jafna jákvæður. Fleiri atriði skipta einnig máli svo sem að vera í góðum félagslegum 

tenglum við aðra, vera virkur í samfélaginu í kringum sig og finna sig tilheyra í umhverfi 

sínu. Hæfileikinn til aðlögunar skiptir líka máli því aldurstengdar breytingar geta reynst 

fólki erfiðar, og þá skiptir viðhorf og geðslag miklu máli varðandi framhaldið og jákvæða 

niðurstöðu (Bowling og Dieppe, 2005). 

Árið 2015 fóru fram á Íslandi tvö málþing um farsæla öldrun, annað var haldið á 

Selfossi og hitt á Akureyri. Þátttakendur voru eldri borgarar af viðkomandi svæðum og 

aðrir þeir sem koma að öldrunarmálum í landinu. Sambærilegt þing var haldið í Reykjavík 

árið 2013. Markmið með framtíðarþingunum var að miðla upplýsingum og viðhorfum 

eldri borgara til stjórnvalda og sveitarfélaga um það hvernig aldraðir sjá framtíðina fyrir 

sér og hvernig þeir vilji sjá málaflokkinn þróast til framtíðar. Niðurstöður þinganna 

bergmála skemmtilega við kenningarnar hér að ofan og má margt læra af þeim (Ingrid 

Kuhlman, 18. maí 2015: 4; Ingrid Kuhlman, 16. nóv. 2015: 4). 

Niðurstöður þessara tveggja þinga voru samhljóma og þar kemur m.a. fram að 

væntingar samfélagsins til þeirra öldruðu séu annars vegar að aldraðir leggi sitt af 

mörkum til samfélagsins og hins vegar að þeir þvælist ekki fyrir og geri sem minnstar 

kröfur. Þátttakendur upplifðu að samfélagið liti á þá sem einsleitan hóp. Fundarmenn 

töldu mikilvægt að eldri borgarar hefðu rödd sem fengi að hljóma í samfélaginu. Varðandi 

heilsutengd lífsgæði kom fram að eldri borgarar telji góða heilsu, líkamlega, andlega og 

félagslega, lykilinn að því að geta notið þess sem ellin hefur upp á að bjóða. Samfélagið 

eigi að leggja meiri áherslu á forvarnir. Einnig er lögð áhersla á að eldri borgarar séu 

félagslega virkir og haldi góðum tengslum við fjölskyldu, ættingja og vini. Eins að aðgengi 

að fjölbreyttu félags- og tómstundastarfi eigi að vera óheft (Ingrid Kuhlman, 18. maí 2015: 

6-7; Ingrid Kuhlman, 16. nóv. 2015: 6-7). 

Eitt það merkilegasta við niðurstöðurnar er hve mikla áherslu þátttakendur 

leggja á að hver og einn undirbúi sig andlega, fjárhagslega, líkamlega, tilfinningalega og 

félagslega undir þær óumflýjanlegu breytingar sem ellin hefur í för með sér. Og að sá 

undirbúningur þurfi að hefjast fyrr en við 60 ára aldur (Ingrid Kuhlman, 18. maí 2015: 7). 
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Í niðurstöðunum er einnig talað um að taka ábyrgð á eigin hamingju og rímar sá 

texti alveg við sjöunda og áttunda stig í þróunarkenningu Eriksson um persónuþroska og 

hljómar orðrétt svona: 

„Liður í farsælli öldrun er að …..fagna hverju nýju ári með þakklæti og vera 

sáttur við sjálfan sig, lífið og lífshlaupið. Mikilvægt sé að tileinka sér jákvætt 

viðhorf til lífsins, vera vikur þátttakandi í lífinu og takast á við nýjar áskoranir. 

Hafa eitthvað sem fangar hugann á jákvæðan hátt hvern dag og halda sér 

ungum í anda og athöfnum. Einnig að taka ábyrgð á eigin heilsu og taka 

breytingum með æðruleysi.“ (Ingrid Kuhlman, 18. maí 2015: 7) 

 

Í niðurstöðum leggja fundarmenn áherslu á það að aldraðir séu félagslega virkir til þess að 

forðast einangrun, halda tengslum við fjölskyldu og vini og taka þátt í fjölbreyttu félags- 

og tómstundastarfi. Þeim fannst mikilvægt að að eldra fólk sé virkt sem borgarar og hafi 

hlutverki að gegna. Þeir fái tækifæri til þess að miðla af reynslu sinni, þekkingu og visku til 

yngri kynslóða og hafi tækifæri til þess að vinna sjálfboðastörf. Það sé mikilvægt að vera 

virkur í starfi eldri borgar og láta sig varða um hlutina og gefa af sér (Ingrid Kuhlman, 

16.nóv.2015: 7) 

Í niðurstöðum beggja skýrslnanna má sjá sama undirtón sem ber að taka mark á 

og vinna eftir. Þar er bent á mikilvægi þess að fólk hugi tímanlega að starfslokum, og 

undirbúi sig á allan mögulegan hátt til þess að geta notið þess tíma sem best. 
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3 Þjónusta við eldri borgara 

Þjónusta við eldri borgara hefur verið á höndum bæði ríkis og sveitarfélaga. Á síðustu 

árum hafa sveitarfélögin verið að taka yfir umsjón með málaflokknum samkvæmt stefnu 

stjórnvalda (Reykjavíkurborg, 2013). Sveitarfélög bera ábyrgð á félagsþjónustu innan 

sinna marka og skulu með skipulagðri félagsþjónustu tryggja framgang hennar. 

Félagsþjónusta sveitarfélaganna heyrir undir Velferðarráðuneytið sem hefur eftirlit með 

því að sveitarfélögin veiti lögboðna þjónustu (Alþingi, e.d.). 

3.1 Hlutverk ríkis og sveitarfélaga 

3.1.1 Stjórnskipulag  

Það er hlutverk ríkisins að sjá til þess að farið sé eftir lögum landsins. Lög um málefni eldri 

borgara eru frá árinu 1999 en eru í sífelldri endurskoðun. Lög um málefni aldraðra 

nr.125/1999. Málefni eldri borgara hafa á síðustu árum færst í auknum mæli yfir til 

sveitarfélaganna, sem er í samræmi við stefnu ríkisstjórnarinnar (Velferðarráðuneytið, 

e.d.a.) Heilbrigðisráðherra fer með yfirstjórn öldrunarmála og er með yfirstjórn yfir 

heilbrigðisþjónustu við aldraða (Velferðarráðuneytið, e.d.b). Velferðarráðuneytið annast 

stefnumótun og áætlanagerð í öldrunarmálum fyrir landið í heild sinni. Ráðherrann skipar 

svo fimm manns í samstarfsnefnd og skal sú nefnd vera ríkisstjórn til ráðuneytis um 

málefni aldraðra. Hennar hlutverk er einnig að vera tengiliður milli ráðuneyta, stofnana og 

samtaka sem starfa að málefnum aldraðra. Lög um málefni aldraðra nr.125/1999.  

Samkvæmt lögum ber hverju sveitarfélagi á Íslandi að starfrækja þjónustuhóp 

fyrir aldraða. Sveitarfélög geta sameinast um slíkan hóp ef það er þeim í hag. Í 

þjónustuhópi skulu einnig eiga sæti fimm fulltrúar, tveir einstaklingar úr heilbrigðisstétt 

og tveir einstaklingar með sérþekkingu á félagslegri þjónustu við aldraða. Skal annar 

þeirra vera félagsráðgjafi eða hafa hliðstæða menntun. Samtök eldri borgara á svæðinu 

tilnefna svo einn úr sínum röðum í sæti þjónustuhópsins. Verkefni hópsins er að fylgjast 

með heilsufari og félagslegri velferð aldraðra og samhæfa þjónustu. Eins ber þeim að 

leitast við að tryggja að aldraðir fái þá þjónustu sem þeir þarfnast og kynna öldruðum þá 

þjónustu sem í boði er. Þeir gera tillögur að breytingum til sveitastjórna ef þurfa þykir. Lög 

um málefni aldraðra nr.125/1999. Félagsþjónustu er sinnt innan allra sveitarfélaga. 

Markmið félagsþjónustu á vegum sveitarfélaga er að tryggja fjárhagslegt og félagslegt 
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öryggi og stuðla að velferð íbúa. Einnig að veitt sé þjónusta við aldraða sem miðar að því 

að íbúar geti búið sem lengst í heimahúsum, stundað atvinnu og lifað sem eðlilegustu lífi. 

Félagsmálanefndir innan sveitarfélaganna eiga að sjá um að veita fólki upplýsingar og 

leiðbeiningar um félagsleg réttindamál annars vegar og stuðning vegna félagslegs og 

persónulegs vanda hins vegar. Eins er tekið fram í lögunum að fólk eigi rétt á félagslegri 

ráðgjöf sem lúti að fjármálum og húsnæðismálum. Lög um félagsþjónustu sveitarfélaga 

nr. 40/1991. Sveitarstjórn skal sjá um að félagsþjónusta aldraðra sé fyrir hendi í 

sveitarfélaginu eftir þörfum. Hér er m.a. átt við heimaþjónustu, félagsráðgjöf og 

heimsendingu matar. Jafnframt skal tryggja öldruðum aðgang að félags- og 

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

námskeiðahald um réttindi aldraðra og aðlögun að breyttum aðstæðum sem fylgja því að 

hætta þátttöku á vinnumarkaði. Lög um félagsþjónustu sveitarfélaga nr. 40/1991. 

Þá má segja að þjónusta sveitarfélaganna lúti að miklum hluta að praktískum 

atriðum. Félagsleg heimaþjónusta er þó það verkfæri sveitarfélaganna sem kemst næst 

því að sinna félagslegum og andlegum þörfum eldri borgara. Félagsleg heimaþjónusta 

fellur undir félagsþjónustuna og setja sveitastjórnir reglur um framkvæmd hennar. Í 

lögum um heimaþjónustuna segir m.a í sjöunda kafla að með félagslegri heimaþjónustu 

skuli stefnt að því að efla einstaklinga til sjálfsbjargar og gera þeim kleift að búa sem 

lengst heima við sem eðlilegastar aðstæður. Í því felist aðstoð við heimilishald, 

persónulega umhirðu auk félagslegs stuðnings. Lög um félagsþjónustu sveitarfélaga, nr. 

40/1991. Lögin taka því til almennra þátta líkt og umhirðu og þrifa. Þar er líka nefndur 

félagslegur stuðningur en engar frekari útlistanir eru gerðar á hvernig sá stuðningur fer 

fram né með hvaða hætti er skimað fyrir félagslegri einangrun og hvaða viðmið eru notuð 

um hvort þarf að grípa til róttækari aðgerða varðandi félagslegan stuðning. Samkvæmt 

munnlegum heimildum þá fer sá félagslegi stuðningur sem sveitarfélögin veita fram af 

sömu aðilum og oft á sama tíma og heimilisþrifin. Til þeirra aðila sem því sinna eru engar 

menntunar eða hæfnikröfur gerðar, og fer félagslegi stuðningurinn því fram sem viðvera 

og spjall (María Þorleifsdóttir, munnleg heimild, 11. apríl 2016).  

 

Hlutverk sveitarfélaga í málefnum eldri borgara er að fylgja lögum er að þeim 

lúta. Markmið laga um málefni eldri borgara er að tryggja að aldraðir eigi völ á þeirri 
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heilbrigðis- og félagsþjónustu sem þeir þurfa á að halda. Eins að eldri borgarar geti eins 

lengi og unnt er búið heima en sé jafnframt tryggð stofnanaþjónusta þegar hennar er 

þörf. Eldri borgarar eiga að njóta jafnréttis á við aðra þjóðfélagsþegna og á 

sjálfsákvörðunarréttur þeirra að vera virtur (Samband íslenskra sveitarfélaga, e.d.). Þeir 

þættir sem lúta að þjónustu við aldraða eru eins og áður kom fram félagsleg 

heimaþjónusta en einnig þjónusta í þjónustumiðstöðvum aldraðra á vegum 

sveitarfélaganna. Eldri borgurum ber að fá heimahjúkrun á vegum heilsugæslustöðva, 

dagvistun, endurhæfingar- og hvíldarinnlagnir sem og dvalarrými eða hjúkrunarrými á 

stofnunum aldraðra (Samband íslenskra sveitarfélaga, e.d.). 

Árið 2013 setti Velferðarsvið Reykjavíkurborgar fram stefnu borgarinnar í 

málefnum aldraðra fram til ársins 2017. Stefnan tekur til allra þátta er viðkoma eldra fólki, 

þar á meðal forvarnir. Í stefnunni er lagt til að Reykjavíkurborg sæki um aðild að Global 

Network of age friendly cities“, eða um að vera ein af „aldursvænum borgum á vegum 

Alþjóða heilbrigðismálastofnunarinnar (Reykjavíkurborg 2013). Samkvæmt heimasíðu 

Reykjavíkurborgar var umsóknin samþykkt í júní 2015 og mun verkefnið stuðla að því að 

borgin verði aðgengileg og íbúavænn kostur fyrir eldri borgara (Reykjavíkurborg, 2015). 

Reykjavíkurborg leggur áherslu á mikilvægi forvarna. Með öflugum forvörnum sé hægt að 

auka lífsgæði og stuðla að virkni og heilbrigði borgara. Það eigi að nýta upplýsingar úr 

könnunum á högum og viðhorfum aldraðra og vinna út frá þeim í þágu þessa hóps. Lögð 

er áhersla á að aldraðir hafi gott aðgengi að upplýsingum um þjónustu. Að þeir hafi einnig 

fjölbreytileg tækifæri til hreyfingar, frístundaiðkunar, menntunar, sjálfboðaliðastarfa og 

annarrar iðju. Í kaflanum um sérfræðiþjónustu kemur fram að þeir sem veiti aðstoð og 

ráðgjöf hjá Reykjavíkurborg séu félagsráðgjafar, sálfræðingar, iðjuþjálfar og 

hjúkrunarfræðingar og að lögð sé áhersla á að samþætta sérfræðiþjónustu við 

heimaþjónustu til þess að koma betur til móts við fjölbreyttar þarfir eldri borgara. 

Varðandi hjúkrunarheimili er talað um í skýrslunni að borgin vilji leggja metnað sinn í að 

efla virkni íbúa og draga úr einmanaleika og vinna að stefnu sem hámarkar lífsgæði og 

sjálfsákvörðunarrétt íbúa. Önnur sveitarfélög á landinu hafa svipaða stefnu og 

Reykjavíkurborg. Sammerkt er þó að lítið er talað um hvernig nákvæm útfærsla á að vera í 

því að auka félagstengsl og koma í veg fyrir einangrun. Augljós þörf er þó á því samkvæmt 

stefnunum. Sem dæmi þá er þessi texti í stefnu Dalvíkurbyggðar í málefnum eldri borgara: 
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„Tryggja skal eftir föngum að aldraðir einangrist ekki félagslega. Til að styðja við þá 

stefnu að aldraðir geti verið heima sem lengst er m.a. mikilvægt að huga betur að 

félagslega þættinum. Bæta mætti núverandi þjónustu með heimsóknum sem 

eingöngu væru til að auðga félagslíf fólks, burtséð frá heimilisþrifum.“ 

(Dalvíkurbyggð, e.d.). 

Í aðgerðaráætlun Reykjavíkurborgar út frá stefnu í málefnum eldri borgara er þó talað um 

að skoðaðar verði leiðir til þess að styrkja ráðgjafarþjónustu til eldri borgara 

(Reykjavíkurborg, 2013.). Á síðustu árum hafa í nokkrum sveitarfélögum á landinu verið 

stofnuð Öldungaráð, þar á meðal í Reykjavíkurborg, Árborg, Blönduósi, Akureyri og á 

Suðurnesjum. Samkvæmt samþykkt Reykjavíkurborgar um Öldungaráð er hlutverk þess að 

vera vettvangur samráðs borgarbúa sem eru 67 ára og eldri, félagasamtaka þeirra, 

atvinnulífs og borgaryfirvalda og vera virkur þátttakandi í allri stefnumörkun 

málaflokksins. Öldungaráðið á að vera ráðgefandi fyrir starfsemi Reykjavíkurborgar í 

málaflokknum og stuðla að, í samstarfi við þjónustumiðstöðvarnar, eflingu félagsauðs og 

kynningu á þjónustu borgarstofnana til borgarbúa sem eru 67 ára og eldri. Ráðið skal 

stuðla að hvers konar upplýsingagjöf og samstarfi við hagsmunasamtök hópsins, móta 

stefnu og gera tillögur til sem varðar verksvið þess (Reykjavíkurborg, 2014). Ólíkt 

þjónustuhópnum er ráðið ekki lögbundið (Reykjavíkurborg, 2013: 5-6). 

Árið 2014 hafði aðeins Hafnarfjarðarbær stofnað slíkt ráð en á þeim tíma mátti 

sjá tilmæli frá þáverandi formanni Landssambands eldri borgara, þar sem hún hvatti öll 

sveitarfélög til þess að gera slíkt hið sama.  

„Til þess að koma á fót samráðsvettvangi fyrir sveitarstjórnarmenn og félög 

eldri borgara ættu allar sveitarstjórnir að skipa öldungaráð að loknum 

kosningum, eða láta kjósa það með beinni kosningu. Slík öldungaráð starfa 

samkvæmt lögum á öllum löndum á Norðurlöndunum nema Íslandi og 

Færeyjum. Öldungaráð er þó starfandi í Hafnarfirði og tillaga var samþykkt 

hjá borgarstjórn Reykjavíkur sl. vetur um öldungaráð.“ 

(Jóna Valgerður Kristjánsdóttir,2014). 

Lög um málefni eldriborgara og lög um félagsþjónustu sveitafélaga miða að því að aldraðir 

fái ráðgjöf og félagslega þjónustu. Engar reglur er að finna um hvernig að þessum þáttum 

skuli staðið né hvernig mat á þeim eigi að vera innan sveitafélaganna. 
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3.1.2 Heilsueflandi heimsóknir 

Heilsueflandi heimsóknir er nokkuð sem heilbrigðisyfirvöld hafa nýtt sér á nokkrum 

stöðum á landinu síðustu ár. Verkefnið er ekki bundið í lög en hefur reynst vel þeim 

sveitafélögum sem það hafa reynt. Hugmyndin er fengin frá Danmörku og hefur hún verið 

bundin við lög þar í landi frá árinu 1995. Markmið heimsóknanna er að eldri borgarar fái 

heimsókn frá félagsþjónustunni eða heilsugæslu. Heimsóknirnar eru boðnar fólki sem er í 

sjálfstæðri búsetu og innihald þeirra fjallar um forvarnir og heilsueflingu. Hugmyndin er að 

hvetja og styrkja einstaklinginn til að viðhalda eigin heilbrigði, færni og sjálfstæði sem 

lengst. Heimsóknunum er ætlað að stuðla að öryggiskennd og vellíðan á eigin heimili og 

veita upplýsingar um félagsstarf og þjónustu sem er í boði. Einnig er veitt ráðgjöf sniðin að 

hverjum og einum einstaklingi (Steinunn Birna Svavarsdóttir, 2014: 14-15). 

Upphaf verkefnisins í Danmörku er þannig til komið að rannsókn var gerð á 

eldri borgurum sem lágu inni á spítala. Niðurstöður rannsóknarinnar leiddu í ljós að þeir 

sem fengu heilsueflandi heimsókn lágu 24% færri daga á sjúkrahúsinu, innlagnir þeirra á 

hjúkrunarheimili voru 31% færri og þeir fengu 50% færri heimsóknir vaktlækna. 

Heimsóknirnar þóttu því skila góðum árangri og talið var að þær myndu leiða til sparnaðar 

í heilbrigðiskerfinu. Árið 1995 var 80 ára einstaklingum sem bjuggu heima boðið upp á 

heilsueflandi heimsókn. Árið 1998 var aldurinn lækkaður niður í 75 ára (Steinunn Birna 

Svavarsdóttir, 2014: 15). Helstu niðurstöður rannsókna hjá 34 sveitarfélögum í Danmörku 

eru að menntun og þjálfun heimsóknaraðilans skiptir miklu máli varðandi árangur 

heimsóknanna og því þykir þjálfun heimsóknaraðilans fjárhagslega hagkvæm. Fjöldi 

reglulegra heimsókna virðist skipta máli í árangri heimsóknanna. Mikilvægt er að það sé 

samfella í þjónustunni og að það sé sami heimsóknaraðili sem fylgir henni eftir. Það skiptir 

miklu máli að viðhafa þverfaglegt samstarf til þess að ná sem bestum árangri með 

heilsueflandi heimsóknum (Steinunn Birna Svavarsdóttir, 2014: 15). 

Umræddar heimsóknir geta aukið öryggiskennd og hjálpað fólki að nálgast 

upplýsingar sem það hefur áður ekki vitað hvar ætti að sækja. Það getur verið 

yfirþyrmandi og flókið fyrir aldraðan einstakling að leita sér upplýsinga eða þjónustu og 

margt reynst því vegatálmi eins og slæmt líkamlegt ástand s.s. blinda, lélegt líkamlegt 

ástand eða annað. Andleg vanlíðan getur einnig haldið fólki frá því að leita sér aðstoðar. 

Þá geta verið einhverjir sem átta sig ekki á þörf sinni fyrir þjónustu, t.d. ef einstaklingur 
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býr við heilsuspillandi aðstæður. Að fá manneskju inn á heimilið sem sinnir heilsueflandi 

heimsókn stuðlar að því að hægt er að grípa inn í aðstæður þar sem einstaklingi hrakar og 

hjálpa honum að halda sjálfstæði sínu sem lengst (Hrefna An Thomasdóttir, 2011: 4). 

 Á Akureyri er boðið upp á heilsueflandi heimsóknir. Þar fellur 

Heilbrigðisstofnunin undir Akureyrarbæ en ekki ríkið og undir því verklagi hafa 

heimsóknirnar gengið vel. Það eru iðjuþjálfi, sjúkraþjálfari og hjúkrunarfræðingur sem 

sinna heimsóknunum. Þar geta einstaklingar 75-79 ára pantað viðtal hjá ofangreindum 

aðilum og annaðhvort komið á heilsugæsluna eða fengið viðtal heim. Aðrir sem eru eldri 

en 80 ára og eru án vikulegrar heimaþjónustu fá boð um heilsueflandi heimsókn árlega 

(Heilbrigðisstofnun Norðurlands, e.d.). Heilsueflandi heimsóknir hófust sem 

tilraunaverkefni á árunum 2000 og 2001 þegar Akureyrarbær gerði samning við 

Heilbrigðis og tryggingarmálaráðuneytið (Guðrún, Rakel og Unnur, 2009: 17). Reynslan var 

afar jákvæð og þjónustunni því haldið áfram. Frá árinu 2002 hafa heimsóknirnar verið 

hluti af þjónustusamningi heilbrigðisráðuneytisins og Akureyrarbæjar. Samkvæmt 

stýrihópi heilsueflandi heimsókna á Akureyri er kostnaður við heimsóknirnar tiltölulega 

lítill miðað við þann ávinning sem þær hafa í för með sér (Umsögn frá stýrihópi um 

heilsueflandi heimsóknir til á Akureyri og nágrenni, 2010).  

Árið 2006 var ákveðið að fara af stað með verkefnið Heilsueflandi heimsóknir í 

Reykjavík. Verkefnið var framkvæmt í Laugardalshverfinu. Fyrst í stað var verkefnið 

tilraunaverkefni til tveggja ára, en var því svo viðhaldið (Hrefna An Thomasdóttir, 2011: 3; 

Elísabet og Ólöf, 2011: 13). Markhópurinn voru aldraðir eldri en 80 ára. Nýsköpunargildi 

þessa verkefnis var að taka frumkvæði þegar kemur að öldruðum og þeirri þjónustu sem 

þeim stendur til boða á svæðinu. Þá þótti mikilvægt að þjónustuaðilar Reykjavíkurborgar 

biðu ekki aðeins eftir umsóknum um þjónustu heldur tækju virkan þátt í að upplýsa fólk 

sem ekki hefur haft í sér frumkvæði til þess að leita eftir henni. Heimsóknirnar gengu út á 

að kynna mögulega þjónustu fyrir fólki og þannig styrkja það í því að halda sjálfstæði sínu 

lengur og búa heima hjá sér lengur með viðeigandi aðstoð. Eins fékk fólk upplýsingar um 

þá hverfafélagsmiðstöð sem það gæti sótt til að nálgast félagsstarf (Hrefna An 

Thomasdóttir, 2011: 4). 

Teknar voru saman niðurstöður úr heimsóknunum fjórum árum seinna. Það 

höfðu einungis 37 manns þáð boð um heimsókn eftir að hafa fengið sent kynnisbréf og 



19 

fengið símtal. Af þessum 37 einstaklingum reyndust 18.9% þjást af andlegri vanlíðan, 

52.8% af minnistapi, 27.0% af einmanaleika og 16% aðspurðra stunduðu félagsstarf. Þegar 

marktækur munur milli þessara þátta er skoðaður kemur í ljós að marktæk fylgni er milli 

andlegrar vanlíðunar og einmanaleika, eins milli einmanaleika og minnistaps. En það sem 

kom á óvart var að félagsstarf hafði ekki marktæka fylgni með neinum af hinum 

þáttunum. 40% af hópnum fékk þó reglulega símtöl og heimsóknir og flestir höfðu 

einhvern til þess að sendast í búð fyrir sig. Helstu niðurstöður voru þó þær að 19% af 

þessum 37 voru í þörf fyrir einhvers konar þjónustu frá bænum sem þeir höfðu ekki haft 

(Hrefna An Thomasdóttir, 2011: 7-12). Heilsueflandi heimsóknir hafa verið reyndar víðar á 

Reykjavíkursvæðinu s.s. í Árbæ og í Grafarholti. Eins eru slíkar heimsóknir farnar í 

Hafnarfirði á vegum Heilsugæslu Hafnarfjarðar (Elísa og Ólöf, 2011: 12-14). 

Lög um málefni aldraðra sem snúa að sveitarfélögum eru nokkuð skýr. Þar 

kemur fram að öllum eigi að líða vel heima hjá sér og þar eigi einstaklingar að geta fengið 

félagslega aðstoð. Heimaþjónustan er það verkfæri sem sveitarfélög hafa til þessa verks. 

Út frá augum tómstundafræðings nær þessi þjónusta ekki utan um það umfang sem slík 

félagsþjónusta þyrfti að sinna. Heilsueflandi heimsóknir hafa á hinn bóginn reynst afar vel 

sem upplýsingaveita og félagslegur stuðningur til þeirra sem enn búa heima. Þar skiptir þó 

verklag, menntun og þjálfun miklu máli til þess að heimsóknirnar verði sem áhrifaríkastar. 

 

3.2  Þjónusta félagasamtaka og önnur þjónusta  

Í Bandaríkjunum og víðar í heiminum hafa verið haldin námskeið til undirbúnings 

starfsloka. Oft eru þessi námskeið sniðin að réttindum einstaklinga varðandi fjármál, 

lífeyris, greiðslna frá tryggingarstofnun og lífeyrissparnað. Eins og gefur að skilja eru það 

helst fjármálaráðgjafar sem sjá um slíka fræðslu. Fræðsla um heilbrigði, forvarnir og 

húsnæðismál eru einnig tekin fyrir og í einstaka tilfellum er rætt um hvernig megi 

skipuleggja tímann eftir að vinnu sleppir. Það heyrir þó til undantekninga að hugtakið 

tómstundir séu nefndar þó að verið sé að ræða aukinn frítíma (Kleiber og Linde, 2014).  

3.2.1 Starfslokanámskeið 

Fram til ársins 2004 var ekki mikið hugað að þessum málefnum á Íslandi. Þó voru á 

árunum 1984-1994 nokkur námskeið á vegum ASÍ haldin víðs vegar um landið. Eftir eitt af 

námskeiðunum sögðu 60% þátttakenda að námskeiðið hefði breytt viðhorfum þeirra til 
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efri áranna, fengið þau til að fara yfir trygginga og lífeyrismál, vakið þau til umhugsunar 

um réttindi aldraðra og nauðsyn þess að huga að heilsunni. Á heimasíðu ASÍ má þó engar 

upplýsingar finna um slíka þjónustu í dag. Árið 2004 var svipað námskeið haldið í 

einhverjum af stóru bönkunum. Þar var málefnið aðallega lífeyrismál, skattar, erfðamál og 

fasteignamál. En auk þess var í fyrsta skiptið talað um mikilvægi afþreyingar og 

menningar, eins var talað um framboð á þjónustu, líkamsrækt og dansi fyrir eldri borgara 

(U3A, e.d.: 11-12). 

Árið 2007 varð aftur vakning í því hve nauðsynlegt væri fyrir fólk sem væri að 

komast á eftirlaunaaldur að huga að sjálfum sér þegar vinnu sleppir. VR stéttarfélag setti 

þá á laggirnar námskeið sem fólki var frjálst að skrá sig á. Á námskeiðinu var farið yfir 

samskipti fólks, hvernig fólk breytist með aldrinum, hverju það má búast við og hvernig á 

að bregðast við breytingum. Markmið námskeiðsins var að halda fólki virku á sál og líkama 

sem lengst og að vekja fólk til umhugsunar um að heilsa þess og lífsánægja er undir þeim 

sjálfum komið (U3A, e.d.: 12). 

Síðan hafa verið haldin ýmis námskeið. Þessi námskeið eru yfirleitt haldin í 

stórfyrirtækjum að þeirra frumkvæði. Eins hafa verkalýðsfélög boðið sínum 

félagsmönnum að sækja slík námskeið. Námskeiðin geta verið mismunandi og lagt 

misþungar áherslur á persónulega ábyrgð hvers og eins og það hve félagsstarf og 

tómstundir eru mikilvægar. Það sem er sammerkt með námskeiðunum er að helst er lögð 

áhersla á praktísk atriði líkt og áður voru upptalin. Það hefur þó færst í aukana að meðal 

umræðuefnis séu málefni líkt og heilsa, næring, áhugamál, nauðsyn þess að undirbúa sig 

andlega og kostir þess að sinna sjálfboðaliðastörfum (U3A, e.d.: 12-13). 

BSRB eru stærstu samtök opinberra starfsmanna á Íslandi. Einu sinni til tvisvar á 

ári býður það aðildarfélögum upp á starfslokanámskeið. Mörg stéttarfélög starfsmanna í 

almannaþjónustu hjá ríki, sveitarfélögum og á almennum vinnumarkaði eru aðilar að 

samtökunum. Aðildarfélög BSRB eru nú 25 talsins og er fjöldi félagsmanna tæplega 

22.000, þar af eru tveir þriðju hlutar konur. Áherslur hvers námskeiðs er á eftirlaun og 

tryggingar en jafnframt kemur þar fram sálfræðingur sem ræðir um hvernig takast eigi á 

við breytingar þessa æviskeiðs og mikilvægi hreyfingar. Árið 2014 kynnti U3A Reykjavík 

einmitt starf sitt fyrir félagsmönnum á slíku námskeiði, og hvatti einstaklinga til að ganga 

til liðs við þá (BSRB, e.d.; U3A, 2015: 13).  



21 

3.2.2 Heimsóknavinir Rauða krossins 

Fyrir utan þau námskeið sem haldin hafa verið til undirbúnings starfsloka hafa 

félagasamtök unnið ötulum höndum að því að draga úr einangrun meðal eldra fólks sem 

býr heima. Rauði krossinn býður upp á heimsóknir frá sjálfboðaliðum. Hlutverk 

heimsóknanna er fyrst og fremst að veita félagsskap, nærveru og hlýju. Markmiðið er að 

vinna gegn einsemd og því eru heimsóknirnar sniðnar að óskum hins aldraða. Ef hann 

langar að fara út að ganga eða á kaffihús þá gerir hann það með heimsóknavininum 

(Rauði krossinn, e.d.). Þetta er eitt elsta verkefni Rauðakrossdeildarinnar en var því hrint 

af stað um 1960. Verkefnið hét fyrst sjúkravinir og fóru þá heimsóknir fram inni á 

spítölum. Þá var það á höndum kvennadeilda Rauða krossins. Árið 2006 flyst það yfir í 

Reykjavíkurdeildina, en er það nú starfrækt um land allt og starfa við það bæði karlar og 

konur (Kristín Helga Guðmundsdóttir, munnleg heimild, 9. maí. 2016). Hver sjálfboðaliði 

þarf að fara á sérstakt sjálfboðaliðanámskeið hjá Rauða krossinum áður en hann hefur 

störf (Rauði krossinn, e.d.). Samkvæmt munnlegum heimildum frá Kristínu Helgu 

Guðmundsdóttur hjá rauðakrossdeild Reykjavíkursvæðisins (9. Maí, 2016) stendur yfir 

úttekt á gagnsemi heimsóknanna. Verið er að vinna í drögum og verða niðurstöður 

kynntar í lok maí 2016. Verkefnið var tekið út af óháðum aðilla á landsvísu og voru 100 

aðilar sem valdir voru handahófskennt þátttakendur í úttektinni. Af þessum 

einstaklingumeru bæði heimsóknarvinir og eldri borgar sem þiggja heimsóknir sem segja 

sína reynslu af verkefninu.  

Það sem greinir að heimsóknir heimsóknavina og heimsóknir undir merkjum 

heilsueflandi heimsókna er kannski helst að til þess að fá vin frá Rauða krossinum þarf 

einstaklingur að sækjast eftir því. En ef einstaklingur er einmana eða einangraður og 

vantar félagsskap eða ráðgjöf þá er ekki víst að hann hafi nægjanlegt þor til þess að hafa 

frumkvæði og sækja sér hjálp. Á móti þá fá einstaklingar sem búa heima bréf um boð þess 

efnis að starfsmaður frá félagsþjónustunni eða heilsugæslunni komi og veiti heilsueflandi 

heimsókn.  

Fyrir einstaklinga sem eru hættir að vinna og búa enn heima eru 

starfslokanámskeið og þessar heimsóknir mikilvægar að mörgu leyti. Að veita upplýsingar 

um lög og reglur eins og starfslokanámskeiðin gera en ekki síst til þess að upplýsa 
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einstaklinga um mikilvægi þess að eiga sér áhugamál, umgangast annað fólk og að huga 

að bæði líkamlegri og andlegri heilsu. 
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4 Félags- og tómstundastarf eldri borgara 

Virkni  í innihaldsríkum og gefandi tómstundum sem tengjast vináttu, félagstengslum og 

skipulagðri þátttöku er lykilatriði í að efla heilsu og lengja lífaldur (Lennartsson og 

Silverstein, 2001: 336). Að vera í góðum samskiptum og tengslum við fólk á sama aldri 

gefur einstaklingum tækifæri á betra aðgengi að upplýsingum, félagslegum stuðningi og 

ýmsum tengingum við menningu, fjármálaaðstoð, sérfræðinga og öðru sem að fólk á 

sama aldri er að sýsla við. Að hafa slíkan stuðning eykur sjálfstæði og þar af leiðandi 

lífsgæði fólks (Toepoel, 2012). 

4.1 Hugtakið tómstundir 

Misjafnt getur verið hvaða merkingu fólk leggur í orðið tómstundir og hefur það verið 

skilgreint á ýmsa vegu. Í bókinni Leisure in later life er talað um að eldri borgarar leggi oft 

og tíðum neikvæða merkingu í hugtakið. John Neulinger (1974) skilgreindi tómstundir 

(e.leisure) sem hugarástandi þar sem maður væri friðsæll með sjálfum sér og í því sem 

maður væri að gera. Tómstundir hefðu aðeins eitt markmið sem væri það að finna fyrir 

fullkomnu frelsi. Öll sú virkni sem framkvæmd væri af fúsum og frjálsum vilja án þvingunar 

eða skuldbindingar, falli undir tómstund. Tómstund fæli í sér virka þátttöku í ákveðinni 

athöfn sem stunduð væri af frjálsum vilja og að eigin vali (Loesch, 1981). Algengasta 

skýringin er sennilega að tómstundir séu frír eða óbundinn tími sem felist ekki í vinnu eða 

daglegum skyldum. Leitner og Leitner benda á að ef tómstundir séu allt sem gerist í 

frítíma þá flokkist tómstundir ekki einungis undir eitthvað sem sé jákvætt og uppbyggilegt 

(Leitner og Leitner, 2012: 3). Vanda Sigurgeirsdóttir mótmælir í grein sinni, Skilgreining á 

hugtakinu tómstundir, og segir tómstundir eiga við um allan frítíma og það sem gerist 

innan hans. Hún segir tómstundir vera hegðun eða starfsemi sem fer fram í frítíma fólks 

en þó einungis að ákveðnum skilyrðum uppfylltum. Skilyrðin eru þau að einstaklingurinn 

sjálfur álíti athöfn sína vera tómstund. Að hún sé eitthvað sem hann sjálfur velji að gera og 

njóti ánægju af. Vanda vill meina að kjarni tómstunda sé því sá að þær feli í sér ánægju, 

hafi jákvæð áhrif á þann sem þær stunda og auki lífsgæði (Vanda Sigurgeirsdóttir, 2010). 

Þessi skilgreining nær vel utan um þá hugmyndafræði sem stendur að baki 

tómstundarmenntunar fyrir eldra fólk. Að það geti með aðstoð fundið leiðir til þess að 

kveikja neista að einhverri athöfn sem veitir þeim ánægju. Þannig finni þau tilgang í 

daglegri rútínu sinni og líði vel.  
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4.2 Mikilvægi félags- og tómstundastarfs 

Ástæða þess að félagsstarf og tómstundir geta unnið gegn félagslegri einangrun er meðal 

annars félagsskapurinn sem fólk fær í samneyti við aðra á sama stað. Það að vinna 

eitthvað sameiginlega eða í samneyti með öðrum veitir  lífsfyllingu. Eins er 

félagsskapurinn aðal drifkraftur fólks í að halda áfram að stunda sínar tómstundir eða 

þátttöku í félagsstörfum. Að hafa félagslegt tengslanet í kringum sig stuðlar að betri virkni 

einstaklings í félagsstarfi og tómstundum (Toepoel, 2012). Þó að félagstengsl séu 

grundvallaratriði tómstunda, sérstaklega hjá eldra fólki, getur það að öðlast tengsl við 

aðra verið markmið eitt og sér og tómstundirnar sjálfar aukaatriði (Toepoel, 2012). 

Sterkasta vopnið í myndun tengsla milli fólks er sterk og jákvæð sjálfsmynd. Það hvernig 

einstaklingnum fellur við sjálfan sig speglast í því hvernig viðkomandi vill koma öðrum fyrir 

sjónir (Hörður Þorgilsson og Jakob Smári, 1996: 505). Að vera í félagslega góðum 

samskiptum við fólk er því eitt af aðalatriðum þess að eldast farsællega (Toepoel, 2012).  

Hvatning er mikilvæg hvort heldur sem fólk er eitt við iðju sína eða í hópi fólks. Í 

rannsókn sem var gerð var á eldra gömlu fólki í Svíþjóð, þ.e. fólki eldra en 77 ára kom í ljós 

að það var þrennt sem dreif fólk áfram í að sinna áhugamálum og tómstundum. Það var 

hvatning frá öðrum, innri þörf fyrir að skapa eða gera eitthvað og síðan sú vellíðan sem 

hlaust í kjölfar þess að hafa náð settum markmiðum eða afrekað eitthvað. Nokkuð 

merkilegar niðurstöður komu þó út meðal þessa eldra fólks sem er á skjön við þær sem 

hér á undan fóru. En í ljós kom að sú virkni sem dró helst úr einangrun og depurð þessa 

elsta hóps var líkamleg vinna sem fólk vann eitt með sjálfu sér og hafði sett sér markmið 

um að sinna, s.s. garðrækt eða útskurður. Aðrir þættir sem nefndir eru í þessari rannsókn 

og höfðu jákvæð áhrif á andlega líðan var auk þessa; að fara í búðina að versla, matbúa, 

fara í göngutúra eða stunda annað útisport eða líkamsrækt (Lennartsson og Silverstein, 

2001: 340-341). 

Samkvæmt niðurstöðum annarrar rannsóknar sem gerð var um hvernig 

tómstundir gætu unnið gegn félagslegri einangrun kom eftirfarandi í ljós. Í aldursflokknum 

55-64 var sú iðja að versla, sú sem stuðlaði að bestum félagslegum tengslum þess hóps. Í 

aldursflokknum 65-75 voru það sameiginleg áhugamál sem stuðluðu að mestum 

félagstengslum en menningarlegir viðburðir hjá fólki í aldurshópnum 75 ára og eldra. Þar 

sem 75 ára og eldri eru sá hópur sem líður hvað mest fyrir félagslega einangrun eru þessar 
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niðurstöður mikilvægar upplýsingar fyrir þá sem vinna við skipulagningu starfs í 

félagsmiðstöðvum eldra fólks (Toepoel, 2012). 

4.3 Hindranir 

Mikilvægt er að skoða hvað það er sem getur hindrað eldri borgara frá þátttöku í 

tómstundum. Þegar fólk hættir að vinna getur það fundið fyrir tilgangsleysi. Í fyrstu er 

tilhlökkun yfir því að geta notið þess að hafa engum skyldum að gegna og sinnt 

einvörðungu því sem hugann og hjartað dreymir um. En þegar raunveruleikanum mætir 

getur verið erfitt að koma sér af stað í að framkvæma hlutina. Eftir því sem tíminn líður og 

lítið gerist þá reynist enn erfiðara að komast upp úr hjólförunum og byrja á einhverju nýju 

og spennandi (Kleiber og Linde, 2014) 

Í rannsókn sem Guðfinna Björnsdóttir gerði á líkamsvirkni kvenna sem búa í 

þjónustuíbúðum á höfuðborgarsvæðinu kom fram að hvatar og hindranir líkamsvirkni 

tengdust þrem megin þáttum. Hvatar tengdir efnislega umhverfinu voru upphitaðar 

gangstéttir, gott útivistarsvæði, kunnugleiki í hverfinu og þjálfunaraðstaða innanhúss en 

hindranir voru rok, hálka og brekkur. Hvatar sem tengdust konunni sjálfri voru hennar 

fyrri lífsstíll, áhugi, trú á eigin getu, upplifun af góðri heilsu, félagslyndi og reglubundinn 

lifnaður. Hindranir voru áhugaleysi, lítið sjálfstraust og versnandi heilsa. Hvatar tengdir 

félagslega umhverfinu voru hvetjandi samband við fjölskyldu, iðja við hæfi, hvatning frá 

starfsfólki og fl. Hindranir voru hins vegar letjandi samband við fjölskyldu, upplifun þess 

að vera umönnunarbyrði og að hafa enga iðju við hæfi né hvatningu (Guðfinna 

Björnsdóttir, 2010). 

Það er mikið talað um hugtökin „einmanaleika“ og „skort“ á félagslegum 

tengslum“þegar talað er um eldra fólk. Þó þessi hugtök tengist oft og séu notuð eins og 

beint samband sé þeirra á milli þarf svo ekki að vera. Ein skilgreining á einmanaleika er að 

einstaklingur sem er í litlum og ófullnægjandi samskiptum við fólk sé í áhættu um að 

verða einmana. Þó eru sumir sem kjósa að vera einir án þess að finnast þeir vera einmana 

(Findley, 2003). Fólki getur fundist það vera einmana þó það sé í hópi fólks ef það er ekki í 

neinum persónulegum samskiptum við neinn í hópnum. Eins getur fólki sem umgengst 

margt fólk og á í samræðum við það fundist það vera einmana. Þá vantar það persónulega 

tengingu við einhvern nákominn ættingja eða vin (Sigrún Þórarinsdóttir, 2010: 10). Margir 
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þættir hafa áhrif á einmanaleika fólks, til að mynda getur léleg heilsa skipt máli, verri 

heilsa á efri árum en viðkomandi bjóst við, takmarkað stuðningsnet og það að hafa misst 

maka sinn og búa einn. Þörf fyrir að eiga fleiri vini og sorg yfir vinamissi eða söknuður yfir 

horfnum tengslum við persónur í lífi einstaklingsins (Sigrún Þórarinsdóttir, 2010: 10). 

Í rannsókn sem gerð var hér á Íslandi og birtist í tímaritinu Öldrun árið 2010 er 

greint frá þáttum sem höfðu áhrif á einmanaleika sex eldri borgara í Reykjavík. 

Þátttakendur voru misjafnlega félagslega virkir og fór það ekki saman við hvort þeir fundu 

fyrir einmanaleika. Það var sammerkt með þátttakendum að þeir vildu meiri samskipti við 

aðra. Þessir einstaklingar voru allir að bíða eftir þjónustuíbúð þegar rannsóknin var gerð 

og var von þeirra allra að við það að flytja myndi félagsleg staða þeirra breytast til hins 

betra. Félagslegt net allra þátttakenda hafði minnkað í gegnum tíðina og var ósk þeirra 

allra að hafa fleira fólk í kringum sig. Andleg líðan þeirra var betri eftir samskipti við aðra. 

Það kom fram að félagsleg virkni og samneyti við aðra hefur góð áhrif á andlega líðan. Allir 

þátttakendur töluðu um jákvæðan mun á sér andlega eftir að hafa verið innan um annað 

fólk. Sá af hópnum sem notaði róandi lyf og áfengi sagðist sleppa því eftir að hafa átt 

samveru við annað fólk yfir daginn þar sem hann fann svo mikinn mun á andlegri líðan 

sinni (Sigrún Þórarinsdóttir, 2010: 11)  

Fyrir það fólk sem er tilfinningalega einangrað er þó ekki víst að félagsstarf eitt 

og sér eða úrræði í dagvist sé nægjanlegt og þarf að hugsa á annan hátt þeim til stuðnings 

s.s stuðningsviðtöl eða umræðuhópar gætu verið til gagns í þannig aðstöðu (Sigrún 

Þórarinsdóttir, 2010: 11). Rannsóknir hafa sýnt fram á að skortur á félagsstarfi sé einn af 

þeim þáttum sem stuðli að einangrun og einmanaleika. Og eins hefur það komið í ljós að 

þeir sem eru einmana eru líklegri til þess að deyja fyrr heldur en þeir sem ekki eru það. Af 

Vesturlandabúum eru 20-40% eldra fólks sem finnur fyrir einmanaleika. Þeir sem eru 

einmana eru líklegri en aðrir til þess að þróa með sér þunglyndiseinkenni, eyða meiri tíma 

í svefn og vera vanvirkari í daglegum athöfnum. Þar af leiðandi verða þeir andlega leiðir og 

hafa minni vilja til uppbyggilegra þátta (Luo, Hawkley, Waite og Cacioppo, 2012: 2-3). 

Vísbendingar eru um að eldri borgarar sem þjást af miklum einmanaleika séu tæplega 

tvisvar sinnum líklegri til þess að deyja innan sex ára heldur en þeir sem finna fyrir sem 

minnstum einmanaleika (Luo, Hawkley, Waite og Cacioppo, 2012: 2-3). 
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Samkvæmt niðurstöðum úr skoðanakönnun Gallups á Íslandi árið 2012 um 

einmanaleika meðal eldri borgara kom fram að um 15% fólks 67-87 ára eru stundum eða 

oft einmana. Einnig kom þar fram að 56,3% tekur ekki þátt í félagsstarfi eldri borgara. 

Aðspurðir um hvort að þeir myndu eyða meiri tíma einir en þeir kysu sjálfir þá svöruðu 

17% því játandi en 77.4% svöruðu þeirri spurningu með hvorki/né. (Velferðarráðuneytið. 

2012). 

Mörg úrræði hafa verið reynd víða um heim til þess að stemma stigu við 

einangrun eldra fólks og draga úr hættu á þunglyndi og þar af verra ástandi. Findley 

(2003: 650-655) tók saman niðurstöður nokkurra þeirra rannsókna sem gerðar hafa verið 

og komið hafa út á ensku. Rannsóknirnar voru gerðar á árunum 1982 - 2002. Þær leiðir 

sem voru skoðaðar og reyndust árangursríkastar í að draga úr einmanaleika meðal eldra 

fólks voru meðal annars símtöl frá starfsmanni félagsþjónustu eða samtaka. Símtölin 

reyndust vel til þess að brjóta upp daginn og koma einangruðum eldri borgurum í aukin 

samskipti. Annað var svokallað Gatekeeper program sem gengur út á að sjálfboðaliði taki 

að sér að líta inn til eldri borgara og bendi viðkomandi á ef eitthvað á eftir að gera eins og 

að taka inn lyf. Ef sjálfboðaliðinn metur ástand einstaklings mjög slæmt hefur hann 

samband við stjórnstöð samtakanna og þeir senda þjálfaða manneskju eða lækni á 

staðinn. Hópsamtöl hafa eins oft verið reynd og eru góð leið til þess að fá fólk til að tjá sig 

og tengjast öðrum í svipaðri stöðu. Gallinn við hópsamtölin er að ólíklegt er að þeir allra 

einangruðustu fáist til þess að mæta á slíka fundi og líklegra er að á þá leiti fólk sem er 

opnara og kjarkaðra en þeir sem helst þyrftu á að halda. Einnig getur góð félags- og 

heimaþjónusta, það að flytjast í dvalarheimili og að geta notað Internetið til samskipta 

brotið upp einangrun. Eins er hægt að spjalla við vini og kunningja á spjallrásum (Findley, 

2003). Öll þessi ráð hafa á einhvern hátt verið notuð hér á landi en þó með misjöfnum 

áherslum, s.s. heilsueflandi heimsóknir, heimsóknarvinir Rauða krossins og fl. eins og 

fjallað var um í þriðja kafla. 
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5 Tómstundaráðgjöf 

Þáttaka í tómstundum getur haft jákvæð áhrif á bæði líkamlega og andlega heilsu ásamt 

því að bæta félagsleg tengsl. Það er þó ekki sjálfgefið að fólk nýti frítíma sinn á jákvæðan 

og uppbyggjandi hátt.  

5.1 Tómstundir og starfslok 

Csikszentmihalyi og LeFevre (1989) framkvæmdu rannsókn á 78 einstaklingum í 

Bandaríkjunum, þar sem þeir könnuðu hvort þátttakendur upplifðu meiri ánægju í 

tómstundum eða í vinnu. Niðurstöður sýndu að „flæði“ (e. flow) hefði áhrif á jákvæða 

upplifun fólks af því sem það var að gera hvort sem það var í tómstundum eða vinnu. 

Csikszentmihalyi kallaði það „flæði“ þegar einstaklingur stundar athöfn sem bæði er 

krefjandi og reynir á færni hans. Rannsóknin leiddi í ljós að fólk upplifir oftar jákvæðar 

tilfinningar í störfum heldur en tómstundum þrátt fyrri að það geri sér ekki endilega grein 

fyrir því. Ástæðan var talin vera vegna þess að þegar fólk sinnir vinnu sé það í flæði, 

vinnan krefst færni og getur reynt á. Skortur á flæði í frítíma gæti verið vegna líkamlegrar 

þreytu eftir vinnudaginn en líklegra er að það sé vegna vanhæfni til þess að skipuleggja 

frítímann út frá innri löngun og hvatningu til tómstunda. Menningarlegir þættir geta verið 

valdur þess að fólki skortir oft og tíðum kunnáttu til þess að skipuleggja frítíma sinn og 

reiðir sig fólk sig mikið á sjónvarp og aðra miðla sem draga úr virkri þátttöku í 

tómstundum (Csikszentmihalyi og LeFevre, 1989). 

Það eru mikil tímamót í lífi fólks þegar kemur að starfslokum. Misjafnt getur 

verið hvaða tilfinningar og væntingar fólk hefur til þessara breytinga. Sumir láta sig hlakka 

til þess að geta varið meiri tíma með fjölskyldu og iðkað tómstundir. Aðrir kvíða því hins 

vegar, finnst þeir hafa takmarkaðan tilgang og upplifa sig ekki lengur sem hluta af 

samfélaginu (Ásdís Skúladóttir, 1998). Það er því mikilvægt fyrir þá einstaklinga sem lifa 

við óvissu og ótta um hvað framtíð þeirra beri í skauti sér að þeir fái leiðsögn og hvatningu 

svo þeir geti notið æviára sinna á sem farsælastan hátt. Eins og fjallað hefur verið um er 

ýmis þjónusta nú þegar í boði fyrir eldri borgara en raunin virðist vera sú að lítil áhersla er 

lögð á jákvæða og uppbyggjandi notkun frítímans. Í stefnum um málefni aldraðra er 

fjallað um að hvetja eldri borgara til þátttöku í tómstundum en það virðist fela í sér að 

tómstundastarf standi til boða. Það er ekki nóg að úrvalið sé mikið ef fólk finnur ekki kjark 
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eða drifkraft til þess að sækja sér starfið. Sumir einstaklingar þurfa hvatningu til þess að 

taka fyrstu skrefin til þess að skapa sér innihaldsríkari frítíma og ánægjulegra líf. 

5.2 Tómstundamenntun 

Tómstundamenntun (e. leisure education) er ferli sem ætlað er aðstoða fólk við að 

hámarka lífsgæði sín gegnum tómstundir. Í ferlinu læra einstaklingar að skilja 

hugmyndafræði tómstunda og hvernig þær eiga við í lífi fólks, skilja hvernig tómstundir 

hafa áhrif á líkamlega og andlega heilsu og hvernig þátttaka hefur áhrif á félagsmótun. 

Með slíkri menntun öðlast fólk jafnvel færni í tímastjórnun til þess að geta notið frítímans 

betur á uppbyggjandi og jákvæðan hátt (Leitner og Leitner, 2012: 18).  

Tómstundamenntun er lítið þekkt hugtak hér á landi en er eitt megininntak í 

tómstunda- og félagsmálamálafræði (Vanda Sigurgeirsdóttir, 2014). Í Bandaríkjunum 

hefur hugtakið verið þekkt síðan Charles Brightbill fjallaði um tómstundamenntun í 

bókinni „Educating for Leisure-Centered Living“ árið 1966. Um áratug síðar var bókin 

uppfærð og endurskoðuð af Dr. Tony Mobley en markmið bókarinnar var að veita 

heimspekilegan grundvöll og hagnýtar viðmiðunarreglur til kennara og leiðbeinenda í 

frítímaþjónustu til að mæta þörfum í síbreytilegu þjóðfélagi. Tómstundir og afþreying er 

mikilvægur þáttur í lífi einstaklinga, fjölskyldna og samfélagsins í heild og því á inntak 

bókarinnar um tómstundamenntun vel við enn þann dag í dag (AAPAR, 2011). 

Ýmsar skilgreiningar hafa verið settar fram um tómstundamenntun en Ruskin 

og Sivan (1995) töldu það vera skipulagða menntun með það markmið að hafa jákvæð 

áhrif á viðhorf einstaklinga ásamt því að auka þekkingu og hæfni þeirra til þess að nýta 

tómstundir sínar á uppbyggilegan hátt. Jean Munday (1998) sagði tómstundamenntun 

vera þroskaferli sem felst í því að skilja gildi tómstunda og hvernig þær geti aukið lífsgæði. 

Einnig gerir hún grein fyrir að einstaklingar læri að skipuleggja frítíma sinn út frá eigin 

löngunum og þeirri þekkingu sem þeir hafa öðlast með menntuninni. Dattilo (2002) benti 

einnig á að tómstundamenntun gæti aukið lífsgæði og hjálpi einstaklingum við að vera 

meðvitaðir um kosti og tækifæri í tómstundum. Flestum kemur saman um að 

tómstundamenntun sé til þess fallin að bæta velferð einstaklinga í gegnum tómstundir 

(Vanda Sigurgeirsdóttir, 2014). 
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5.3 Tómstundaráðgjöf 

Tómstundaráðgöf er fyrst talin hafa verið reynd árið 1957 á geðdeild Kansas City 

Veteran's Administration sjúkrahúsi. Ráðgjöfinni var ætlað að draga úr síbrotahneigð 

sjúklinga og hvetja þá til þess að nota frítíma sinn á jákvæðan hátt eftir að dvöl þeirra á 

stofnuninni lyki. Áberandi afbrotahneigð sjúklinga var talin vera vanhæfni þeirra við að 

takast á við mikla aukningu á óskipulögðum frítíma eftir útskrift af sjúkrahúsinu. Það var 

svo árið 1970 að tómstundaráðgjöf fyrir eldri borgara var þróuð af Overs Milwaukee og 

samstarfsmönnum hans. Módelið var þó ekki einungis hannað fyrir eldri borgara heldur 

var leitast við að mæta þremur þáttum í mannlegum þörfum: (1) Að auðvelda fólki að 

komast aftur út í samfélagið eftir stofnanavist; (2) ýta undir aukinn þroska; (3) að styðja 

við virka þátttöku einstaklinga í viðeigandi tómstundum, sérstaklega þá sem væru 

einangraðir frá samfélaginu. Milwaukee módelið var byggt eftir líkani um starfsráðgjöf en 

áherslan var lögð á greiningu áhugasviðs og að upplýsa viðkomandi um þær tómstundir 

sem stæðu til boða. Ekki var lögð mikil áhersla á tómstundatengd viðhorf og gildi (Leitner 

og Leitner, 2004: 176) 

Tómstundaráðgjöf getur talist sem einn þáttur tómstundamenntunar en 

hugtökin lýsa þó ólíku ferli. Tómstundaráðgjöf er skilgreind sem hjálparferli eða eins konar 

meðferðarúrræði þar sem ráðgjafi vinnur með einstaka skjólstæðing eða lítinn hóp að því 

markmiði að auka velferð þeirra í tómstundum. Tómstundamenntun er nokkurs konar 

sjálfshjálpar ferli með leiðbeinanda, sem felur í sér tómstundafræðslu í stærri hópum. Þó 

útgangspunkturinn í bæði tómstundamenntun og tómstundaráðgjöf sé að stuðla að 

hámarksvelferð einstaklinga í gegnum tómstundir er framkvæmdin ólík hvor um sig. Til 

eru mismunandi gerðir og skilgreiningar á tómstundaráðgjöf en þær felast í eftirfarandi 

hugtökum. 

(1) Ráðgjöf um þroska- og menntunarferli (e. Developmental/educational 

leisure counseling) en það er svipað tómstundamenntun sem felur í sér að efla sjálfsvitund 

um þær tómstundir sem mæta þörfum hvers og eins og efla þannig lífsgæði. Þessi tegund 

tómstundaráðgjafar er mótuð sem djúpsæ ráðgjöf til að hjálpa viðkomandi að víkka 

sjóndeildarhringinn gagnvart tómstundum. Skjólstæðingar eru hvattir til þess að fara í 

gegnum ráðgjöfina með einsettum vilja til þess að stunda tómstundir og gera það að lífstíl 

sem veitir þeim lífsfyllingu. Skjólstæðingar í þessari tegund ráðgjafar eru ekki þeir sem 
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sýna einkenni frítímatengdra vandamála. Mögulegt er að einstaklingar sem kjósa þessa 

ráðgjöf séu þegar ánægðir í frístundum sínum en hafi löngun til þess að bæta við 

tómstundir sínar. 

(2) Tómstundaráðgjöf í meðferðarskyni (e. The therapeutic – remedial leisure 

counseling) er ætluð fólki sem sýnir ákveðin einkenni tómstundatengdra vandamála, svo 

sem áfengis- og vímuefnaneyslu, depurð, þunglyndi og átraskanir. Tómstundaráðgjöf í 

meðferðarskyni fer oft fram innan stofnana sem hluti af annarri meðferðarráðgjöf. 

Ráðgjafinn vinnur að því að draga úr vandamálum skjólstæðingsins og stuðla að 

jákvæðum breytingum í viðhorfum til tómstunda (Leitner og Leitner, 2012). 

(3) Ráðgjöf um tómstundabjargir (e. leisure resource guidance) er einskonar 

upplýsingagjöf um þær tómstundir sem standa til boða. Markmiðið er að veita ráðgjöf um 

þær tómstundir sem mæta áhuga og þörfum skjólstæðinga. Þessir einstaklingar eru 

ólíklegir til þess að glíma við tómstundatengd vandamál og eru líklegir til að vita hvað þeir 

vilja gera. Það sem þeir eru að leita eftir er ráðgjöf um hvar og hvernig þeir geti mætt 

löngunum sínum (Leitner og Leitner, 2012:33-34).  

5.4 Tómstundaráðgjöf til eldri borgara 

Það að fólk nýti sér að fara á starfslokanámskeið hjá fyrirtækinu sínu eða stéttarfélagi er 

mjög gott. Þar fær það upplýsingar um marga hagnýta þætti sem nauðsynlegt er að hafa 

vitneskju um en slíkar upplýsingar eru þó ekki nægar einar og sér. Það er fleira sem gott er 

að hugsa um.  

Það er hollt fyrir hvern og einn að líta yfir farinn veg og átta sig á stöðu sinni 

eins og hún er og á því að vera undirbúinn andlega þegar launavinnu sleppir. Um 

fimmtugt ætti fólk því að gera að gera sjálfsmat sem lýtur að styrkleikum og veikleikum 

þeirra og kallar fram vangaveltur um  hvernig einstaklingar vilji nýta framtíð sína. Þeir gera 

sér því betur grein fyrir því að enn er nægur tími til að gera hluti sem þá hefur alltaf 

dreymt um en ekki látið verða að raunveruleika. Það hjálpar til að staldra ekki við 

hugsunina „ég er orðin svo gamall, það er ekki tími til að byrja á þessu núna“. Það að fara í 

svona djúpa sjálfsskoðun getur reynst fólki erfitt. Það eru ekki allir eins, og fólk hefur 

misjafnar þarfir og forsendur. Sumir eru vel undir það búnir að líta inn á við en öðrum rís 
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hugur við slíku verkefni. Það ætti því að vera eðlilegt að í samfélaginu væri í boði 

einstaklingsþjónusta eða ráðgjöf sem hjálpaði fólki í gegnum slíkt verkefni (U3A, 2015). 

5.4.1 Leiðsögn um tómstundabjargir 

Leiðsögn um tómstundabjargir er sú nálgun sem hentar best fyrir heilsuhrausta eldri 

borgara sem þegar hafa áhuga á ýmsum tómstundum en langar einungis að fá vitneskju 

um hvað sé í boði sem tengist áhuga þeirra. Verklag leiðsagnar um tómstundabjargir 

byggir á líkani McDowel (1976), þar sem byrjað er á að kynnast skjólstæðingnum og 

framkvæma tómstundatengt áhugamat ásamt því að safna saman persónuupplýsingum. 

Næst þarf að greina upplýsingar sem hefur verið safnað saman og bera saman 

persónueinkenni og áhugasvið til þess að finna viðeigandi tómstundir fyrir hann. Rætt er 

við skjólstæðing um niðurstöður og honum bent á tómstundir sem gætu átt við hann. Eftir 

nokkurn tíma þarf að fá viðkomandi á fund til eftirfylgdar og kanna hvort hann hafi verið 

sáttur með þær tómstundir sem honum var vísað á. Endalok ráðgjafarferlisins er náð 

þegar skjólstæðingur hefur fundið fullnægjandi tómstundir og er orðinn virkur þátttakandi 

í þeim (Leitner og Leitner, 2004: 178-179) 

5.4.2 Ráðgjöf um þroska- og menntunarferli 

Ráðgjöf um þroska- og menntunarferli hentar einnig fyrir heilsuhrausta eldri borgara en er 

dýpra ferli heldur en ráðgjöf um tómstundabjargir. Í ráðgjöf um þroska- og menntunarferli 

vinnur ráðgjafinn nánar með skjólstæðingi sínum til þess að finna nýjar tómstundir og 

áhugamál sem tilraun til að víkka þekkingu skjólstæðingsins á tómstundum. Mikilvægur 

þáttur í þroska- og menntunarferli tómstundaráðgjafar er að hjálpa skjólstæðingi að finna 

kjörinn tómstundarlífstíl fyrir viðkomandi og hjálpa honum að brúa bilið á milli núverandi 

lífsstíls og hins tilvalda tómstundalífsstíls með markmiðasetningu. Meginmarkmið 

þessarar nálgunar eru að viðkomandi skilji mikilvægi tómstunda í lífi sínu. Auk þess að 

hjálpa viðkomandi að gera sér grein fyrir þeim viðhorfum og gildum sem hindra þátttöku 

hans í tómstundum. 

Verklag ráðgjafar um þroska- og menntunarferli byggir einnig á líkani McDowel 

(1976). Skjólstæðingurinn byrjar á að gera tómstundaáhugakönnun þar sem hann svarar 

viðeigandi spurningalistum. Fyrir fyrsta tímann greinir ráðgjafinn niðurstöðurnar í þeim 

tilgangi að skilja hegðun skjólstæðingsins og viðhorf til tómstunda. Næst vinnur ráðgjafinn 

í að þróa hlý og traust tengsl við skjólstæðinginn. Til þess að þýðingarmikil samskipti geti 
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átt sér stað þar sem skjólstæðingur getur talað opinskátt er traust mjög mikilvægt. Ef 

ráðgjöfinni er haldið áfram áður en gagnkvæmur skilningur og traust hefur myndast er 

líklegt að samræður verði yfirborðskenndar og lítið gagnlegar fyrir skjólstæðinginn. 

Mikilvægt er að ræða og skilgreina hugtök sem fela í sér tómstundir, afþreyingu, vinnu og 

tilvaldar tómstundir. Oft og tíðum skilgreina ráðgjafinn og skjólstæðingurinn þessi hugtök 

á ólíka vegu. Ef þessi hugtök eru ekki skilgreind og rædd í byrjun meðferðar geta 

samræður orðið ruglingslegar seinna meir. Ráðgjafinn aðstoðar viðkomandi að þekkja 

tengslin milli mannlegra þarfa (til dæmis þörf fyrir hreyfingu, félagsleg samskipti, til öðlast 

nýja reynslu og svo framvegis) og tómstunda. Gera þarf grein fyrir þeim tómstundum sem 

skjólstæðingur stundar nú þegar og uppfylla þessar þarfir. Einnig ætti ráðgjafinn að hjálpa 

viðkomandi að skilgreina æskilegar tómstundir sem skjólstæðingurinn er ekki eða lítið 

virkur í og gætu mætt þörfum hans (Leitner og Leitner, 2004: 180-184). 

Hluti af ráðgjöfinni er að kenna  skjólstæðingnum markmiðasetningu og fá hann 

til að setja sér raunhæf markmið til þess að bæta tómstundir sínar. Markmiðið er að draga 

fram hentugan lífsstíl sem uppfyllir þarfir viðkomandi í tómstundum. Hvetja þarf 

skjólstæðing til þess að setja sér markmið og benda á að ekki er hægt að gera mistök í 

markmiðasetningu. Markmiðin séu ekki meitluð í stein svo það má skipta um skoðun og 

breyta þeim. Hjálpa þarf viðkomandi að koma auga á það sem hindrar hann í að ná fram 

markmiðum sínum. Ræða þarf um hvernig hægt sé að leysa og koma í veg fyrir hindranir. 

Þegar skjólstæðingurinn hefur hafist handa við að taka þátt í tómstund þarf að skoða 

hvort tómstundin mæti þörfum og að hann sé að fylgja markmiðum sínum. Þegar 

skjólstæðingur er orðinn virkur þátttakandi í tómstund og markmiðum hefur verið náð 

getur ráðgjafarferlið hætt. Síðasti ráðgjafartíminn gengur út á að skjólstæðingur ljúki 

ráðgjöfinni með skýra stefnu um að halda áfram að vinna að því að bæta tómstundir sínar 

(Leitner og Leitner, 2004: 180-184).  

5.4.3 Tómstundaráðgjöf í meðferðarskyni 

Tómstundaráðgjöf í meðferðarskyni hentar best fyrir eldri borgara sem ekki eru virkir í 

tómstundum eða eiga við frítímatengd vandamál. Dæmi um frítímatengd vandamál eldri 

borgara eru meðal annars þrálátt sjónvarpsáhorf, félagsleg einangrun, þunglyndi og 

alkóhólismi. Þegar unnið er með eldri borgurum þarf að hafa í huga að orðið tómstundir 

getur haft neikvæða merkingu í huga þeirra. Ef viðkomandi hefur neikvæð viðhorf til 



34 

tómstunda getur það hindrað framfarir. Þá getur verið gott að kynna og sýna það framboð 

sem í boði er fyrir eldri borgara, til dæmis með því að sýna myndir og myndbönd tengt 

framboði. Þetta getur ýtt undir jákvæð áhrif og tilfinningar til tómstunda. Einnig getur 

verið gott að leggja sérstaka áherslu á þann ávinning sem fæst af þátttöku í tómstundum.  

Að hvetja eldri borgara til þátttöku í tómstundum getur verið vandasamt og 

ætti jafnvel að forðast að tala um ferlið sem tómstundaráðgjöf. Heppilegra væri að tala 

um tómstunda skipulagningu eða álíka orð sem hljóma ekki eins yfirþyrmandi. Einnig 

getur verið gott að sýna viðkomandi myndband þar sem sérfræðingur útskýrir hvað felst í 

tómstundaráðgjöf og hvernig hún gagnast fólki. 

Í upphafi er byrjað á að safna upplýsingum um bakgrunn viðkomandi og síðan 

eru haldnir um 40 mínútna fundir minnst einu sinni upp í þrisvar í viku. Sérhver fundur 

ætti að hafa skýrt skilgreint markmið sem gert er grein fyrir í upphafi hvers fundar í því 

skyni að bæði ráðgjafi og skjólstæðingur hafi gagnkvæman skilning á því sem fer fram. 

Gagnlegt getur verið að skrifa niður minnispunkta og taka upp samtölin fyrir betri 

eftirfylgni. Ráðgjafi þarf að reyna að notast við ráðgjafarstíl sem hentar best fyrir 

viðkomandi, vera sveigjanlegur og tilbúinn að breyta um stíl ef valin aðferð virðist ekki ná 

árangri. 

Stundum getur verið gott að framkvæma tómstundaráðgjöfina í litlum hópum í 

stað einstaklingsráðgjafar. Einstaklingar geta fundið fyrir hvatningu frá öðrum í hópnum 

auk þess sem það getur verið skemmtilegra. Tilvalin stærð hópa er sex til átta manns og 

gott að mynda hópa sem hafa svipaðar þarfir og eitthvað sameiginlegt eins og til dæmis 

ekkjur, hjón, karla hópur og svo framvegis. Þegar fólk hefur eitthvað sameiginlegt nær það 

að tengjast betur. Þegar unnið er með hóp er mikilvægt að hafa markmið tímana skír og 

halda áætlun en ekki gleyma sér í spjalli. Gott er að fá þátttakendur til þess að sitja þétt 

saman í hring í því skyni að ýta undir nálægð til að þátttakendur heyri vel í hver öðrum. Í 

grunninn fer hópráðgjöf fram eins og einstaklingsráðgjöf þar sem sömu skrefum er fylgt 

eftir. Mikilvægt er að hafa í huga að árangur næst betur ef fundirnir eru ánægjulegir, 

hvort sem það er einstaklings eða hópfundur. Ekki er nauðsynlegt að talað sé út allan 

fundinn heldur má líka bæta inn einhverri virkni. Að bjóða upp á veitingar getur gert 

andrúmsloftið afslappaðra. Ef fundirnir eru skemmtilegir er líklegra að þátttakendur vilji 

halda áfram að koma og njóti þess betur. 
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Fólk sem starfar í frítímaþjónustu eldri borgara ætti að vera vel upplýst og hafa 

góða þekkingu á tómstundaráðgjöf og menntun (Leitner og Leitner, 2004). 
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6 Umræður 

Þriðja æviskeiðið er þriðji eða fjórði partur af ævi meðalmanneskju. Það er því ljóst að 

manneskja sem orðin er 67 ára og er að ljúka sínum starfsferli er að öllum líkindum 

ágætlega á sig komin andlega og líkamlega og hefur góða getu til þess að undirbúa þann 

langa frítíma sem fyrir höndum er.  Aðrir sem eru orðnir 75 og eldri eru líklegri til þess að 

vera farnir að finna fyrir hrumleika þess að eldast og láta fara minna fyrir sér, og eru því 

líklegri til þess að þiggja hjálparhönd. En tímarnir breytast hratt og mikilvægt að samfélag 

og þeir sem vinna að málefnum eldri borgara fylgi með. Því er nauðsynlegt þegar horft er 

til tómstundaráðgjafavinnu með eldra fólki að átta sig á þeim breytingum sem framtíðin 

mun bera í skauti sér og taka þeim með opnum hug.  

Það sem kemur til með að breytast í framtíðinni og hefur nú þegar breyst mikið 

eru tækninýjungar. Eldra fólk fer ekki varhluta af því og er sjálfsagt  oft síðast  að meðtaka 

nýjungar. En hvað sem því líður þá skiptir miklu máli að eldra fólk sé tilbúið að taka við 

nýjum upplýsingum og tileinka sér nýjungar. Það skiptir máli að breyta viðhorfum fólks til 

tækninýjunga því breytingar eru framtíðin og tæknin mun að öllum líkindum koma til með 

að vera hluti af þeirri þjónustu sem félagsþjónustustofnanir og heilbrigðisstofnanir munu 

nýta sér í komandi framtíð. Tæknin mun líka opna svo margar dyr í afþreyingu, menntun, 

samskiptum, upplýsingaöflun og fleiru sem fólki þætti gott að geta nýtt sér í frítíma sínum. 

Þeir sem af einhverjum sökum neita að tileinka sér tækni og nýjungar eiga í hættu á að 

einangrast í samfélaginu og missa af þeim tækifærum sem þeim bjóðast og aðrir í kringum 

þá eru að tileinka sér (U3A, 2015: 17-18). 

En hvað sem tækninýjungum líður þá er fleira sem kemur til með að breytast í 

framtíðinni. Í ljósi þess að eldra fólki fjölgar og að eldra fólk verður sífellt hressara þá er 

það á höndum hlutfallslega færri einstaklinga að halda þjóðarskútunni uppi. Að öllum 

líkindum kemur það til með að valda togstreitu. Líkur eru til þess að vegna þessa alls eigi 

eftirlaunaaldur eftir að hækka hér á landi ef marka má orð Hauks Ingibergssonar, 

formanns Landssambands eldri borgara þegar hann segir það jaðra við tímaskekkju að 

menn láti af vinnu sjötugir. Hann segir að þjóðfélaginu veiti ekki af vinnu eldri borgara, og 

að 95% þeirra sem séu 67 ára búi heima og hagi sínum háttum eins og hver annar sem 

yngri er (Haukur Ingibergsson, e.d.). Það má einnig búast við því að fjölskyldustærðir verði 
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minni og að fjölskyldur verði dreifðar víðar um heiminn heldur en nú. Þessir tveir síðustu 

þættir orsaka það að einstaklingur sem er orðin gamall hefur færri fjölskyldumeðlimi í 

kringum sig og á því frekar í hættu að verða einmana og einangrast. Það jákvæða er þó öll 

tæknin og sú vitneskja um það að fólk sem nú er á miðjum aldri og eldra og mun á næstu 

árum falla í hóp eldri borgara hefur nú þegar tileinkað sér ákveðna tækni og er meðvitað 

um hve nauðsynlegt er að fylgjast með til að halda sínu eigin sjálfstæði (U3A, 2015: 18). 

Þegar litið er yfir málefni aldraðra með gleraugum tómstundarfræðings má líta 

fjölmörg tækifæri. Hér á undan hefur verið farið yfir málefni aldraðra frá mörgum hliðum 

og helst þeim er lúta að andlegri og félagslegri líðan þeirra. Skautað hefur verið yfir ýmsar 

kenningar um þróun persónuleikans og öldrunarferlið. Fólk hefur mismunandi sýn á hvað 

það er að eldast farsællega og getur það verið misjafnt milli einstaklinga. Út frá 

niðustöðum þeim sem unnið var út frá í þessari ritgerð og eru fengnar frá íslenskum eldri 

borgurum má sjá hvernig þeir upplifa farsæla öldrun. 

Í skýrslunum kom í ljós að samfélagið þarf að leggja meiri áherslu á forvarnir. 

Farsæl öldrun er þegar að fólk getur notið heilsutengdra lífsgæða. Þá er átt við að góð 

heilsa sé bæði líkamlega, andlega og félagslega góð. Ef að hugað er að því að þessir þættir 

séu í góðu jafnvægi þá geti fólk notið þess sem að ellin hefur upp á að bjóða. Samfélagið 

þarf því að standa vörð um að fólk á miðjum aldri byrji strax að huga að því að halda öllum 

þessum þáttum í góðu lagi til þess að undirbúa sig fyrir efri árin. Ef að fólk er illa undirbúið 

eða að einhver af þessum þáttum er ekki í lagi þá hefur það áhrif á heildarniðustöðuna. 

Allir þættir heilsutengdra lífsgæða eru samofnir og hafa áhrif á hvern annan.  

15% af íslenskum eldri borgurum lenda í því að upplifa einmanaleika og eru það 

fjölmargir einstaklingar. Það er margt sem getur stuðlað að einmanaleika og félagslegri 

einangrun. Þeir einstaklingar sem í þessu lenda eru líklegri til þess að þróa með sér 

þunglyndiseinkenni, vera vanvirkir í daglegum athöfnum og eyða meiri tíma í svefn. Áætla 

má að þessi hópur sé dýr fyrir samfélagið, vegna lyfjainntöku, læknisþjónustu og annarra 

heilbrigðisviðvika sem þeir nýta oftar en hinir sem eru andlega heilir og ánægðir. Þeir eru 

einnig líklegri til þess að deyja fyrr. Til þess að sporna við einmanaleika og andlegum 

sjúkdómum þarf að grípa inn í áður en að fólk lendir í þeim aðstæðum með því að virkja 

fólk í því að taka ábyrgð á eigin heilsu. Það er hægt að gera með ráðgjöf til fólks á miðjum 
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aldri sem enn er á vinnumarkaði eða sem meðferðarúrræði til þeirra sem komnir eru í 

öngstræti.  

Í aðgerðaráætlun Reykjavíkurborgar er talað um að skoðaðar verði leiðir til þess 

að styrkja ráðgjafaþjónustu til eldri borgara og teljum við að þar væri tómstundaráðgjöf 

upplagt verkfæri. Þar sjáum við fyrir okkur sett yrði fram ákvæði í reglugerð um að allir 

sem orðnir eru 55 ára fái einhverskonar fræðslu um hvað fylgir því að eldast of mikilvægi 

þess að taka ábyrgð á eigin lífssýn og heilsu hvort heldur það er líkamleg, andleg eða 

félagsleg. Fram til þessa dags hafa verið ýmis starfslokanámskeið á vegum stærri 

fyrirtækja eða á vegum stéttafélaga. Þeirra áherslur hafa verið aðrar en þær sem að 

tómstundafræðingar myndu leggja áherslu á í sinni ráðgjöf. Eins hafa ekki allir haft kost á 

að sækja slík námskeið. Heilsueflandi heimsóknir er verkefni sem nokkur sveitafélög hafa 

nýtt sér til þess að ná til þegna sinna sem eru eldri en 85 og þiggja enga aðstoð frá 

sveitafélaginu. Verkefnið byrjaði sem þróunarverkefni á Akureyri en hefur nú teygt arma 

sína víðar og nokkur sveitafélög hafa nýtt sér þá hugmynd. Þær leiðir sem að 

tómstundafræðingar færu í nálgun sinni á tómstundaráðgjöf væri ekki mjög ólík þeirri 

hugmyndafræði sem að Heilsueflandi heimsóknir byggja á. En með öðrum áherlsum þó. 

Niðustöður af heilslueflandi heimsóknum hafa allstaðar verið góðar og gott að byggja á 

því sem fyrir er. Til þess að fara svipaða leið og Heilbrigðisstofnun Akureyrar fór með 

heilsueflandi heimsóknirnar væri sveitafélögum hægara um vik ef að rekstur 

heilbrigðisstofnana í þeirra umdæmi væri í þeirra höndum. Það er augljóslega þörf á 

bættri þjónustu við eldri borgara eins og sjá má í niðurstöðum rannsóknana hér að framan 

og styðja við nauðsyn tómstundaráðgjafar og tómstundamenntunar. Eins og Sigrún bendir 

á í grein sinni er oft þörf á stuðningsviðtölum og umræðuhópum þegar dagvistunarúrræði 

eða félagsstarf eitt og sér er ekki nóg til þess að brjóta upp einangrun einstaklings (Sigrún 

Þórarinsdóttir, 2010: 11). Niðurstöður í rannsókn Guðfinnu Björnsdóttur (2010) styðja 

einnig við þörf ráðgjafarinnar þar sem hún bendir á þá hvata sem að þurfa að koma til, 

þegar að fólk er að fara af stað í einhverja tómstundaiðju. Tómstundafræðingar hafa 

menntun til þess að vinna á jákvæðan hátt með þessa þætti. Til þess að ráðgjöf af þessu 

tagi geti orðið að veruleika í ískensku samfélagi þurfa breytingar að eiga sér stað.  
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Það þarfnast mikilar vinnu og samhennts átaks að hrinda af stað breytinum í 

þjóðfélögum, jafnvel þó þau séu lítil eins og Ísland. Það þarf að greina vandann, skoða það 

sem er nú þegar til staðar, kanna þörf fyrir breytingar, setja markmið og niðurnjörfa 

stefnu sem vinna ætti eftir.  

Ef að tómstundaráðgjöf og tómstundamenntun á að verða að veruleika á Íslandi 

þarf fyrst og fremst að semja viðmiðunarreglur og samræmdar vinnureglur fyrir ráðgjöfina 

til þess að starfið verði markvisst. Námskeið fyrir starfandi tómstundafræðinga sem starfa 

á vettvangi eldri borgara væri tilvalið til þess að koma starfinu sem best af stað.  

Þær leiðir sem mögulega væri hægt að fara í upphafi til þess að kynna 

ráðgjöfina væri t.d að fara af stað með þróunarverkefni í samstarfi við ákveðið sveitafélag 

eða þjónustumiðstöð. Því næst tæki við að kynna niðurstöður fyrir öðrum sveitafélögum, 

þjónustuhópum innan þeirra og samstarfsnefnd um málefni aldraðra innan Velferðarsviðs 

Ríkisins. Mögulega myndu sveitafélög svo í framhaldi ákveða að taka ráðgjöfina upp í sínu 

umdæmi sem svar við ákvæðum í lögum um félagsþjónustu sveitafélaga. Þegar rýnt er í 

lögin má greina fleti þar sem ráðgjöfin ætti heima því í þeim segir að félagsþjónusta 

aldraðra eigi að tryggja öldruðum aðgang að félags- og tómstundastarfi við þeirra hæfi. Og 

að í því sambandi skuli lögð sérstök áhersla á fræðslu og námskeiðahald um réttindi þeirra 

og aðlögun að breyttum aðstæðum sem fylgja því að hætta þátttöku á vinnumarkaði. Eins 

kemur fram í lögunum að aldraðir eigi rétt á almennri þjónustu og aðstoð. Við teljum ekki 

þörf á lagabreytingum til þess að koma tómstundaráðgjöf-og menntun inná borð 

sveitafélaga þar sem við greinum rými fyrir þá þjónustu í ofangreindum setingum. Þó er 

þörf á að skilgreina lögin betur og semja reglugerð um tómstundamenntun sem að rúmast 

innan þessa lagaramma (Lög um félagsþjónustu sveitafélaga nr.40/1991). 

 

Fólki er hættara við að einangrast félagslega eftir því eldra sem það verður. Það 

er því nauðsynlegt að beina sjónum að þeim hópi fólks í landinu sem er 75 ára og eldri 

ásamt því að stuðla að fyrirbyggjandi líferni þeirra sem eru að ljúka sinni starfsævi á 

hverjum tíma. Það að hvetja eldra fólk til félagsstarfa eða tómstundaiðju er gott verkfæri 

til þess að vinna gegn félagslegri einangrun þess. Með því móti er hafin vinna gegn 

andlegum kvillum og þar af leiðandi dregið úr álagi á heilbrigðiskerfinu og lyfjanotkun. 
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Andleg líðan eldra fólks þyrfti ekki síður að vera meira í kastljósi almennings heldur en 

líkamleg heilsa ef vinna á heildstætt að betra lífi eldra fólks í landinu.  

Í þessari ritgerð höfum við einmitt fjallað um hvernig mætti vinna heildstæðara 

að bættri andlegri og félagslegri líðan fólks sem komið er á efri ár og einnig þau verkfæri 

sem við höfum til forvarna fyrir yngra eldra fólk. Með breyttum áherslum í málefnum eldri 

borgara varðandi forvarnir gegn einangrun og samhentu átaki með ráðgjöf þessa að vopni 

getum við unnið að því að gera eldra fólk meðvitaðra um mikilvægi þess að vera virkur 

þátttakandi í tómsstundum og jákvæð heilsufarsleg áhrif þeirra. Til framtíðar litið munu 

þessi jákvæðu áhrif skila sér í lægri kostnaði við velferðarþjónustu til eldri borgara. Þannig 

muni hið úrelta viðhorf um að eldri borgar séu dragbítur á þjóðfélagið líða undir lok. Með 

opnum huga og skýrri sýn ætti að vera hægt að fá fólk almennt og eldri borgara til þess að 

horfa bjartari augum á öldrunarferlið. Og jafnframt koma auga á tækifærin sem það hefur 

í för með sér til innihaldsríkara lífs.  

Þetta verkefni er okkar framlag til þess að stuðla að breyttri sýn á þriðja 

æviskeiðið og að vekja máls á þeim verkfærum sem til staðar eru til þess að vinna að 

farsælum og innihaldsríkum efri árum .  
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