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Utdréattur

Rannsoknir hafa synt ad vinnsluminni hrakar med aldrinum og er skerdingin veruleg &
elliarum, einkum & svokolludu fjérda aldursskeidi, eftir ad 70-85 ara aldri er nad. bessi
skerding hefur vidtek og alvarleg ahrif & hugsun, hegdun og daglegt lif folks. Einnig hafa
rannsoknir synt ad hamingja dvinar med aldrinum. Markmid pessarar rannsdknar var ad kanna
tengsl vinnsluminnis vid hamingju folks & aldrinum 67-95 &ra. Einnig voru ahrif aldurs &
vinnsluminni og hamingju og tengsl breytanna vid félagslega virkni skodud. Patttakendur
voru 68 eldri borgarar busettir & Nordurlandi eystra. Konur voru 38 og karlar 30, medalaldur
patttakenda var 79 ar. Lagdar voru fyrir prjar gerdir vinnsluminnisverkefna sem reyndu &
mismunandi peetti vinnsluminnis og voru midud ad hopi aldradra. Hamingja var mald med
Sélreena hamingjuskalanum Subjective Happiness Scale (SHS). Einnig var punglyndiskvardi,
Geriatric Depression Scale (GDS), lagdur fyrir patttakendur. Auk pess voru lagdar fyrir
spurningar um félagslega virkni, busetu, kyn og aldur. Nidurstédur rannsoknarinnar syndu ad
aldur hefur markteek &hrif & vinnsluminni en ekki & hamingju. Markteek tengsl fundust & milli
vinnsluminnis og hamingju pannig ad peir einstaklingar sem maldust med slakast
vinnsluminni matu sig minnst hamingjusama. Félagsleg virkni hafdi markteek ahrif & baedi
vinnsluminni og hamingju. Pessar nidurstédur benda til pess ad skert vinnsluminni dragi ar
upplifadri hamingju eldri borgara. bettir eins og felagsleg virkni geta hins vegar dregid ur
skerdingu vinnsluminnis og afleidingum hennar. Mikilveagt er ad hafa i huga ad parfir yngri
hops aldradra fara ekki endilega saman vid parfir elsta hopsins. Skerding a vinnsluminni
virdist almennt vanmetin hja peim sem elstir eru og hugsanlega veeri haegt ad bla peim
hamingjurikara Iif med pvi ad gera rad fyrir pessari skerdingu og bregdast vid henni.

Lykilord: vinnsluminni — hamingja — aldradir — félagsleg virkni
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Abstract

Research has shown that working memory deteriorates with age and the impairment is
significant in the elderly especially in the later stages of life, specifically 70-85 years of age.
This impairment has expansive and severe affects on thought, behavior and people's daily
lives. Research has also demonstrated that happiness dwindles with age. The objective of this
research was to determine the connection between working memory and happiness of people
between the ages of 67-95 years. The affects of age on working memory and happiness and
the connection between participation in social activities were also examined. The participants
were 68 elderly residents from north east Iceland. The participant group consisted of 38
women and the 30 men whose median age was 79. The participants were given three types of
working memory projects which focused on various faculties and compared between groups.
Happiness was assessed with the Subjective Happiness Scale (SHS) while depression was
measured with the Geriatric Depression Scale (GDS). The influence of gender, age,
participation in social activities and residency status were examined. The results showed that
that age has a substantial affect on working memory but not on happiness. Significant
connections were found between working memory and happiness, and consequently, those
individuals that measured with diminished working memory considered themselves least
happy. Participation in social activities had considerable affect on both working memory and
happiness. These results indicate that diminished working memory reduce happiness in
elderly citizens. Conversely, factors such as social activities can reduce working memory
deterioration and its consequences. It is important to bear in mind that the needs of younger
groups are not necessarily congruent with the needs of those in the octogenary stage. The
working memory impairment appears generally underestimated in those oldest and possibly
actualizing happier lives for them by taking into account this depreciation and respond to it.

Key words: working memory - happiness - elderly - social activity
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Er vinnsluminnid lykillinn ad hamingju aldradra?: Tengsl vinnsluminnisgetu og fleiri patta

vid hamingju folks & aldrinum 67-95 ara

Vinnsluminni (e. working memory) ma likja vid hugraent vinnusvedi par sem unnid er
timabundid med upplysingar (Baddeley, 1998). bad gegnir gridarlega mikilveegu hlutverki i
daglegu lifi folks og er undirstada margra hugarferla, svo sem malskilnings, rékhugsunar,
vandamalalausna og samskipta, og skiptir pvi miklu vardandi lif og hamingju einstaklinga
(Baddeley, 1998; Baddeley, 2003; Hambrick og Engle, 2002; Luo og Craik, 2008; Salthouse og
Meinz, 1995). Rannsoknir hafa synt ad getan til ad vinna med og halda upplysingum i
vinnsluminni minnkar med aldrinum og er skerdingin veruleg & elliarum, einkum & fjérdéa
aldursskeidi manna sem er almennt talid hefjast & aldrinum 75-80 ara (Borella, Carretti og De
Beni, 2008; Salthouse og Kersten, 1993; Singer, Verhaeghen, Ghisletta, Lindenberger og Baltes,
2003). Hrérnun & pessu mikilveega kerfi getur haft vidtekar afleidingar & hugsun og hegdun
félks. Hun getur til deemis valdio pvi ad erfitt reynist ad gera tvennt i einu, halda praedi og fara
eftir fyrirmaelum, og eins hagir a hugarstarfi og ath6fnum (Baddeley, 2003; Baddeley og Hitch,
1974; Luo og Craik, 2008). Skerding & vinnsluminni hefur pvi ahrif a méguleika einstaklinga til
ad bregdast vio umhverfi sinu, taka patt i daglegu lifi og njota hamingju. bessi skerding getur
ordid til pess ad virkni og kjarkur minnkar og par med patttaka i félagslegu starfi, hreyfingu,
samskiptum og fjoImdrgu 6dru sem hefur ahrif a lifsgaedi folks (Craik, 1994; De Beni og
Palladino, 2004; Salthouse, 1996). Rannsoknir & aldurstengdri hugraenni skerdingu og
afleidingum hennar eru gridarlega mikilvaegar ekki sist i 1jési pess ad sifellt sterra hlutfall
mannkynsins tilheyrir hopi aldradra 67 ara og eldri. Auk pess lifir folk n( i &dur 6pekktan
arafjolda par sem aldursspénn mannsins er ad lengjast (Baltes og Smith, 2003; MacGregor, 2003;
Singer, Lindenberger og Baltes, 2003). Efri &rum er ni almennt skipt i tvo timabil; pridja
aldursskeidid, sem er talid hefjist pegar starfseevinni lykur eda a bilinu 67-70 ara, og fjérda

&viskeidid, sem hefst & aldursbilinu 75-80 &ra og neer til &viloka (Baltes og Smith, 2003; Butler
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og Ciarrochi, 2007; MacGregor, 2003; Singer o.fl., 2003). Hugsanlegt er ad i framtidinni muni
sidasta seviskeid mannsins né allt til 125 &ra aldurs en pad munu einhverjir einstaklingar lifa i 40-
50 &r sem aldradir (Butler og Ciarrochi, 2007; MacGregor, 2003; Singer o.fl., 2003). bvi er
edlilegt ad auknar krofur séu gerdar til hamingju folks & efri &rum og dhugavert ad skoda hvernig
félki gengur ad lifa hamingjuriku lifi i svona mérg elliar um leid og glimt er vid aldurstengda
hnignun & likamlegri og hugraenni getu, par & medal skerdingu & vinnsluminni (Baltes og Smith,
2003; Butler og Ciarrochi, 2007; MacGregor, 2003; Singer o.fl., 2003). Mikilveegt er ad greina
og skilja pa peetti sem geta haft ahrif & hamingju aldradra en almennt er talid ad hamingjan felist i
tioum jakveedum hughrifum, rikri lifsgledi og lagmarks upplifun & neikveedum hughrifum
(Lacey, Smith og Ubel, 2006; Lyubomirsky, Sheldon og Schkade, 2005).

Nyjar likur & langri elli og fjélgun aldradra kallar & ad salfraedin leggi i auknum mali sin
160 & vogarskalarnar med rannséknum og radgjof um malefni eldri borgara (Butler og Ciarrochi,
2007; MacGregor, 2003). Eftir pvi sem best er vitad er vontun & rannséknum sem skipta
steekkandi hépi aldradra i aldurshdpa og einnig & rannséknum & hégum félks & fjorda eeviskeidi.
Rannsdknir skortir einnig & hamingju aldradra en ymsar athuganir hafa verid gerdar &
aldurstengdri vinnsluminnisgetu. Hins vegar hefur samband & milli vinnsluminnis og hamingju
eldri borgara ekki verid kannad svo vitad se. Markmid pessarar rannsoknar er ad kanna ahrif
heekkandi aldurs & vinnsluminnisgetu og hamingju folks & aldrinum 67-95 &ra. Ad skoda hvort
markteek fylgni sé a milli vinnsluminnis og hamingju hja éldrudum, pannig ad aukin skerding a
vinnsluminni tengist minni hamingju. Einnig ad kanna hvort félagsleg virkni aldradra hafi ahrif &

hamingju og vinnsluminni.

Vinnsluminni og 6ldrun
Vinnsluminnid er skammtima vinnslu- og geymslukerfi sem sér um hugrana stjérnun

upplysinga en hefur takmarkada afkastagetu og rymi (Baddeley og Hitch, 1974). Um er ad

reeda einskonar hugraent vinnubord, par sem upp upplysingum er haldid vid og paer
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medhondladar i skamma stund (Baddeley, 1998; Baddeley, 2000; Baddeley og Hitch, 1974).
Samkvaemt kenningu Baddeley og Hitch (1974) samanstendur vinnsluminnid af premur
pattum: Stjornbordi (e. central executive) og tveimur pjonustukerfum sem eru 6h&d hvort
60ru, pad er sjonrymistoflu (e. visuospatial sketchpad) og hljédkerfislykkju (e. phonological
loop) (Baddeley og Hitch, 1974). Sjonrymistaflan tekur & mati sjonreenum oyrtum
upplysingum og vinnur ar og geymir upplysingar um rymi, hluti og stadsetningu.
HIljodkerfislykkjan sér um ad vinna ar hljédreenum areitum, par & medal yrtum upplysingum
eins og peim sem tengjast mali. Haegt er ad geyma litid magn upplysinga i einu i
vinnsluminni, til demis ordardd eins og simandmer, en adeins i skamman tima eda orfaar
sekundur. Upplysingarnar hverfa svo sjalfkrafa ar kerfinu en haegt er ad vidhalda peim par
medvitad med pvi ad endurtaka peer i sifellu (Baddeley, 1996; Baddeley, 2003). Talad er um
pjonustukerfin tvo i vinnsluminninu sem preela stjornbordsins (Baddeley, 2003). Stjornbordid
sér um stjorn og samhafingu milli pjonustukerfanna og tengsl vid langtimaminnid (Baddeley,
2003). bad er pvi stjérnbordsins ad stjérna og skipuleggja fleedi upplysinganna sem berast og
beina peim ymist til sjonrymistoflu eda hljodkerfislykku. Einnig er hlutverk stjornbordsins ad
na i videigandi upplysingar Ur langtimaminni, tengja vinnsluminni og langtimaminni saman
og mynda ymiskonar tengsl milli minnishluta (Baddeley, 2003; Baddeley og Hitch, 1974).
Talio er ad stjornbordid skipuleggi og vinni med upplysingar og styri athygli
vinnsluminnisins, skipulagi og aztlanagerd (Baddeley, 2003). bannig er pad talid stjérna
upphafi og endi ferilsins i vinnsluminninu, skiptingu vinnslunnar a milli verkefna og pvi
hvada upplysingum er vidhaldid tilteekum i vinnsluminninu hverju sinni (Baddeley, 2003;
Baddeley og Hitch, 1974). Deemi um petta er pegar folk er vant ad keyra sému leid til vinnu;
pa verdur st hegdun svo vanafdst ad pad getur haft truflandi ahrif a stjérnbord
vinnsluminnisins svo ad pad taki 6medvitad vid stjorninni og folk keyri pessa leid po pad sé a

leidinni eitthvad annad. Stjornbordid er talid mikilveegasti hluti vinnsluminnisins en ymislegt
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er enn 6ljost um starfsemi pess (Baddeley, 1996; Baddeley, 2003). Baddeley hefur fengist vid
vinnsluminnisrannsoknir i aratugi og stédugt beetist vid ny pekking & pessu svidi og er
vinnsluminnislikani® pvi i sifelldri proun. A sidari arum hefur hann beett fjorda peettinum vid
likanid en pad er einskonar takmorkud timabundin atburdageymsla (e. episodic buffer) sem
styrt er af stjérnbordinu og hefur einnig tengsl vid langtimaminnid (Baddeley, 2000;
Baddeley, 2003). Atburdageymslan getur pjonad baedi sem geymsla fyrir gogn og lika sem
stadur par sem vid sampaettum margvislegar upplysingar og ndum pannig ad setja paer saman
i eina heild (Baddeley, 2000).

Vinnsluminni gegnir gridarlega mikilvaegu hlutverki i daglegu lifi folks. beir
einstaklingar sem eru med gdéda vinnsluminnisgetu geta unnid med og sampeett meira magn
upplysinga en adrir og eru almennt fljétari ad hugsa og bregdast vid areitum i umhverfinu
(Luo og Craik, 2008; Suss, Oberauer, Wittmann, Wilhelm og Schulze, 2002). Vinnsluminnid
er grunnur pess ad na samhengi i samraedum, efnispreedi i bok, fara eftir mataruppskrift og
nota hugreena feerni og pekkingu eins og i skak. bPeir sem bua vid skerta vinnsluminnisgetu
upplifa pvi oft ad peir séu seinir i allri hugsun og hegdun (Suss o.fl., 2002). betta getur til
deemis komid pannig fram ad einstaklingurinn man ekki r6d mynda sem birtast honum eda ad
pegar hann stendur upp til ad sekja gleraugu man hann ekki til hvers hann st6d upp andartaki
sidar. Einnig ma nefna ad geta vinnsluminnisins skiptir skdpum vid ad laga gogn sem fyrir
eru ad nyjum upplysingum jafnt og pétt og skilja fra pad sem er ekki lengur videigandi
(Craik, 1994; Palladino, Cornoldi, De Beni og Pazzaglia, 2001).

I vidamikilli pyskri rannsokn Suss og félaga, sem birtist arid 2002 og par sem unnid
var med 17 vinnsluminnisprof, kom fram i nidurstddum ad geta vinnsluminnisins er
undirstada greindar og rokhugsunar. Sterkustu tengslin fundust milli vinnsluminnis og
alyktunarhafni en petta samband tekur til vids svids mannlegrar greindar og adlogunar ad

umhverfinu, svo sem malskilnings, talnalesis, rymisgreindar og endurmats (Suss o.fl., 2002).
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Heefni vinnsluminnisins hefur lika ahrif & moguleika folks til ndms, sérstaklega pegar
naudsynlegt er ad vida ad sér flokinni pekkingu sem kerfst mikillar vinnsluminnisviddar, eins
0g ad halda utan um fj6lpeett verkefni (Hambrick og Engle, 2002; Suss o.fl., 2002).

Margskonar meliteeki hafa verid nytt til ad meaela vinnsluminnisgetu einstaklinga.
Medal peirra pekktustu eru (e. reading span test, counting span og operation span task og n-
back test) verkefni sem reyna & hefileika patttakenda til ad leggja akvedin ord & minnid,
fylgjast med minnisatridum og fara vissan fjolda atrida til baka. Verkefnin geta einnig
innihaldid baedi vinnslu- og geymslupatt og krafist skiptrar athygli, til deemis pegar
patttakendur f& ord til pess ad geyma tilteekt i minninu og eiga & sama tima ad reikna
reikningsdeemi (Conway o.fl., 2005; Conway, Kane og Engle, 2003; De Beni og Palladino,
2004).

Med haekkandi aldri eiga sér stad liffredilegar breytingar i heilanum en rannséknir
hafa synt ad heilinn ryrnar um & bilinu 5-15% fra tvitugu til nireeds (Shan, Liu, Sahgal, Wang
0g Yue, 2005). Bl6ofledi, taugafrumur, bodefni, pyngd og rammal heilans minnkar. Medal
peirra heilasveeda sem ryrna med hakkandi aldri eru framheilabl6din og st ryrnun hefur verid
tengd vid slakari vinnsluminnisgetu eldra folks (Grady, Springer, Hongwanishkul, Mcintosh
og Winocur, 2006). Hins vegar verda lika breytingar i heilanum med haekkandi aldri sem
vinna & méti neikvaeedum ahrifum ellinnar. Par & medal ma nefna ad med aldrinum dregur Ur
sérhafingu heilahvela og pad eykur sveigjanleika og moguleika & yfirferslu verkefna milli
heilasvaeda (Cabeza, Anderson, Locantore og Mcintosh, 2002; Snowdon, 2003). Margir
hugreenir peettir geta pvi haldist svo til 6breyttir langt fram & elliar, eins og til demis
personuleg og almenn pekking, langtimaminni, minni & pekkt andlit, malskilningur og
heefileikinn til ad lesa (Cabeza o.fl., 2002; Dixon, Rust, Feltmate og See, 2007; Palladino

o.fl., 2001).
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Rannsoknir hafa synt fram & linulegt samband milli vinnsluminnis og aldurs par sem
virkni vinnsluminnis hrakar med aldrinum (Borella o.fl., 2008). bessi hnignun vinnsluminnis
a sér stad jafnt og pétt eftir pvi sem aldurinn feerist yfir en ekki eingdngu & ellidrum p6é mesta
skerdingin komi fram pa (Baddeley, 2003; Borella o.fl., 2008; VVerhaeghen, Marcoen og
Goossens, 1993). Eldra folk & oft erfitt med ad leera nyja hluti, ad framkveema hluti undir
timapressu, ad muna eftir nafni pegar mikid liggur vid, ad halda einbeitingu i langan tima og
ad skipta athygli & milli tveggja verkefna samtimis (Verhaeghen, Geraerts og Marcoen,
2000). Allt eru petta deemi um hvernig 6ldrun og skerding & vinnsluminni geta haft ahrif &
daglegt lif og athafnir (Baltes og Smith, 2003; Cabeza o.fl., 2002; VVerhaeghen o.fl., 2000).
pessar margvislegu hugranu breytingar sem fylgja ellinni eru meelanlegar & hlutleegan hatt
med taugasalfraedilegum tilraunum sem meela virkni heilans og frammistddu & hugreenum og
minnistengdum préfum (Cabeza o.fl., 2002; Zanto, Toy og Gazzaley, 2010; Zec, 1995).
Nidurstoour slikra tilrauna syna medal annars ad med hakkandi aldri dregur ar getunni til ad
leysa prof sem mala patti eins og hrada, athygli og minni (Zanto o.fl., 2010; Zec, 1995).

Ljost er ad vinnsluminnisgetan verdur fyrir &hrifum af ellinni. Taugasalfraedilegar
aldurstengdar breytingar & minnisgetu meeldust til deemis i tilraun Zanto og félaga (2010) vid
Kaliforniuhaskdla par sem peir nyttu margskonar taugasalfraedileg prof til ad bera saman
vinnsluminnisgetu og hugrana virkni yngri og eldri hépa. batttakendur i yngri hGpnum voru
18-29 ara en aldursspdnn eldri hépsins var 60-83 ar. Nidurstddur bentu til ad
vinnsluminnishradi eldri hdpsins veeri markteekt haegari og ad aldradir hafi minni getu til ad
greina liti og sjaanleg areiti sem reyna & sjonrenu geymsluna i likani Braddley og Hitch
(1974). petta getur til deemis skipt mali vardandi moguleika eldra folks til ad muna sjonren
areiti, eins og til deemis andlit folks og ljésmyndir (Baddeley og Hitch, 1974; Zanto o.fl.,

2010).
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Almennt syna rannsoknir ad vinnsluhradi er su virkni vinnsluminnisins sem einkum
verdur fyrir bardinu & 6ldrun (Salthouse, 1996). Pad veldur pvi ad hugsunin verdur hagari og
gogn glatast pvi ad ekki tekst ad halda peim ndgu lengi adgengilegum i vinnsluminninu til ad
haegt sé til demis ad leggja saman télulegar upplysingar i fraségn um leid og hlustad er &
onnur efnisatridi (Levitt, Fugelsang og Crossley, 2006; Salthouse og Babcock, 1991;
Salthouse og Kersten, 1993).

Kvartanir eldra folks um eigid minnisleysi eru algengar og fram hefur komid ad um
50% eldri borgara 65 ara og eldri kvarta yfir pvi ad minnid bregdist peim. Alvarlegasta
skerdingin er medal folks & fjorda aldursskeidi (Mol o.fl., 2007). Ef folk treystir ekki lengur
eigin minni hefur pad &hrif & lifsmunstrid og getur valdid pvi ad folk einfaldi lif sitt til ad
fordast ad lenda i adsteedum par sem minnisbrestur skapar vanda. pad takmarkar svo
mdoguleika einstaklingsins til sjalfsbjargar og patttoku i pjodfelaginu. betta getur til deemis att
vid um daglega atburdi og félagsstarf (Dixon o.fl., 2007; Verhaeghen o.fl., 1993). Medal
afleidinga minnistaps eru mistok vid minnisverkefni daglegs lifs, eins og ad muna ekki eftir
Ollu i matvoruversluninni, muna ekki ad setja bréfid i post, ad gleyma timanum hja
augnlekninum og ad muna ekki réttu ordin i samraeedum (Verhaeghen o.fl., 1993). Virkni og
geta vinnsluminnisins snyr ekki bara ad beinum minnisatridum, pad hefur i raun i sifellu
vidtek ahrif & alla frammistddu og hegdun folks i daglegu lifi. Par ma nefna sem deemi ad
gripa nyjar upplysingar og meta eldri gogn i samraemi vid peer og ad halda tilteekum
upplysingum, til deemis um simanumer, hisndmer eda néfn, & medan leitad er ad penna til ad
skrifa nidur upplysingarnar (De Beni og Palladino, 2004; Hambrick og Engle, 2002). begar
vinnsluminnid bregst itrekad i daglega lifinu, til deemis vid ad fylgjast med samraedum, muna
i hvada seti i salnum vidkomandi situr pegar komid er til baka af snyrtingunni og hvar
bilnum var lagt & bilastedinu, er 1jost ad minnisgeta getur haft veruleg ahrif & lif og lidan

vidkomandi. Pad eru likur & ad petta hafi til deemis pau ahrif ad einstaklingar med skert



Vinnsluminni og hamingja aldradra 11

vinnsluminni treysti sér ekki til ad taka patt i félagslifi sem reynir & ad vidhalda og vinna med
akvednar upplysingar. Sem deemi um petta ma nefna ad spila & spil og taka ad sér verkefni
sem tengjast félagslifi, til deemis fundarstjorn eda fundarritun i félagi (De Beni og Palladino,
2004; MacGregor, 2003).

Eitt af pvi sem skiptir skopum vardandi vinnsluminni er ad geta lokad &
Onaudsynlegar upplysingar um leid og tekid er & méti peim bodum sem mali skipta og
uppfeert eldri pekkingu jafnédum til samramis vid ny atridi (Salthouse og Meinz, 1995; Suss
o.fl., 2002). Pessir peettir eru deemi um heaefni sem gefur eftir & efri arum. Einstaklingar 4 elsta
&viskeidi eiga marktaekt erfidar med ad gripa og nyta nyjustu upplysingar um umhverfid og
vidhalda pess i stad i vinnsluminni eldri upplysingum sem eiga ekki lengur vid (Craik, 1994;
De Beni og Palladino, 2004; Suss o.fl., 2002). betta kom medal annars fram i rannsékn De
Beni og Palladino medal aldradra & italiu, par sem pétttakendur &ttu ad leggja & minnid ord &
ordalistum og Utiloka um leid 6nnur ord & sama lista sem ekki tengdust pvi sem bedid var um.
Peir sem voru elstir, & fjorda aldursskeidi, gatu jafn vel og yngri aldradir i rannsékninni lagt
ord & minnid og samtimis Utilokad 6vidkomandi ord. Hins vegar var verulegur munur & getu,
elsta hopnum i 6hag, pegar utiloka purfti ord sem voru & fyrri ordalistum og attu ekki lengur
vid. Elsti hopurinn s6tti i ad halda i vinnsluminni treltum upplysingum samhlida nyjum. bad
hafdi neikvaed ahrif & vinnsluminnisgetuna, sérstaklega pegar meiri kréfur voru gerdar til
vinnsluminnis einstaklinganna, og jok hettu & villum (De Beni og Palladino, 2004). Auk pess
reynist eldra folki erfitt ad skilja @ milli naudsynlegra og 6naudsynlegra upplysinga i
umhverfinu og pvi verdur fleedi upplysinga inn i vinnsluminnid 6takmarkad og omarkvisst
(Hambrick og Engle, 2002; Salthouse og Meinz, 1995). P& dregur Ut getunni til ad uppfeera
eldri gogn i takt vid ny atridi og getan til ad leera nyja hluti og vinna med upplysingar

minnkar (Levitt 0.fl., 2006; Salthouse og Babcock, 1991). bessi ahrif af skerdingu a hugraenni
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getu og su upplifun sem fylgir pvi ad eigid minni bregst er talin tengjast depurd og punglyndi
medal aldradra (Yesavage o.fl., 1983; Zec, 1995).

préatt fyrir ad margar rannsoknir syni ad elli hefur neikveed ahrif & starfsemi
vinnsluminnis er ekki par med sagt ad pad hafi slaandi ahrif & daglegt lif og hamingju allra
aldradra par sem margir einstaklingar préa med arunum ymiskonar bjargrad og teekni til ad
takast & vid verkefni (Butler og Ciarrochi, 2007; Verhaeghen o.fl., 1993). Synt hefur verid
fram & ad i raun sé jakveed fylgni & milli kvartana folks um eigid minnisleysi og peirra
bjargrada sem eldra folk tekur upp til ad stydja sjalft sig pegar minnid gefur sig (Verhaeghen
o.fl., 2000). petta felst medal annars i pvi ad peir sem kvarta meira en adrir um minnisleysi
koma sér upp dkvednum bjargradum frekar en adrir til ad minna sig &. Sem demi méa nefna
ad hafa skrifblokk og penna alveg vid simann og ad ganga alltaf sama hringinn i somu
matvorubid og muna pannig hvad parf ad kaupa. bad getur pvi skipt sképum fyrir pa sem
hafa skert vinnsluminni ad na markvissum arangri i pvi ad proa jakveed og gagnleg bjargrad,
pa virkar lifid betra og audveldara sem eykur lifsgeedi og likur & hamingju (Verhaeghen o.fl.,
2000).

Adalatridid hér er samt sem adur ad rannsoknir hafa synt fram & ad vinnsluminni
skerdist med haekkandi aldri og pad hefur vidtek neikvaed ahrif & daglegt lif, virkni og
moguleika einstaklingsins til hamingjuriks lifs (De Beni og Palladino, 2004; Thomas, 2003).
Til deemis getur skert haefni til méttoku upplysinga samhlida tjaningu i gagnkveemum
samskiptum milli manna haft ahrif & félagsfeerni og patttoku folks i félagslifi og samskiptum
og um leid & hamingju (Lacey o.fl., 2006; Menec, 2003; Thomas, 2003). Pvi virdist
vinnsluminnid vera einn peirra patta sem getur haft ahrif & lif, lidan og hamingju eldra folks
enda hafa rannsoknir synt tengsl milli kvartana aldradra um minnisglop og lagra lifsgaeda (De

Beni og Palladino, 2004; Luo og Craik, 2008; Menec, 2003; Mol o.fl., 2007; Zec, 1995).
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Hamingja aldradra

Rannsoknir benda til pess ad upplifud hamingja folks dvini med aldrinum pegar
komid er fram a elliarin og ad einstaklingar a pridja aldursskeidi hafi meiri moguleika & ad
njota hamingjuriks lifs en peir sem komnir eru & fjorda aldursskeid (Baltes og Smith, 2003;
De Beni og Palladino, 2004). Skerdingin sem verdur a lifsgedum og hamingju a fjérda
aldursskeidi tengist ad 6llum likindum peim hugranu breytingum sem verda & pessu timabili
avinnar par sem afleidingar skerts vinnsluminnis hafa ahrif & moguleika einstaklinga til ad
adlagast og bregdast vid umhverfi sinu (Baddeley, 2003; Luo og Craik, 2008). A pridja
&viskeidinu er skerdingin a hugraenni getu, par med talid vinnsluminni, ekki ordin eins mikil
0g a pvi fjérda og par af leidandi byr folk yfir meiri getu til ad takast & vid daglegt lif og njéta
bess, po petta sé audvitad einstaklingsbundid (Baddeley, 2003; Baltes og Smith, 2003). Pessi
tengsl vinnsluminnis og hamingju hja éldrudum eru pvi ahugaverd og hafa ekki verid skodud
til pessa.

I raun bendir margt til pess ad verulegur hluti peirra sem lifa langt inn & fjorda
&viskeidio, til deemis til 100 ara aldurs, missi heefni til ad vidhalda andlegri og likamlegri
heilsu, sjalfsvirdingu og hamingju (Baltes og Smith, 2003). Rannsoknir hafa synt ad aldradir
sem bua vid verulega skert vinnsluminni eiga erfitt med ad adlagast breytingum, eins og til
daemis flutningum i nytt hisnadi eda a dvalarheimili, og pad getur valdid peim verulegu
66ryggi og kvida (Craik, 1994; De Beni og Palladino, 2004). O6ryggid dregur svo ar kjarki
peirra til ad taka patt i ymsum verkefnum, svo sem félagslegu starfi og hreyfingu, sem aftur
hefur neikveaed ahrif & vinnsluminnid pannig ad um einskonar vitahring getur ordid ad reeda
(De Beni og Palladino, 2004; Salthouse, 1996). Benda méa & ad mikilveegt er ad rannsaka
mismunandi aldurshdpa medal aldradra enda er um ad reeda aratuga aldursspdénn og mikinn
breytileika, til deemis i hugraenni getu, en faar rannsoknir eru til & pessu svidi (Baltes og

Smith, 2003; MacGregor, 2003).
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I pessari rannsokn verdur hamingjan skilgreind Gt fra kenningum og likani
Lyubomirsky sem var kynnt af Lyubomirsky og Lepper (1999) og er i samraemi vid almennar
skilgreiningar & hamingjunni i rannséknum & freedasvidinu (Butler og Ciarrochi, 2007; Lacey
0.fl., 2006). Samkveemt likani Lyubormirsky (1999) felst hamingjan i premur salr&enum
pattum; tioum jakveedum hughrifum, rikri lifsgledi og lagmarks upplifun & neikvaeedum
hughrifum. Andsteett henni er 6hamingjan sem einkennist aftur & moti af tioum neikvedum
hughrifum, litilli lifsfyllingu og pvi ad jakveed hughrif eru sjaldgeef, eins og fram kom hja
Lyubomirsky (2005). Pannig skiptir hugsanastill einstaklingsins meginmali, sa sem er
hamingjusamur er gladur hvad eftir annad, seell med sitt og gerir litid ar pvi neikveeda. Hins
vegar hettir peim sem er 6hamingjusamur til ad finna fyrir 6anaegju oft & dag, telja lif sitt
tomlegt og finna sjaldan til gledi. Einstaklingar sem njota vidvarandi hamingju og peir sem
eru sifellt 6hamingjusamir lifa oliku lifi og almennt er vidurkennt ad hamingjan sé holl,
jakvaed og eftirsdknarverd (Butler og Ciarrochi, 2007; Lacey o.fl., 2006; Lyubomirsky o.fl.,
2005; Lyubomirsky og Lepper, 1999).

Samkvemt kenningu Lyubomirsky (1999) bua einstaklingar yfir &kvedinni vidvarandi
hamingju i eigin lifi sem lyst er med priggja patta likani. Pessir prir peettir eru i fyrsta lagi
50% stodugur fastur pattur tengdur erfdum, i 6dru lagi 10% umhverfispattur og i pridja lagi
40% medvitadur viljastyrour pattur (Lyubomirsky og Lepper, 1999).

Pad er medvitadi patturinn sem veltur & viljastyroum athéfnum folks sem mestu mali
skiptir vardandi hamingju einstaklinga (Lyubomirsky og Lepper, 1999). Par liggja
soknarfaerin ef auka a hamingjuna & vidvarandi hatt. Pessi medvitadi pattur hamingjunnar
snyst um ad einstaklingurinn nai ad styra & markvissan og medvitadan hatt eigin hugsun og
hegdun i daglegu lifi og baeta inn i lif sitt nyjum jakveedum sidum og venjum (Lyubomirsky
0.fl., 2005). Sem demi um petta ma nefna ad taka upp pann sid ad skra nidur i pakkardagbok

pad sem viokomandi einstaklingi finnst pakkarvert i eigin lifi nokkrum sinnum i viku, pakka
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markvisst fyrir pad og gledjast yfir pvi (Tkach og Lyubomirsky, 2006). Vidleitni
einstaklingsins til ad baeta eigin hamingju parf ad vera fjolbreytt og skapandi pannig ad hann
sé sifellt ad vinna ad pvi ad baeta eigin hamingju i hugsun og hegdun. bannig dugar til deemis
ekki ad skra alltaf somu fimm atridin sem viokomandi er pakklatur fyrir i pakkardagbdkina,
naudsynlegt er ad hverju sinni sé skrad eitthvert nytt atridi sem vidkomandi einstaklingur
hefur komid auga & i eigin lifi og kann ad meta. bessi medvitada sokn eftir hamingjurikara lifi
er leidin sem er arangursrikust til ad vidhalda hau hlutfalli af viljastyrdu hamingjunni i eigin
lifi (Lyubomirsky o.fl., 2005; Lyubomirsky og Lepper, 1999). Atta mikilvaegustu atridin til
ad baeta eigin hamingju samkvaemt kenningum Lyubomirsky (2005) eru: Ad vera virkur
félagslega og reekta félagsleg tengsl og par eru fjolskyldubond mikilveegust. Ad beaeta inn i lif
sitt patttoku i gledilegum ath6fnum. Ad stunda reglubundna hreyfingu. Ad eiga lausar
fristundir og stunda ahugamal. Ad auka gildi pess jakveeda i eigin lifi, taka eftir pvi og gera
bvi hatt undir h6fdi. Jakveed andleg sjalfsstjérn sem midar ad pvi ad auka eigin hamingju, pad
er ad temja sér ad styra eigin hugsun og vera jakvaedur og bjartsynn. Markmidstengd
hjalpsemi, ad leggja einhverjum 1id og hjélpa til, og sidast en ekki sist pakkleti (Tkach og
Lyubomirsky, 2006).

Viljastyrdi pattur hamingjunnar skiptir meira mali fyrir heildarhamingju folks en
umhverfisahrif, ekki adeins vegna pess ad par er um steerra hlutfall hamingjunnar ad rada,
heldur lika vegna pess ad madurinn er pannig gerdur ad hann adlagast mjdg fljott breytingum
i umhverfi sinu (Lacey ofl., 2006, Lyubomirsky ofl., 2005). Um leid og adldgunin hefur att
sér stad heetta pessir umhverfispeettir ad hafa veruleg ahrif & einstaklinginn (Lyubomirsky
0.fl., 2005). Rannsoknir syna ad pessi umhverfispattur hamingjunnar hefur étralega litil
langtimaahrif, jafnvel storir vidburdir eins og ad vinna stora vinninginn i lott6 eda ad lenda i
hjolastdl skipta ekki sképum pegar til lengri tima er litid (Lacey o.fl., 2006; Lyubomirsky

o.fl., 2005).
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Pvi mé segja ad eina leidin sem skiptir verulegu mali til ad auka hamingju
einstaklingsins sé ad hafa ahrif & viljastyrda medvitada pattinn. pad gerir einstaklingurinn
fyrst og fremst sjalfur med breytingum & eigin hugsun, hegdun og lifsstil med stadfostum
vilja og dugnadi en einnig ma velta pvi upp hvort samfélaginu sé ekki mdgulegt ad skapa
adstedur sem yta undir moguleika einstaklinga til ad na arangri & pessu svidi (Lyubomirsky
o.fl., 2005). Til ad folk nai ad auka hamingju sina parf pad & hugreenni getu, vilja og sjalfsaliti
ad halda (Borella o.fl., 2008; Mol o.fl., 2007; Salthouse og Babcock, 1991) og par sem
neikveett linulegt samband hefur komid fram milli aldurs og vinnsluminnis ma atla ad skert
vinnsluminni geti dregid ur moguleikum aldradra til ad vidhalda jakveaedu hugarfari og par
med getunni til ad takast a vid athafnir daglegs lifs (Borella ofl., 2008).

Pvi er ahugavert ad velta fyrir sér hugsanlegum tengslum vinnsluminnis og hamingju
medal eldri borgara. | pessari rannsokn er hamingja patttakenda maeld med Salraena
hamingjuskalanum, Subjective Happiness Scale (SHS) (Lyubomirsky og Lepper, 1999), en
hann var settur fram arid 1999 sem alpjodlegt meeliteeki (sja Vidauka 6). Melitekid er stuttur
spurningalisti sem etlad er ad gera grein fyrir mati viokomandi einstaklings & eigin hamingju
(Lyubomirsky og Lepper, 1999).

Ein peirra rannsdkna sem fjallar um hamingjuna & efri arum er rannsékn Lacey og
félaga (2006). Patttakendur voru i tveimur hGpum par sem annar helmingurinn var yngri en
40 ara og hinn helmingurinn 60 ara og eldri. Badir aldurshéparnir i tilrauninni matu annars
vegar eigin hamingju og hins vegar hamingju annars folks almennt og i 1jés kom ad matid var
rangt hja badum hopunum. Badi eldri og yngri hopurinn taldi ad hamingjunni hnignadi fra
pbritugu til sjotugs, sem reyndist ekki rétt samkvaemt rannsokninni (Lacey o.fl., 2006).
Nidurstodurnar syndu ad eldra folkid var ekki sidur hamingjusamt en yngri patttakendur en
benda mé& a ad eldra folkid i rannsokninni var adeins um sextiu ara gamalt en ekki Ur hopi

eldri borgara eda fjorou kynslédinni (75-80 ara og eldri) (Baltes og Smith, 2003; Butler og
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Ciarrochi, 2007; MacGregor, 2003; Singer o.fl., 2003). Adrar rannsoknir benda til pess ad
getan til ad njota lifsgeeda og hamingju dvini med aldrinum, sérstaklega pegar fjérda
aldursskeidi er nad. bvi er ljost ad pegar ellin feerist yfir skiptir miklu ad hafa getu til ad
adlaga sig breyttum adsteedum, finna bjargrad i samreemi vid eigin parfir og sattast vid eigin
moguleika og umhverfi (Butler og Ciarrochi, 2007). Hafa ber i huga ad parfir einstaklinga og
vidfangsefni eru otralega o6lik & ellidrunum, & medan sumir berjast vid ad adlagast
heilsubresti, makamissi og ymsum rétteekum breytingum & flestum svidum lifsins taka adrir
patt i maraponhlaupi og njéta gédra fjolskyldutengsla (Osborn o.fl., 2003).

I rannsokn Carstensen og félaga (2000) kom fram ad med aldrinum dregur jafnt og
pétt ur neikvaedum hughrifum, sem er einn priggja patta hamingjunnar. Petta linulega
samband neer fram yfir sextugt en pa heettir ad draga Ur tidni neikvadra tilfinninga sem er
athyglisvert og spurning hvort pa sé einhverskonar lagmarki neikvaedra hughrifa ndd eda
hvort petta geeti tengst skerdingu a hugraenni getu, til deemis vinnsluminni (Thomas, 2003).
Rannsoknir benda til pess ad depurd og 6hamingja séu tidari hja einstaklingum & fjéréa
&viskeidi samanborid vid yngri aldrada (Carstensen, Mayr, Pasupathi og Nesselroade, 2000).
Heilsukvidi er algengur & pessum arum, vidvarandi streita og viokvemni eykst, skortur &
virkni verdur verulega hamlandi, margskonar veikindi koma upp og hetta a einangrun og
einsemd margfaldast (Baltes og Smith, 2003; Chachamovich, Fleck, Laidlaw og Power,
2008; Osborn o.fl., 2003).

Engum blédum er um pad ad fletta ad hamingjan er eftirsoknarverd, pad kemur til
daemis fram pegar fullordid folk verdleggur mikilveaegustu atridin & komandi elliarum. par er
adgengi ao heilsugeeslu i fyrsta sati, sidan fjarhagslegt 6ryggi til ad mata grunnpdrfunum
fyrir fedi, kledi og husaskjol og pvi nast hamingjan (MacGregor, 2003). I ranns6kn
MacGregor (2003) par sem fullordid folk var spurt um pessa forgangsrod kom fram ad 69%

baedi karla og kvenna toéldu hamingjuna afar mikilveegt atridi pegar keemi ad
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eftirlaunadrunum. Pad verdur ad teljast edlilegt i 1josi pess ad synt hefur verid fram & ad
hamingjan ber i sér margskonar jkveed ahrif a einstaklinga, fjolskyldur og samfélagid allt og
pad & vid um folk & 6llum aldri. Ohamingjunni geta hins vegar fylgt alvarlegar neikvadar
afleidingar, jafnvel sjalfsvig i versta falli (Baltes og Smith, 2003; Cabeza o.fl., 2002
Koivumaa-Honkanen, Honkanen, Koskenvuo og Kaprio, 2003). bannig syndi
langtimarannsokn Koivumaa-Honkanen og félaga (2003), sem var gerd i Finnlandi & &runum
1976-1995 og birtist ario 2005, fylgni milli 6hamingju og heettu & sjalfsvigi. par kom i 1j6s ad
einstaklingar sem telja sjlfa sig 6hamingjusama eru i umtalsvert meiri heattu en adrir & ad
taka lif sitt (Koivumaa-Honkanen o.fl., 2003). betta er sérstaklega &hugavert i tengslum vid
bessa rannsdkn vegna pess ad rannsoknir hafa synt ad elsta folkio sem er & fjoroa aviskeidi er
liklegast af ibGum vestreenna pjéda til ad binda enda 4 lif sitt (Bekhet, Zauszniewski og
Nakhla, 2008; Koivumaa-Honkanen o.fl., 2003). Visbendingar eru um ad sterkari tengsl séu
milli sjalfsviga og punglyndis medal eldri borgara en i 6drum aldursh6pum (Bekhet o.fl.,
2008). Hja 6ldrudum er einkennandi ad tengslin eru sterk baedi pegar alvarlegt punglyndi er
til stadar og einnig pegar um depurd og 6hamingju er ad reeda (Bekhet o.fl., 2008).

préatt fyrir pa fylgni sem fundist hefur milli depurdar og 6hamingju hja éldrudum eru
sterkar likur & pvi ad 6hamingja og punglyndiseinkenni aldradra séu almennt vanmetin,
einkum medal peirra sem elstir eru (Heisel, Flett, Duberstein og Lyness, 2005). Astaeda pess
er medal annars talin vera su ad peir eldri borgarar sem likur eru & ad geetu greinst med
einkenni punglyndis og depurdar skila sér oft ekki i rannsoknum vegna preytu, lyju og
framtaksleysis (Heisel, o0.fl., 2005; Juurlink, Herrmann, Szalai, Kopp og Redelmeier, 2004;
Koivumaa-Honkanen o.fl., 2003; Waern, Rubenowitz og Wilhelmson, 2003).

I rannsokn Heisel og félaga (2005) par sem rannsakad var hvada pattir
punglyndiskvardans Geriatric Depression Scale (GDS) (Yesavage o.fl., 1983) tengdust

sjalfsvigum aldradra kom i ljos ad um fimm peetti var ad reeda. bessir peettir eru ad
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einstaklingnum fannst lif sitt tomlegt, mat sjalfan sig sem einskis virdi, taldi adsteedur sinar
vonlausar, fannst hann ekki njéta lifsins og fannst hann yfirleitt ekki vera hamingjusamur.
Pessi tengsl milli annars vegar mats aldradra & pvi ad njota lifsins og vera hamingjusamur og
hins vegar sjalfsvigshettu undirstrika mikilvaegi pess ad greina og skilja pa peetti sem bla ad
baki éhamingju eda hamingju medal eldri borgara. Sérstaklega ef pad er haft i huga ad
sjalfsvig eru ein af megindanarorsékum folks vida & Vesturlondum og tioni peirra er heerri
medal eldri borgara en annarra aldurshopa (Heisel o.fl., 2005).

Nidurstoour vidamikillar breskrar rannsdéknar sem Osborn og félagar (2003)
framkveemdu syndu ad pad var hreint og beint haekkandi aldur sem var meginorsok vaxandi
bunglyndis og 6hamingju & fjorda aldursskeidi pegar tekin hofou verid ut &hrif annarra pétta.
Hopurinn sem var eldri en 90 ara gamall i rannsokn Osborn og félaga (2003) var verst staddur
en folk & aldrinum 85-90 var lika synu verr statt en peir sem voru 75-84 &ra. bvi m4 &tla ad
huga purfi sérstaklega ad hamingju elsta folksins bokstaflega vegna pess hve gamalt pad er,
ekki sist i 1jési pess ad sa hopur steekkar na ort i hinum vestraena heimi sem lifir lengur en til
niutiu &ra aldurs (Baddeley, 2003; Borella o.fl., 2008; Verhaeghen o.fl., 1993). I stuttu mali
eru hamingja uppbyggjandi og jakveed en punglyndi og 6hamingja neikvead og alvarleg 6gn
vid heilsu og hamingju eldri borgara & fjorda aviskeidi (Koivumaa-Honkanen o.fl., 2003;
Lyubomirsky o.fl., 2005; Osborn o.fl., 2003). Martha, eldri borgari sem var viomalandi i
eigindlegri rannsokn Moore (1997), sagdi eitthvad a pa leid i vidtali ad henni virtist vera
alveg sama nu ordid, ekkert skipti hana mali og han geeti ekki lyst pvi hve 6murlegt pad veeri.
Martha reyndi ad hengja sig i eigin sokkabuxum nokkrum vikum eftir vidtalid (Moore, 1997)

I rannsokn Snowdon (2003) par sem fylgst var med 678 nunnum & aldrinum 75-107
ara i meira en aratug kom medal annars i 1jos ad einstaklingar sem reyndu markvisst a
hugreena getu sina vidhéldu virkni heilans frekar en peir sem stundudu einfaldari verkefni.

Gott deemi um petta var systir Matthia sem starfadi vid kennslu mest alla &vi og var enn 104
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ara ad aldri ad kenna prjon og prjona vettlinga handa fateekum og geisladi af hamingju
(Snowdon, 2003). Matthia er deemi um einstakling sem fékkst vid fjolpaett og krefjandi
verkefni i harri elli sem telja m& vist ad hefdu reynst henni ofvida ef vinnsluminni hennar
hefdi verid verulega skert. Enda hafa rannsdknir synt ad vinnsluminnisgeta er forsenda pess
ad folk geti unnid med rod upplysinga, tekid patt i krefjandi samskiptum og tileinkad sér nyja
pekkingu (Baddeley, 2003; Snowdon, 2003).

Nidurstoour i rannsékn MacGregor (2003) leiddu i 1j6s ad meirihluti patttakenda setti
hamingjuna i pridja seeti yfir mikilveegustu atridi ellidranna, nast & eftir heilsugaeslu og
fjarhagslegu oryggi. Eftirlaunaarin geta na ordid verulegur hluti af evinni, jafn vel eins langt
timabil og arin milli tvitugs og fimmtugs og jafnvel enn lengra. Pvi er edlilegt ad petta
aldursskeid njéti aukinnar athygli og ad gerdar séu nyjar og auknar krofur til ad pessi ar séu
gefandi og hamingjurik (Baltes og Smith, 2003; MacGregor, 2003; Triado, Villar, Sole,
Celdran og Osuna, 2009). I ljési ofantalinna rannsokna ma sja ad hamingjan skiptir svo
sannarlega mali og feera ma rok fyrir pvi ad lita etti & 6hamingju sem beina 6gn vid heilsufar
og lif folks, ekki sist eldri borgara (Snowdon, 2003; Lyubomirsky o.fl., 2005). I pessu
samhengi er mikilvaegt ad skoda tengsl hugreenna patta vid hamingju aldradra og einnig ad
aldursskipta peim einstaklingum sem teljast til aldradra til pess ad meta ahrif aldurs eldri
borgara & badi vinnsluminni og hamingju. Rannsoknir hafa synt ad téluverdur breytileiki er &

milli einstaklinga & pridja og fjorda aldursskeidi (Lacey o.fl., 2006; Thomas, 2003).

Samantekt

Rannsdknir benda sterklega til pess ad vinnsluminni hraki med haekkandi aldri og
sérstaklega parf ad huga ad stodunni hja peim sem eru & fjérda aldursskeidi. bessi skerding
hefur ahrif a moguleika einstaklinga til ad takast a vid daglegt lif, til deemis ad leera eitthvad
nytt og par med ad hondla breytingar sem verda i umhverfinu. Skerding & vinnsluminni getur

pannig skapad kvida og dregid Ur kjarki og krafti til ad takast & vid ny verkefni og vera
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sjalfbjarga og félagslega virkur. pessi ahrif & daglegt lif geta dregid ar moguleika
einstaklingsins til ad njota hamingju & marga vegu. Pvi er markmid pessarar rannsoknar ad
kanna tengsl vinnsluminnis og hamingju hjé 6ldrudum. Einnig er pad markmid
rannsoknarinnar ad skoda hvada ahrif aldur hefur & baedi hamingju og vinnsluminni hja folki
a aldursbilinu 67-95 &ra og er pad gert med pvi ad skipa aldurssponninni i prja aldurshopa.
Rannsoknin mun einnig skoda tengsl félagslegrar virkni vid vinnsluminni og hamingju.
Tilgatur rannsoknarinnar eru: 1) Vinnsluminnisgeta ryrnar med haekkandi aldri & timabilinu
67-95 ara. 2) Hamingja skerdist med haekkandi aldri & timabilinu 67-95 ara. 3) Marktaek
fylgni er & milli breytanna vinnsluminni og hamingja hja 6ldrudum, pannig ad aukin skerding
a vinnsluminni tengist leekkudu hamingjumati. 4) Feélagsleg virkni hefur jakveed ahrif &

vinnsluminni og hamingju aldradra.
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Adferd

patttakendur

Sextiu og atta einstaklingar r hopi eldri borgara & Nordurlandi eystra, 30 karlar og 38
konur, toku patt i rannsokninni. pPatttakendur voru & aldrinum 67-95 &ra og var medalaldur
beirra 79 &r. patttakendum var skipt i prja aldurshdpa. I aldurshépnum, 67-76 ara, voru 28
einstaklingar eda 41% patttakenda. bar af voru 61% konur og 39% Karlar. I aldurshépnum
77-86 &ra voru einnig 28 einstaklingar eda 41%. bar af voru 46% konur og 54% Karlar. | elsta
hopnum, 87-95 ara, voru 12 einstaklingar eda 18%. pPar af voru 67% konur og 33% Karlar.

patttakendur voru busettir i premur mismunandi sveitarfélégum; 53% peirra voru
busettir & Akureyri, 23,5% a Dalvik og 23,5% i bingeyjarsveit. batttakendur voru valdir af

hentugleika og fengu ekki umbun fyrir patttoku.

Meelitaeki

Prja mismunandi vinnsluminnisverkefni voru 16gd fyrir patttakendur. Verkefnin
reyndu & vinnsluminnisspdnn og stjérnbord en auk pess reyndu sum peirra & fleiri peetti svo
sem sjonrymistoflu og yrtan patt vinnsluminnis. Verkefnin voru valin og unnin med hlidsjon
af pekktum vinnsluminnispréfum (e. counting span, operation span, reding span test)
(Conway o.fl., 2005; Conway o.fl., 2003; De Beni og Palladiono, 2004) og unnin sérstaklega
pannig ad mogulegt veeri ad leggja pau fyrir aldrada einstaklinga.

[ fyrsta vinnsluminnisverkefninu, vinnsluminnisverkefni 1 syndar myndir (sja Vidauka
7), voru patttakendum syndar nokkrar myndir hver & eftir annarri i premur myndarédum, fyrst
prjar, sidan fimm og pvi nast sjo. Verkefnid er pvi byggt upp i premur adskildum og
miserfioum prepum. Myndirnar eru af hlutum sem rannsakendur voldu vegna pess ad peir eru
partur af daglegu umhverfi folks og attu pvi ad vera audpekkjanlegir, einnig var hugad ad pvi

vid val & myndum ad hlutirnir tengdust ekki 6dru kyninu umfram hitt. Myndirnar voru til
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deemis af, buxum, tomdétum, sokkum og epli. Paer voru birtar patttakendum ein i senn & hvitu
bladi i tvaer sekindur hver. Ad lokinni hverri myndardd spurdi rannskandi hvad var & mynd
sem hafdi verid birt & undan annarri tiltekinni mynd i rédinni, samanber n-aftur
vinnsluminnisprof (e. n-back test) (Connway o.fl., 2005; Conway o.fl, 2003). | fyrstu r6d var
farid eina mynd til baka, i annarri myndardd tveer myndir til baka og i pridju myndar6d prjar
myndir til baka.

Verkefnid er Gtfersla rannsakenda af n-aftur vinnsluminnisprofi (e. n-back test) sem
reynir einkum a sjonrymisgeymslu, stjornbord og vinnsluminnisspénn ( Conway o.fl., 2005;
Conway o.fl., 2003; De Beni og Palladino, 2004). | pessu verkefni er einstaklingurinn bedinn
ad leggja nokkur atridi i r6d & minnid og svara sidan spurningu um eitt pessara atrida aftur i
timann, fara akvedid margar einingar til baka, I pessari rannsékn voru pétttakendur bednir um
ad muna eina, tveer eda prjar myndir aftur i timann.

[ 68ru vinnsluminnisverkefninu, vinnsluminnisverkefni 2 lesin saga (sja Vidauka 7),
var lesin stutt saga fyrir patttakendur og peir sidan spurdir Gt ur efni ségunnar & eftir.
Verkefnid reynir pvi fyrst og fremst & hljodkerfislykkjuna en einnig meelir verkefnio
vinnsluminnisspdnn og stjérnbordid. Um er ad raeda stutta ségu sem var unnin pannig ad han
hentadi adsteedum, aldri og bakgrunni patttakenda sem 6ldrudum ibdum & landsbyggdinni.
Leitast var vid ad velja efni sem veeri ad 6llum likindum kunnuglegt fyrir pessa patttakendur
en ekki framandi Ur 6skyldu umhverfi svo sem erlendum teekniheimi. Sagan ber i sér
stadreyndir, par & medal t6lulegar upplysingar sem nyttar eru sem reikningsdeemi. Han fjallar
um Sigridi husfreyju a sveitabeenum Longumyri og Pétur eiginmann hennar og
reikningsdeemid felst i pvi ad leggja saman hve margar kindur eru i fjarhasunum & baenum.

Verkefnid er utfeersla & pekktu vinnsluminnisprofi (e. operation span task) (Conway
0.fl., 2005) sem krefst pess ad einstaklingur haldi akvednu efni i vinnsluminni til ad na

samhengi i ségu, muni stadreyndir og geri einfaldan Gtreikning.
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I pridja vinnsluminnisverkefninu, vinnsluminnisverkefni 3 fullyrdingar og ord (sja
Vidauka 7), voru sjo stuttar fullyrdingar lesnar upp fyrir patttakendur. peer eru allar um
algeng dyr, ymist réttar eda rangar og valdar par sem pekkingin & pessum dyrum er almenn
0g enginn &tti ad vera i vafa um rétt svar. patttakendur merkja vid rétt eda rangt eftir ad hver
fullyrding hefur verid lesin og leggja sidasta ordid i hverri fullyrdingu & minnid. Verkefnid
reynir & vinnsluminnisvidd og getuna til ad gera tvennt i einu. Pegar buid var ad lesa allar
fullyrdingarnar sjo voru patttakendur bednir ad skra nidur eins morg ord og peir mundu af
sidustu ordum fullyrdinganna. Sem daemi um rétta fullyrdingu ma nefna ,,flestir kettir vilja
mjolk* og sem deemi um ranga ,,hundar borda med gaffli“. Ordin sem skra atti nidur ad
loknum lestri eru i pessum tilfellum mjélk og gaffall.

petta verkefni er Utfaersla & pekktu vinnsluminnisprofi (e. reading span task) med rétt
eda rangt Utfaerslu sem Daneman og Carpenter baettu vid sem peetti i slik vinnsluminnisprof
ario 1980 (Conway o.fl., 2005; Conway o.fl., 2003).

Hamingja er meaeld med Salreena hamingjuskalanum (SHS), Subjective Happiness
Scale (Lyubomirsky og Lepper, 1999) (sja Vidauka 6), sem er sjalfsmat einstaklinga a
upplifadri hamingju og var settur fram i kjolfar fjolda rannsékna arid 1999. Skalinn hefur
baedi hatt innra samraemi, gott réttmeeti og areidanleika endurtekinna profana (Lyubomirsky
og Lepper 1999). Salraeni hamingjuskalinn (SHS) hefur ekki svo vitad sé verid nyttur til
rannsokna adur hér & landi og var hann pyddur af rannsakendum og bakpyddur af fagadila a
haskolastigi. Meliteekid byggir a peirri skodun ad folk viti yfirleitt hvort pad sé
hamingjusamt eda ekki og snyst pvi um sjalfsmat einstaklingsins sem tekur préfid
(Lyubomirsky og Lepper, 1999; Tkach og Lyubomirsky, 2006). Salreeni hamingjuskalinn
(SHS) er stuttur spurningalisti i fjorum atridum a sjo punkta Likert-skala sem malir mat
einstaklinga & eigin hamingju (Gomez, Krings, Bangerter og Grob, 2009). bar er til demis

spurt eftirfarandi spurninga: ,,almennt tel ég mig ekki mjég hamingjusama persénu‘ og
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,,almennt tel ég mig mjog hamingjusama personu®, og patttakendur meta sjalfa sig & rofinu
fra einum til sjo eftir pvi hversu vel hver fullyrding & vid um pa (Lyubomirsky og Lepper,
1999). péatttakendur svorudu tveimur skriflegum spurningum um félagslega virkni. Annars
vegar um hve oft i viku peir teekju pétt i félagslegum vidburdum med 6drum og hins vegar
um hve oft i viku peir stundudu hreyfingu i félagsskap med 6dru folki. Einnig var safnad
bakgrunnsupplysingum fra patttakendum um kyn, fedingarar og busetu (sja Vidauka 2).
punglyndismat fyrir aldrada, Geriatric Depression Scale (GDS) (Yesavage o.fl., 1983), var
lagt fyrir alla patttakendur. Meeliteekid var pytt og stadfeert fyrir islenskar adsteedur arid 2000
(Margrét Valdimarsdottir, Jon Eyjolfur Jénsson, Sif Einarsdéttir og Kristinn Témasson,
2000). pad er prjatiu atrida kvardi en i pessari rannsokn var notud styttri Gtgafa, spurningalisti
med fimmtan spurningum. Spurningunum er svarad med annad hvort ,,ja “ eda ,, nei “ eftir pvi
hvort vidkomandi fullyrding atti vid eda ekki. Til deemis er spurt , finnst pér tilveran
tomleg?“, ,, Ottast pu ad eitthvad slemt muni henda pig? “ og ,, Finnst pér pl vera einskis
nytur pessa dagana? ““ (Yesavage 0.fl., 1983). Almennt syna nidurstodur rannsdkna ad
vidmidunargildi punglyndis er 7/8 pegar styttri Gtgafa kvardans er notud pannig ad likur eru a
ad peir sem meelast med sjo stig eda feerri séu punglyndir. Punglyndismatid (GDS) (sja
Vidauka 5) hefur pa sérstddu ad fjalla eingéngu um salraen einkenni punglyndis en ekKi
likamleg og hefur verid nytt vida um heim til ad meta og skima fyrir punglyndi medal
aldradra (Margrét Valdimarsdattir, Jon Eyjolfur Jonsson, Sif Einarsdottir og Kristinn

Tdmasson, 2000).

Framkveemd

Rannsoknin for fram i januar til april arid 2010. Forpréf var gert & nokkrum
einstaklingum og einum smarri hdp og smavegilegar lagferingar gerdar. Tilkynnt var um

rannsoknina til Personuverndar og haft samband vid prju sveitarfélog a Nordurlandi eystra;
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Akureyrarbe, Dalvikurbyggd og Pingeyjarsveit og heimild fengin til ad safnha gégnum med

bvi ad leggja meeliteekin fyrir ibla peirra & aldrinum 67 &ra og eldri.

Rannsoknin for fram badi & dvalarheimilum aldradra og par sem aldradir koma saman
til tomstundastarfa & vegum félaga eldri borgara eda sveitarfélaga. Rannséknin var 16gd fyrir
einstaklinga og minni hopa, 1-8 einstaklinga i senn. I 6llum tilfellum voru rannsakendur badir
vidstaddir og geett sérstaklega ad pvi ad stédlun fyrirlagnar veeri eins nakveem og kostur var
midad vid adstaedur. batttaka i rannsokninni var skyrd fyrir patttakendum, upplysts
sampykkis aflad (sja Vidauka 1) og upplysingablad um rannsoknina skilid eftir hja
patttakendum (sja Vidauka 2). Allir sem toku patt fengu i hendur sex bladsiona
rannsoknarhefti med eydublddum til ad svara rannsokninni. [ sumum tilfellum tok annar
rannsakenda ad sér ad skra svor patttakanda, til deemis ef viokomandi einstaklingur atti erfitt
med skrift. Verkefni rannsdknarinnar voru 16go fyrir patttakendur 1id fyrir lid og pess geett ad
Ollum geefist timi og teekifaeri til ad svara spurningum.

[ lok rannséknarinnar & hverjum stad var éllum pakkad fyrir patttoku en patttakendur
fengu ekki adra umbun fyrir. Rannséknin var ekki persénugreinanleg en 6skad var heimildar
nokkurra einstaklinga til ad spjalla vid pa nafnlaust um eigin hag i kjolfar rannséknarinnar og

punktar ar peim samraedum nyttir i umraedu.

Urvinnsla gagna

Safnad var almennum upplysingum um busetu, kyn, aldur og virkni patttakenda (sja
Vidauka 3). Vid utreikning a félagslegri virkni voru gefin stig a bilinu nall fyrir enga virkni
til sex fyrir félagslega virkni fjorum sinnum i viku. Stig fyrir svor vid spurningum um
felagslega virkni og hreyfingu vid félagslegar adsteedur voru tekin saman og var sponnin pa
0-9 stig. Peir sem maldust & bilinu 0-3 stig i pessum tveimur spurningum voru skilgreindir

med litla virkni en peir sem fengu 4-9 stig med mikla virkni.
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Vid meelingu med vinnsluminnisverkefnunum premur (sja Vidauka 4) var stigagjofin
& sponninni fra 0-27 stig. | vinnsluminnisverkefni 1, syndar myndir, var gefid eitt stig fyrir
fyrsta svar, prju fyrir annad svar og fimm fyrir pridja svar. Pvi var mégulegur
heildarstigafjoldi Gr verkefni 1 niu stig. I vinnsluminnisverkefni 2, lesin saga, voru gefin prju
stig fyrir hvert rétt svar. Par sem um prjar spurningar var ad reeda var mogulegur stigafjoldi i
pessu verkefni 0-9 stig. | vinnsluminnisverkefni 3, fullyrdingar og ord, voru gefin prja stig
fyrir 0-2 munud ord, sex stig fyrir 3-4 ord og niu stig ef patttakandi mundi fimm ord eda
fleiri.

[ Punglyndismati fyrir aldrada (GDS) (sja Vidauka 5) eru 15 ,,ja“ og ,,nei“ spurningar
0g voru paer metnar samkveemt fyrirmaelum um meeliteekid par sem hver spurning getur gefid
eitt stig og samanlagdur stigafjoéldi er nidurstada préfsins. Salraeni hamingjuskalinn (SHS) er
fjorar spurningar a sjo punkta Likert-skala. Svor patttakenda voru metin samkvaemt
fyrirmaelum um meeliteekid par sem stigafjoldi er lagdur saman og deilt i med fjolda

spurninga og pannig faeest hamingjustig einstaklingsins.
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Nidurstoour

Markmid pessarar rannsoknar var ad kanna ahrif haekkandi aldurs a vinnsluminni og
hamingju folks & aldrinum 67-95 ara. Einnig ad skoda hvort marktaek fylgni sé & milli
vinnsluminnis og hamingju hja éldrudum, pannig ad aukin skerding & vinnsluminni tengist minni
hamingju. Ad lokum var stefnt ad pvi ad kanna hvort félagsleg virkni aldradra hafi ahrif &
hamingju og vinnsluminni. [ pessari rannsokn var gengid Gt fra alpha-studlinum 0,05 vid

tolfraedilega urvinnslu eda 95% 6ryggi.

Aldursdreifing

Aldur péatttakenda var & bilinu 67-95 &ra og medalaldurinn i drtakinu reyndist vera 79
ar. A mynd 1 sést linuleg dreifing allra patttakenda eftir aldri. Par kemur fram ad patttakendur
dreifdust & 25 &r af 28 ara aldurssponninni par sem engin patttakandi var 70, 92 eda 94 ara.
Algengt var ad 1-3 einstaklingar veeru & hverju aldursari en pé voru tveir aldurshopar
fjolmennastir, annars vegar 78 ara (n=8) og hins vegar 74 ara (n=11), og mynda peir toppa i

dreifingunni.

Fjoldi

67 68 69 70 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 83 84 85 86 87 88 89 90 91 92 93 94 95
Aldur

Mynd 1. Aldursdreifing patttakenda
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Ahrif aldurs & vinnsluminni

Vinnsluminnisgeta patttakenda maldist i heild, samkveemt vinnsluminnisverkefnunum
pbremur sem unnid var med, a bilinu 0-9 stig. Medaltals frammistada var 3,9 stig og
stadalfravik 2,3. A mynd 2 ma sja hver medaltals vinnsluminnisgeta patttakenda maelist vera
a allri aldursspénninni og par sest hvernig vinnsluminnid laetur undan eftir 85 ara aldur. bess
ma geta ad adeins tveir einstaklingar standa ad baki malingunni & vinnsluminnisgetu 75 ara
0g eru peir eins og sja ma dtlagar i nidurstédunum par sem vinnsluminnisgeta peirra reyndist
mun lakari en baedi yngri og eldri patttakenda. bvi mé segja ad vinnsluminnislinan liggi i raun
um og Yfir fjogur stig allt til 81 ars aldurs pegar han fellur nidur i prja stig. Peir sem eru 85
ara fengu 4,7 vinnsluminnisstig ad medaltali i rannsokninni en eftir pad dregur ar

vinnsluminni med haekkandi aldri.

Vinnsluminni
N

67 68 69 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 83 84 85 86 87 88 89 90 91 93 95
Aldur

Mynd 2. Medaltal vinnsluminnisgetu patttakenda eftir aldri

Pegar buid var ad skipta drtakinu i prja aldurshopa kom i 1jos ad medaltal
vinnsluminnis i yngsta aldurshopnum var 4,5 og stadalfravik 2,4 en i midjualdurshépnum var

medaltalid 4,2 og stadalfravik 2,0. [ elsta aldurshdpnum varmedaltals frammistada 1,7 og
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stadalfravik 1,4 pannig ad frammistada tveggja yngri hopanna, eda einstaklinga sem eru 86
ara og yngri, er svipud, eins og sést 4 mynd 3. [ elsta hopnum, 87 ara og eldri, er
vinnsluminnisgetan verulega skert og ad medaltali meira en helmingi verri en hja hinum

patttakendunum.

Vinnsluminni

1,7

I

67-76 ara 77-86 ara 87-95 ara

Aldurshépar

Mynd 3. Medaltals vinnsluminnisgeta aldurshdpanna priggja

Gerd var einhlida dreifigreining (e. one way ANOVA) par sem ahrif priggja aldurshopa
a vinnsluminni var skodud. Nidurstodur syndu ad marktekur munur var & vinnsluminnisgetu
milli hopa F 65 = 7,765, p < 0,001, eta = 0,19 par sem elsti hopurinn var marktaekt slakari en

hinir tveir en ekki var um markteekan mun & milli tveggja yngri hdpanna ad reeda.

Anrif aldurs & hamingju

Hamingja patttakenda var mald med maliteekinu Salreeni hamingjuskalinn (SHS) sem
Lyubomirsky setti fram arid 1999. Hamingjan meldist a sponninni fra 3,5-7,0 og reyndist
medaltalid vera 5,3 og stadalfravik 1,0. A mynd 4 ma sja medaltals hamingjustig patttakenda

eftir aldri & allri aldurssponninni. par kemur fram ad dreifingin er nokkud misjofn sem ef til
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vill skyrist ad hluta af pvi ad i sumum &rgéngum eru fair patttakendur. P6 mé sja ad eftir ad
85 &ra aldri er nad liggur hamingjulinan almennt sed nidur & vid og skerdist umtalsvert eftir

90 ara aldur.
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Mynd 4. Medaltal hamingju patttakenda eftir aldri

Pegar patttakendum er skipt i aldurshépana prja og medaltals hamingjustig peirra
skodud samkvaemt Salreena hamingjuskalanum (SHS) kemur i ljés ad medaltal yngsta
hopsins, 67-76 ara, er 5,5 og stadalfravik 0,9. | hopi 77-86 ara er medaltalid 5,3 og
stadalfravik 1,1. I elsta hGpnum, 87-95 &ra, er medaltal hamingjustiganna adeins leegra eda
4,7 og stadalfravik 0,8. Gerd var einhlida dreifigreining (e. one way ANOVA) til ad skoda
ahrif aldurs a hamingju. Nidurstédurnar syndu ekki marktaek ahrif, F es) = 3,035, p < 0,055,

eta = 0,08.
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Mynd 5. Medaltals hamingjustig aldurshopanna priggja
Anrif aldurs & punglyndi

Nidurstodur syndu ad patttakendur maldust ad medaltali med 12,1 stig &
punglyndiskvardanum (GDS) (Yesavage o0.fl., 1983). Stadalfravikid var 2,3, sponnin var &
bilinu 4 til 15 stig og neaer enginn munur var & medaltali milli aldurshdpanna priggja. Fram
kom ad fimm einstaklingar, eda 7,5% patttakenda, maldust med sjo eda feerri stig og pvi eru
likur & ad peir bui vio punglyndi. Einhlida dreifigreining (e. one way ANOVA) syndi ad aldur

hafdi ekki marktaek ahrif a punglyndi aldradra, F 65 = 0,876, p < 0,421, eta = 0,26.

Tengsl vinnsluminnis og hamingju

Til ad leita svara vid tilgatunni um ad skert vinnsluminni dragi ar hamingju var fyrst
skodud fylgni milli breytanna vinnsluminni og hamingja. Pearsons-fylgnistudullinn leiddi i
1j6s marktaeka fylgni milli breytanna, r = 0,39 p < 0,001. Einnig syndi Pearsons-
fylgnistudullinn umtalsverda neikvaeda fylgni & milli hamingju og punglyndis, r = 0,53 p <

0,001, og & milli vinnsluminnis og punglyndis, r = 0,49 p < 0,001. Nidurstddurnar benda pvi
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til pess ad upplifud hamingja aldradra haldist i hendur vid punglyndismat og ad badir peettir
stjornist ad einhverju leyti af vinnsluminnisgetu einstaklinga.

A mynd 6 eru birtar samhlida nidurstédur meelinga & vinnsluminni og hamingju eftir
aldurshépunum. Nidurstédurnar syna ad vinnsluminni og hamingja lata ekki undan siga fyrr

en eftir 86 ara aldur, eda hja elsta aldurshépnum i rannsokninni.

B Vinnsluminni

B Hamingja

0 - —_—W Y
67-76 ara 77-86 ara 87-95 ara
Aldurshépar

Mynd 6. Samanburdur & medaltals vinnsluminnis- og hamingjustigum aldurshépanna

Til ad skoda betur samband vinnsluminnis og hamingju var patttakendum skipt i prja
hépa eftir hamingjustigum. I hépnum ,,minnst hamingja“ voru peir 19 einstaklingar sem
fengu faest hamingjustig, i h6pnum ,,medalhamingja“ voru peir 26 einstaklingar sem voru
med medalmorg hamingjustig og i hopnum ,,mest hamingja‘““ voru peir 23 sem mealdust med
flest hamingjustig. Vinnsluminnisgeta er I6kust hja hopnum ,,minnst hamingja“ eda adeins
2,3 stig. [ hépnum ,,medalhamingja“ er hin 4,2 stig og i hépnum ,,mest hamingja“ er

vinnsluminnisgetan 4,8 stig ad medaltali.
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Vinnsluminni

Minnst Medal Mest

Hamingja

Mynd 7. Vinnsluminnisgeta patttakenda skipt i prja hopa eftir hamingjustigi

P4 aldur hafi ekki haft marktaek ahrif & hamingju patttakenda syndu nidurstédur ad
metin hamingja er leegri fyrir elsta aldurshopinn samanborid vid hina tvo. bvi var gerd
adhvarfsgreining (e. Regression linear) par sem ahrif vinnsluminnis & hamingju voru skodud
pbegar stjornad er fyrir &hrifum aldurs. Nidurstédurnar syndu markteek ahrif vinnsluminnis &
hamingju ad teknu tilliti til aldurs, Fe4)= 4,406, p < 0,007, og skyrir vinnsluminnisgeta 9%
af dreifingu & breytunni hamingja. bvi er ljost ad vinnsluminnisgeta hefur téluverd ahrif &

hamingju patttakenda og ad petta samband skyrist ekki eingéngu af aldri.

Adrar niourstddur

Vinnsluminnispréfid var eins og fram hefur komid sett saman Ur premur pattum.
Pegar nidurstodur einstakra patta eru skodadar kemur i 1jés ad patttakendur nadu bestum
arangri i vinnsluminnisverkefni 1, syndar myndir, medaltals stig 4,9, pvi naest i
vinnsluminnisverkefni 2, lesin saga, 4,2 stig og l16kust var medaltals frammistadan i

vinnsluminnisverkefni 3, fullyrdingar og ord, eda 2,9 stig. Eins og sja ma a mynd 8 var
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frammistada elsta hopsins, 87 ara og eldri, verulega slokust i 6llum tilfellum en mestur var
munurinn i vinnsluminnisverkefni 1, syndar myndir, sem veittist hinum patttakendunum

léttast.

@ Saga
7 1 & Myndir
B Fullyrdingar

Vinnsluminni

67-76 77-86 87-95
Aldurshépar

Mynd 8. Vinnsluminnisgeta aldurshépanna i premur mismunandi vinnsluminnisverkefnum

Metin var felagsleg virkni patttakenda og var nidurstadan st ad 29 eda 43% voru litid
virkir en 39 eda 57% mikid virkir. Ef litid er & virkni Ot fra skiptingu patttakenda i
aldurshopana prja er virkni tengd aldri par sem 75% peirra sem voru i yngsta aldurshopnum,
67-76 ara, maeldust med mikla virkni. I aldurshépnum 77-86 ara voru 57% mikid virkir. I
elsta hdpnum, 87-95 &ra, var virknin minnst; par meldust adeins 17% med mikla virkni.

Pegar skodud voru ahrif félagslegrar virkni & vinnsluminni komi i ljos ad peir sem
voru litid félagslega virkir nadu ad medaltali adeins 2,7 vinnsluminnisstigum a medan peir
sem voru felagslega virkari voru med 4,7 vinnsluminnisstig ad medaltali. Gerd var einhlida
dreifigreining (e. one way ANOVA) og i ljos kom ad um marktaekan mun var ad reda, F 66

= 15,806, p < 0,001.
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Pvi neest var litid & ahrif félagslegrar virkni @ hamingju. Peir sem voru litid virkir nddu
4,8 hamingjustigum ad medaltali en hamingjustig peirra sem voru virkir voru 5,7 ad
medaltali. Einnig hér var um marktseekan mun ad reeda samkvemt dreifigreiningu (e.one way
ANOVA), F 66 = 14,896, p < 0,001. bvi virdist félagsleg virkni sannarlega hafa jakveed ahrif

baedi & vinnsluminnisgetu og hamingju.

Samantekt & nidurstdoum

Nidurstddur rannsoknarinnar syna ad vinnsluminni skerdist med haekkandi aldri &
&viskeidinu 67-95 ara. Skerdingin er mest i elsta aldurh6pnum, 87-95 éara, en par var
medaltals vinnsluminnisgeta einstaklinganna 1,7 stig & medan han var ad medaltali & bilinu
4,2 — 4,5 hja 66rum patttakendum.Um marktaekan mun var ad raeda og pvi var tilgata 1 studd.

pegar ahrif aldurs @ hamingju voru skodud kom i ljos ad elsti aldurshépurinn, 87-95
ara, meeldist ad medaltali med 4,7 hamingjustig @ medan medaltals hamingjustig annarra
patttakenda voru & bilinu 5,3 — 5,5 stig. bessi munur a milli aldurshépa hvad metna hamingju
vardar var pé ekki marktaekur. Tilgata 2 er pvi ekki studd.

Nidurstddurnar syndu sterk tengsl & milli vinnsluminnis og hamingju og einnig voru
sterk tengsl @ milli vinnsluminnis og punglyndis og a milli punglyndis og hamingju.
Adhvarfsgreining syndi einnig ad vinnsluminni skyrir marktaekt hluta dreifingar a metinni
hamingju 6had aldri. Nidurstddur stydja pvi tilgatu 3.

Félagsleg virkni hafdi marktaek jakvaed ahrif & baedi hamingju og vinnsluminni. peir
sem maldust med meiri virkni st6ou betur ad vigi badi hvad vardar vinnsluminnisgetu og

hamingju. Tilgata 4 er pvi studd.
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Umradur

Adalmarkmid pessarar rannsoknar var ad skoda hvort tengsl veeru & milli
vinnsluminnis og hamingju hja folki & aldrinum 67-95 ara. Einnig var kannad hvort
hamingjumat og vinnsluminnisgeta leekki med haekkandi aldri medal aldradra og hvada ahrif
félagsleg virkni hefur a pessa peetti. Tilgatur rannséknarinnar voru ad vinnsluminnisgeta ryrni
med haekkandi aldri & timabilinu 67-95 ara; ad hamingja skerdist med hakkandi aldri & sama
aldrusskeidi; ad marktaek fylgni sé & milli breytanna vinnsluminni og hamingja hja éldrudum,
pannig ad aukin skerding & vinnsluminni tengist leekkudu hamingjumati; og, i sidasta lagi, ad
félagsleg virkni hafi jakveed ahrif & vinnsluminni og hamingju aldradra.

Nidurstodurnar syndu ad vinnsluminni gefur eftir med haekkandi aldri & aldursbilinu,
67-95 ara, og ad skerding vinnsluminnis er veruleg eftir 85 ara aldur. begar skodad var hvort
pad veeru tengsl milli aldurs og hamingju kom i 1jés ad ekki var um marktak tengsl ad raeda.
P& matu peir sem sem voru 86 ara og eldri eigin hamingju minni en peir sem voru &
aldursbilinu 67-85 ara. Allir patttakendur gengust undir punglyndismat med meeliteekinu
punglyndismat fyrir aldrada (GDS), Geriatric Depression Scale (sja Vidauka 5) (Yesavage
0.fl., 1983), og nidurstdédurnar syndu ad ekki voru marktaek ahrif aldurs & punglyndi hja
6ldrudum. Tveir yngri aldurshoparnir i rannsékninni voru mjog svipadir, badi hvad vardadi
hamingju og vinnsluminni, en i elsta h6pnum (87-95 ara) hafdi vinnsluminni gefid verulega
eftir og var meira en helmingi verra en hja hinum hépunum tveimur. betta er i samraemi vid
fyrri rannséknir sem hafa leitt i 1j6s ad vinnsluminnisgetan skerdist almennt verulega vid um
pad bil 85 ara aldur (Borella o.fl., 2008; Singer o.fl., 2003). Hamingja elsta hdpsins var undir
medaltali, midad vid pad sem almennt gerist, @ meeliteeki rannsoknarinnar, Salrena
hamingjuskalanum, Subjective Happiness Scale (SHS) (sja Vidauka 6) (Lyubomirsky og

Lepper, 1999).
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Ljost virdist ad porf er & frekari rannsoknum & hamingju aldradra par sem peim er
skipt nidur i aldurshopa enda eru adsteedur peirra sem eru a pridja aldursskeidi almennt 6likar
bvi sem gerist hja peim sem eru & fjorda &viskeidi. Rannsoknin snéri ad 6ldrudum (67-95
ara) en par sem sifellt fjdlgar i pessum aldurshdpi og &vilengd folks eykst, sem veldur pvi ad
einstaklingar lifa sterri hluta &vi sinnar sem aldradir, er pvi haldid fram ad rannsoknir &
maélefnum aldradra seu mikilveegar (Dixon o.fl., 2007). betta er 16ng aldursspénn og pvi er
mikilveaegt ad huga ad mismunandi pérfum folks eftir pvi hvar pad er statt & ellidrunum, til ad
mynda hvort pad er & pridja eda fjoroa aldursskeidi (Baltes og Smith, 2003). Aldursspénn
patttakenda i pessari rannsokn var 28 ar og endurspeglar hun lengd pessa &viskeids og
mikilvaegi pess ad gerdar séu krofur til ad aldradir, eins og folk a 6drum aldursskeidum, njoti
pess besta sem lifid hefur upp & ad bjoda eftir pvi sem mogulegt er.

Pessi sidustu aeviskeid mannsins eru 6lik 6drum, ekki sist par sem vidbotararin eru 6l
ellilifeyrisar pegar einstaklingar purfa & framfeerslu samfélagsins ad halda. Auk pess lengja
pau eingdngu &vina pegar verkefnum sem oft eru talin adalvidfangsefni lifsins, svo sem ad
koma eigin bornum til manns og sinna starfi sinu i samfélaginu, er lokid (MacGregor, 2003;
Singer o.fl, 2003; Triado o.fl., 2009). I samtali vid konu sem var i aldurshopi 67-77 ara i
rannsékninni kom fram ad pratt fyrir ageeta heilsu og adstedur, svo sem buasetu i heimahusi,
agaeta afkomu, gédar fjolskylduadsteedur og almenna virkni, p6tti henni lifio tomlegt og
tilgangslaust. Hun sagdi: ,,pad er erfidast ad vera ekkert, pad er engin porf & manni
neinsstadar og meér finnst madur hafa eiginlega ekkert markmid. Pad er eins og enginn purfi a
mér ad halda lengur, ég er einskisvirdi.“ Sidan betti han vid af festu: ,,En ég vill ekki ad
adrir viti pad, ég segi manninum minum og bérnum ekki fra pvi ad ég hugsi svona.* bess ma
geta ad pessi kona var gladleg og sportleg ad sja og bar ekki utan & sér pessar hugsanir um

eigid tilgangsleysi.
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Vinnsluminni er verulega skert hja mérgum einstaklingum i hopi aldradra og 10%
patttakenda maldust ekki med neitt vinnsluminni. Pad er mat rannsakenda ad
vinnsluminnisgeta aldradra sé verulega verri en almennt er talid. Til demis ma nefna ad
patttakendur attu audvelt med ad snla talinu ad pvi sem peir sjalfir mundu vel pé
vinnsluminnisgeta peirra veeri neer engin. Slik leikni aldradra kann ad kasta ryki i augu
annarra pannig ad peir meti hugrana getu peirra meiri en han er i raun. petta a jafnvel vid um
einstaklinginn sjélfan. Margir patttakendur voru nanast slegnir yfir hve slok peirra eigin
frammistada var a vinnsluminnispréfinu og visudu i ad peir geetu gert krossgatur, leyst
sudoku-prautir og spilad bridds og téldu pvi eigid minni gott. I pessu sambandi er
umhugsunarefni ad pessi vidfangsefni sniast meira og minna um sému ordin og reglurnar
aftur og aftur. Pau eru pvi ef til vill ekki svo mikil askorun fyrir vinnsluminnid heldur neer
einstaklingurinn i upplysingarnar Ur langtimaminni. betta er i samraemi vid rannsoknir sem
hafa synt ad aldradir horfist ekki i augu vid eigin minnisleysi heldur eru pvert & moti éruggir
um ad muna rétt po svo sé ekki (De Beni og Palladino, 2004). Jafnvel pd peir geri mistok i
minnisverkefnum telja peir sig sannarlega hafa rétta svarid & reidum hondum. pad er pvi mat
rannsakenda ad vinnsluminnisgeta aldradra sé ofmetin, badi af peim sjalfum og 6drum,
einkum a fjérda aviskeidi.

Hugsanlega vaeri haegt ad bda éldrudum hamingjurikara lif, einkum & fjoroa
&viskeidi, med pvi ad gera rad fyrir vinnsluminnisskerdingunni og bregdast vid henni med
ymiskonar bjargradum. Til deemis hefur komid i 1j6s ad aldradir geta vel nytt sér bendi (e.
cues) ur umhverfinu til ad virkja eigid minni en ef bendi skortir kemur slok geta peirra i [jos
(Craik, 1994). bvi er snjallt fyrir aldrada ad leera notkun benda og ad mota eigin umhverfi
pannig ad pad stydji vid minnid. Sem deemi ma nefna ad stilla klukku og lata hana hringja

begar komin er rodin ad pvi ad fara Gt ad ganga. I 1j6s hefur komid ad getan til ad vidhalda
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minninu og tileinka sér nyja pekkingu er almennt verulega skert & fjorda eeviskeidinu (Baltes
og Smith, 2003; Singer og fl., 2003).

Nidurstoour syndu ad elsti hopurinn (87-95 &ra) naut marktekt minni hamingju en
adrir patttakendur. I samt6lum vid einstaklinga & fjorda aviskeidi kom fram ad & pessum aldri
hafa margir samferdamenn latist og par med horfid Ur lifi viskomandi. Oft er hér um ad reeda
maka og jafnvel bérn og pad heggur skord i fjolskyldubéndin. Mérgum reynist astundun
ahugamala og hreyfing erfid vegna heilsubrests og fleira dregur ir méguleikum til ad nj6ta
hamingju & pessu aldursskeidi. Petta er p6 ekki einhlitt, & pessum sidustu arum avinnar
virdast sumir einstaklingar dvelja daprir vid ramid & dvalarheimili en adrir ferdast milli landa
og taka péatt i maraponhlaupum (Osborn o.fl., 2003). Rannsakendum er minnissteedur
einstaklingur sem var 90 &ra gamall og bar med sér mikla reisn og gledi. Hann meldist
hamingjusamur og med mikla félagslega virkni pratt fyrir ad vera busettur & dvalarheimili.
,Eg syndi prisvar i viku, fer i génguferdir og hitti folk dr porpinu. Svo syng ég med kérnum
og fer & songeefingar tvisvar i viku. NU svo er pad 0ll starfsemin hér & heimilinu og ymislegt
sem kallar,* sagdi hann gladlega og svaradi i farsimann sinn sem hringdi oft medan a
vidtalinu stod. bessi einstaklingur reyndist med gott vinnsluminni. Adspurdur um eigin
minnisgetu sagdist hann hafa pad fyrir sid ad pylja upp i huga sér nafnarédina &
sveitabaejunum & leidinni fra Reykjavik til Dalvikur. Annar einstaklingur, einnig i elsta
aldurshopi, var hamingjusamur og naut pess ad eiga stora og virka fjélskyldu pott hann
glimdi vid alvarlegan heilsubrest. Einnig hann hafdi sinar minnisafingar, hann atti 24
barnaborn sem 61l hétu tveimur néfnum og hann hlyddi sér yfir ngfnin 48 & hverjum morgni.
Pess ma geta ad hvorugur pessara einstaklinga var med meiri menntun en almennt gerist;
annar var fyrrverandi bondi og hinn 16greglupjonn, en badir voru peir medvitadir um naudsyn
pbess ad vidhalda eigin minnisgetu. Lifsmunstur og venjur pessara einstaklinga stydja

nidurstédur rannsoknarinnar um ad virkni skipti mali pegar kemur ad vidhaldi
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vinnsluminnisgetunnar par sem fram kom ad peir sem voru virkir hofdu betri
vinnsluminnisgetu.

punglyndi er talin verda meginheilsufarsva heimsins arid 2020 (Chachamocich, 2008)
og pvi er miklveegt ad huga markvisst ad folki & pridja og fjoroa eviskeidi og leita leida til ad
koma i veg fyrir vaxandi punglyndi i peim hopi. | rannsokn Chachamocich (2008) kom i 1jos
ad jafnvel adeins depurd og minnihattar punglyndi medal aldradra hefur veruleg ahrif &
lifsgaedi peirra og vidhorf til ad lifa &fram svo ekki sé talad um ef alvarlegt punglyndi er til
stadar. Petta er i samreemi vid nidustodur pessarar rannsoknar um tengsl punglyndis og
hamingju.

Nidurstoour rannsoknarinnar syndu jakvaed tengsl félagslegrar virkni vid baedi
vinnsluminni og hamingju péatttakenda. Rannsakendur upplifdu ad patttakendur sem voru
onnum kafnir vid markmidstengd og krefjandi verkefni, svo sem hépur kvenna sem unnu ad
storum borddukum med fingerdum og floknum Hardangurs- og klaustursaumi og félk sem
vann ad tréskurdi, geisludu af einbeitingu og lifsgledi. Pad sama var ekki haegt ad segja um
patttakendur sem satu saman vid verkefni sem virtust peim litid krefjandi og nanast
leidigjorn, svo sem ad prjona einn sokkinn enn eda gefa spil i vist i plsundasta skiptid. petta
er i samreemi vid pad sem fram hefur komid i rannsoknum um agd virkni, vidfangsefni og
ahugi skipti mali. Sem deemi um petta ma nefna rannsékn Snowdown (2003) par sem systir
Matthia, sem reyndi & hugrana getu i starfi sinu sem kennari, var hamingjusém og hafdi betri
vinnsluminni en systur hennar i klaustrinu sem fengust vid vidfangsefni sem voru minna
krefjandi. Pvi ma etla ad pad geti skipt skopum hverskonar verkefnum er unnid ad i
felagsstarfi fyrir aldrada enda hefur komid fram i rannsoknum ad pad er mikilveegt ad virkni
sé dagleg, fjolbreytt og krefjandi og feli i sér lifleg félagsleg tengsl (Dixon o.fl, 2007).

Nidustodurnar syndu tengsl félagslegrar virkni vid vinnsluminnisgetu. Peir sem

meeldust litid virkir nddu um helmingi verri arangri i vinnsluminnisverkefnunum en peir sem
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voru mikid félagslega virkir. Hins vegar er spurning hvort kemur & undan, eggid eda hanan,
pad er ad segja hvort Iélegt vinnsluminni valdi litilli félagslegri virkni eda hvort 1éleg
félagsleg virkni hafdi neikvaed ahrif & vinnsluminnisgetuna. I 1jos kom ad peir sem voru
félagslega virkir métu sjalfa sig hamingjusamari en peir sem hofdu lélega virkni og ma aztla
ad hér gildi pad sama og um tengsl félagslegrar virkni og vinnsluminnis, ekki sé haegt ad
segja til um hvad er orsok og hvad afleiding. pessi tengsl milli virkni og hamingju fundust
einnig i ranns6kn Menec (2003) sem byggdi & gégnum um hag aldradra i Kanada.

Nefna méa ad konur komu almennt betur ut ar vinnsluminnisverkefnum
rannsdknarinnar en karlar og var munurinn 11% konunum i hag. bad er &hugavert ad velta
fyrir sér af hverju konurnar stodu sig betur en karlarnir i rannsokninni. I samtali rannsakenda
vid einstaklinga ar hopi patttakenda kom fram ad konurnar ségdust takast & vid verkefni eins
og heimilishald dag hvern en pad gerdu karlarnir i pessum hopi almennt ekki. Ein kvennanna
nefndi ad han pyrfti oft ad reyna & hugann til ad finna matvérur sem veeru komnar i nyjar
umbudir, merktar & tungumali sem han talar ekki og & nyjum stad i matvérubddinni.
Eiginmadur hennar settist hins vegar bara vid bordid pegar grauturinn veeri til. Ef til vill reyna
dagleg verkefni meira & vinnsluminnisgetu kvenna en karla & pessum aldri. Pad er i samraemi
vid nidurstodur rannsdknar um hag aldradra & Spani par sem fram kom ad konur i hdpi
ellilifeyrispega notudu mun meiri tima til vinnu og minni til dvirkrar hvildar en karlar (Triato
o0.fl., 2009). Atla ma ad pessi mismunur a verksvidi kynjanna & heimilinu valdi pvi ad konur
bui vid meiri hugraena 6rvun og krofur en karlar i daglegu lifi eftir ad hefdbundinni starfsaevi
Iykur og pad hjalpi peim ad vidhalda eigin vinnsluminnisgetu. betta er i samraemi vid
rannsokn De Beni og Palladino (2004) par sem fram kom ad mikilvaegur pattur i pvi ad
aldradir viohéldu eigin vinnsluminnisgetu veeri ad purfa ad takast a vid nyjar og nyjar
upplysingar i daglegu lifi, eins og ef adsteedur breyttust i umhverfinu eda ef nytt heimilisteeki

eda nytt simanumer veeri tekid i notkun.
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Anrif blsetu voru ekki skodud sérstaklega i pessari rannsokn en pé kom fram ad
buseta hafdi ekki bein ahrif & vinnsluminni og hamingju nema a pann héatt ad peir sem voru
basettir & Akureyri maeldust med mestu félagslegu virknina og vinnsluminnid. Meirihluti
patttakenda i dreifbyli meeldist med litla virkni. Rannsakendum virtist ljost ad verulega meiri
maoguleikar voru & patttoku i félagslegu starfi @ Akureyri en badi i Dalvikurbyggd og
bingeyjarsveit. A Akureyri kom fram ad peir virkustu i hopi aldradra sekja einhverskonar
félagslegt starf oftar en einu sinni & dag. I hdpnum voru einstaklingar sem stundudu hreyfingu
i felagsskap med 6drum fjorum til fimm sinnum i viku, toku patt i félagsskap tvo kvold i viku
og meettu i sameiginlegt tomstundastarf oft i viku. I dreifbylinu i Pingeyjarsveit var toluvert
um ad einstaklingar teekju patt i félagslegu starfi sem, eins og einn patttakandi ordadi pad,
,var i bodi“, en samt sem &dur var félagslega virknin ef til vill ekki nema tvisvar i viku.

Pad er mikilveegt fyrir eldri borgara og alla pa sem koma ad storfum sem tengjast peim
ad hafa pad i huga ad aldradir eru fremur tveir hopar en einn og parfir peirra eru mismunandi.
Eldri borgarar & pridja eviskeidi, til 86 ara aldurs, hafa almennt vinnsluminni til ad takast &
vid annarskonar verkefni en peir sem hafa nad fjoroa eviskeidinu. Einnig mé benda & ad pad
er ekki spennandi kostur fyrir einstakling sem feerist yfir & ellilifeyrisar ad sja fram a litiod
krefjandi og einhef verkefni dag eftir dag i yfir prjatiu ar. bad skerdir moguleika vidkomandi
baedi & hamingju og & getunni til ad vidhalda vinnsluminni. petta kom fram i samtélum vid
patttakendur i rannsokninni sem voru & pridja aviskeidi, hvort sem unnid var ad mati a
hamingju, punglyndi eda félagslegri virkni. pvi er athygli vakin a mikilveegi pess ad
samfélagid allt horfist i augu vid ad efri arin eru um pad bil einn pridji af evinni og ekki haegt
ad setja alla aldrada undir sama hatt. Pad skiptir skpum ad finna folki a pridja eviskeidi
verdug verkefni pannig ad pvi gefist kostur a ad leggja sitt af morkum til samfélagsins og

vidhalda pannig eigin vinnsluminni og hamingju.
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Almennt ma segja ad pad sé skortur a rannséknum & hag eldri borgara og pa einkum
vardandi malefni peirra sem eru & fjorda seviskeidi (75-80 &ra og eldri). Einnig skortir &
rannsoknir & vinnsluminnisgetu aldradra og tengslum hennar vid mikilveega petti, eins og
andlega og likamlega heilsu, félagslega virkni og moguleika til sjalfsbjargar, vellidunar og
hamingju.

I pessari rannsokn hefdi matt huga betur ad nokkrum pattum. Eins og buist var vid
reyndist nokkud krefjandi ad leggja svona fjélpetta rannsokn med moérgum meeliteekjum og
matslistum fyrir félk & aldrum 67-95 &ra. Margir einstaklingar attu vid skerdingu og
heilsubrest ad strida og slikt kom ekki alltaf i [jos fyrr en préfun var hafin. pad gat haft
truflandi ahrif & adra patttakendur. Einnig for rannsoknin fram & heimavelli patttakenda og oft
voru adstedur med peim heetti ad erfitt var ad koma i veg fyrir ad peir geetu studst vid svor
sessunautar. Pvi hefdu rannsakendur talid askilegt ad hafa betri stjérn & adsteedum og
framkvaema faernimat sem nokkurskonar forprof til ad skera Ur um hvort viokomandi
einstaklingur geeti tekid patt i rannsékninni i hop eda yrdi ad fa einstaklingsviotal.

Samkveemt bestu vitund rannsakenda er pessi rannsékn su fyrsta sem kannar tengsl
milli vinnsluminnis og hamingju, i pad minnsta hja pessum aldurshdpi. Ahugavert veeri ad
framkveema pessa rannsokn & steerra Urtaki eda endurtaka hana til ad stadfesta nidurstoour
hennar. bad meetti hugsa sér safna einnig bakgrunnsupplysingum um helsta &vistarf eda storf
patttakenda og menntun med pad ad markmidi ad kanna tengsl menntunar og starfs vid

vinnsluminni og hamingju & efri arum.
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Vidauki 1

Eydublad um upplyst sampykKi
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Eydublad fyrir upplyst sampykki

Rannsékn: Tengsl vinnsluminnis og hamingju hja eldri borgurum.

Abyrgdarmadur rannséknar: Dr. Kamilla Ran J6hannsdéttir, Hug- og félagsvisindasvid
Héskélans & Akureyri, salfreediskor, simi: 460-8668

Tilgangur pessa eydublads er ad tryggja ad patttakandi skilji baedi tilgang rannsoknarinnar og hvert
hans hlutverk er i rannsdkninni. Eydublad petta verdur ad veita neegar upplysingar svo patttakandi
geti tekid upplysta dkvéroun um patttdku sina i rannsokninni. Vinsamlegast leitid til rannsakandans ef
einhverjar spurningar vakna eftir lestur pessa eydublads.

Starfsfolk rannsoknarinnar:

Auk abyrgdarmanns rannsoknarinnar eru eftirfarandi adilar einnig starfandi vegna rannsoknarinnar og
ma hafa samband vid par hvenaer sem er ef porf er & frekari upplysingum: Kristin Linda Jonsdéttir,
simi: 821-3421, og J6hanna Kristin Gunnlaugsdattir, simi: 863-1568.

Tilgangur:
Tilgangur pessarar rannsoknar er ad skoda hvort tengsl séu milli vinnsluminnis og hamingju eldri
borgara.

Verkefni:
I pessari rannsokn verdur pu bedin/n um ad leysa prji vinnsluminnisverkefni 4samt pvi ad svara
spurningalistum.

Timi og stadsetning:
Rannsakendur munu koma og hitta patttakendur & heimavelli og rannséknin tekur u.p.b. 30 min.

Moguleg ahaetta eda 6paegindi:

pad er engin moguleg ahatta fyrir hendi af véldum rannséknarinnar. Vinsamlegast athugid ad
frammistada pétttakenda vio framkveemd verkefna i rannsokninni endurspeglar ekki getu einstaklings.
Ef pd finnur hins vegar fyrir kvida eda 6paegindum tengt frammistddu pinni i pessari rannsékn,
vinsamlegast lattu rannsakandann strax vita.

Nafnleynd/tranadur:

Algerrar nafnleyndar og trinadar er gett vardandi hlut patttakenda i pessari rannsokn. par
upplysingar sem fengnar eru i pessari rannsokn verdur farid med sem trinadarmal og peer adeins
notadar af rannsakendum sem tengjast pessari rannsokn.

Réttur til ad heetta patttoku:
pu hefur fullan rétt & ad heetta patttoku i pessari rannsokn pegar pér synist.

Eg hef lesid ofantalda lysingu & rannsokninni og geri mér grein fyrir skilyrdum patttoku
minnar.

Nafn/undirskrift:
Dagsetning: Vottur:
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Vidauki 2

Upplysingar til patttakenda i rannsékninni
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Upplysingar til patttakenda um rannsoknina

Petta er nemendarannsékn vid Haskdlann & Akureyri og vid heitum Johanna
Kristin Gunnlaugsdéttir og Kristin Linda Jonsdottir. Abyrgdarmadur
rannsoknarinnar er Kamilla Ran Jéhannsdottir lektor vid Haskdlann & Akureyri.
[ rannsokninni er &tlunin ad skoda upplifada hamingju eldra folks og hugsanleg
tengsl vid vinnsluminni. Vinnsluminni sér um ad geyma, vidhalda og vinna ar
upplysingum i umhverfinu. Patttaka i rannsokninni felst i pvi ad svara nokkrum
spurningalistum og taka patt i verkefni sem meelir vinnsluminnid.

NoOfn patttakenda koma hvergi fram og pess vegna er ekki haegt ad rekja svor til
einstaklinga. Vid viljum taka skyrt fram ad enginn er skuldbundin til ad taka
patt i pessari rannsdkn og po pid takid patt er audvitad heaegt ad sleppa
spurningum pegar par ad kemur. Einnig skal taka pad fram ad patttakendum er
heimilt ad heetta patttoku i rannsdékninni hvenar sem er.

Sé 6skad eftir frekari upplysingum um pessa rannsokn na eda sidar er ykkur
velkomid ad hafa samband vid okkur nemendurna eda abyrgdarmann
rannsoknarinnar.

Pad er mikilveegt ad undirtektir ykkar verdi godar og vid erum 6llum peim

sem sjé af tima sinum og taka patt mjog pakklatar.

Jéhanna Kristin Gunnlaugsdottir — simi: 8631568
Kristin Linda Jonsdottir — simi: 8213421
Kamilla RUn J6hannsdoéttir — simi: 4608668
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Vidauki 3

Meeliteeki: SvOr vid almennum spurningum



Vinsamlega svarid eftirfarandi spurningum:

Kyn:

Karl [d

Kona [d

Faedingarar:

Buseta:

Akureyri J
Dalvik d
Pingeyjarsveit J

Annad
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Hversu oft i viku ferd pa Gt af heimili pinu til ad taka sjalf/sjalfur
virkan patt i félagsstarfi (deemi: starfa i félagi, syngja i kor, starfa i
nefnd eda vera i stjorn, taka patt i fondri, spilum, handavinnu,
utskurdi, dansi, fara a namskeid eda pess héttar).

[ aldrei

[ 1 sinni { viku

[ 2-3 sinnum i viku
[ 4 sinnum eda oftar

Hversu oft i viku ferd pa Gt af heimili pinu til ad stunda hreyfingu
(deemi: gongu, sund, leikfimi, iprottir, skidi, golf, hestamennsku
eda pess hattar).

[Jaldrei

(1 sinni i viku

[ 2-3 sinnum i viku
[ 4 sinnum eda oftar
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Vidauki 4

Meliteeki: Svor vid vinnsluminnisverkefnum
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Vinnsluminnisverkefni

MYNDIR
1.
2.
3.
LESIN SAGA
1.
2.




Vinnsluminni og hamingja aldradra 61

FULLYRBPINGAR - RETT OG RANGT OG MUNA SIDASTA ORDPID

1. Qrétt
drangt
2. rett
drangt
3. rett
drangt
4, rett
drangt
5. rett
drangt
6. Arétt
drangt
7. Arétt
drangt

Svar:
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Vidauki 5

Meelitaeki: Svor vid bunglyndiskvardanum (GDS)
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Punglyndismat fyrir aldrada GDS (Geriatric Depression Scale)

Merktu vid pad svar sem & best vid um lidan pina sidustu vikuna.

1. Ertu yfirleitt satt/ur vid lifid og tilveruna? ... ................ Ja Lhei

2. Stundardu ahugamal pin minna en pa ert von/vanur? . ......... Ja [Lhei

3. Finnst pér tilverantomleg? . .......... .. ... .. . Ja [Lhei

4. Leidistperoft? ... ... ... . Ja Lhei
5. Ertu yfirleitt i godu skapi? .. ........... Ja Lhei
6. Ottastu ad eitthvad sleemt muni henda pig? . .............. ... Ja [hei
7. Ertu yfirleitt &naegd/anaegour? .. ... i Ja [Lhei
8. Finnst pér pu oft vera hjalparvana? . .............. ... ... Ja [hei
9. Viltu heldur vera heima en fara og fast vid eitthvad nytt? . ... .... Ja Lhei
10.Finnst pér minni pitt verra en minni flestra jafnaldra pinna? ... ... Ja hei
11.Nyturdu lifsins pessadagana? .. .. ..o, .. Ja [hei
12.Finnst pér pa vera einskis nyt/ur pessa dagana? . . ............... Ja CLhei
13.Finnst pér pa vera fulllurorku? . .......... .. ... .o . Ja [Lhei
14.Finnst pér adstedur pinar veravonlausar? . ............. ... Ja [hei

15.Finnst pér flestir hafa pad betraenpd? . ........................ J& Lhei
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Vidauki 6

Meeliteeki: Svor vid Salreena hamingjukvardanum (SHS)
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Salreeni hamingjuskalinn SHS (Subjective Happiness Scale)

By Sonja Lyubomirsky, Ph.D.

Fyrir hverja eftirfarandi fullyrdingu eda spurningu vinsamlega krossadu vid pann
tolustaf a skalanum sem pér finnst eiga best vid pig og lysa pér.

1. Almennt tel ég mig:

1 2 3 4 5 6 7
ekki mjog hamingjusama personu - mj6g hamingjusama persénu

2. Samanborid vid folk sem ég pekki tel ég mig:

1 2 3 4 5 6 7
6hamingusamari - hamingjusamari

3. Sumt folk er oftast mjog hamingjusamt. Pad nytur lifsins 6had pvi
sem er ad gerast i umhverfinu og hefur lag 4 ad fa pad mesta Gt ur
lifinu. Ad hvada marki a pessi personulysing vid um pig?

1 2 3 4 5 6 7
alls ekKi - ad Ollu leyti

4. Sumir eru yfirleitt ekki hamingjusamir. Jafnvel po peir séu ekki
punglyndir virdast peir aldrei eins hamingjusamir og per geetu verid.
A0 hvada marki & pessi personulysing vid um pig?

1 2 3 4 5 6 7
alls ekki - ad Ollu leyti
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Vidauki 7

Leidbeiningar vid ad leggja fyrir rannsoknina
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Framkveemd rannséknarinnar

1. Rannsakendur kynna sig, segja deili & ser og nokkur ord um sjalfa sig.

2. Annar rannsakenda dreifir upplysingabladi til patttakenda og bladi um upplyst
sampykki og hinn les upp eftirfarandi: Petta er nemendarannsokn vid Haskolann &
Akureyri par sem verid er ad skoda tengsl & milli minnis og hamingju hja eldri
borgurum. Pess vegna heimsaekjum vid ykkur til ad bidja ykkur ad koma okkur til
hjalpar og svara nokkrum spurningum en audvitad er enginn skuldbundinn til ad taka
patt. En peir sem eru tilbanir til pess eru bednir ad skrifa undir eydublad sem verid er
ad dreifa um upplyst sampykki, pad felur i sér ad patttakendur taka patt i
rannsokninni af fusum og frjalsum vilja. Vid viljum taka fram ad 61l gégn sem vid
sofnum eru énafngreind og ekki er hagt ad rekja pau til einstaklinga. Einnig ad pid
getid sleppt peim spurningum sem pid viljid og heett patttéku i rannsdkninni hvernar
sem er. Vid aztlum ad petta verkefni taki um pad bil 30 mindtur. Vid verdum ykkur
mjog pakklatar ef pid erud tilbuin til ad adstoda okkur.

3. Safna sama blédunum, upplyst sampykki og dreifa spurningalistapakka. Pakkinn
inniheldur sex bloa:

a. Spurningablad um bakgrunnsupplysingar

o

Spurningablad um félagslega virkni

c. Tvo svarbldd vegna vinnsluminnisverkefnis

o

punglyndismat fyrir aldrada
e. Sélraena hamingjukvardann

4. A tveimur fyrstu blédunum eru almennar spurningar eins og um bulsetu og
feedingarar, patttoku i félagslifi og pess hattar sem vid bidjum ykkur ad svara nuna.

5. Naest leggjum vid fyrir minnisverkefni sem er i nokkrum lidum og er Gtbdid pannig ad
bad er dliklegt ad nokkur geti svarad 6llu sem spurt er um. Pad er pvi engin astaeda til
ad hafa ahyggjur po pid hafdi ekki svorin.
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Vinnsluminnisverkefni 1 a (1- back test)

Eftirfarandi fyrirmaeli lesin: Fyrst leggjum vid fyrir verkefni par sem verda syndar myndir af
algengum hlutum ar daglegu lifi og bidjum ykkur ad leggja sérstaklega & minnid r6d

hlutanna. Hér er til demis mynd af skeid, skal og kénnu og vid geetum spurt ykkur hvada

hlutur var a undan kénnunni og svarid veeri pa skalin.

Ndna byrjum vid og bidjum ykkur ad taka vel eftir i hvada rdd hlutirnir eru en ekki skrifa

neitt & bladid fyrr en bedid er um.

Rannsakandi synir A4 mynd med hverri eftirfarandi mynda i 2 sekindur — strax og myndirnar
hafa verid syndar les hann upp pessi fyrirmeaeli: Skrifid a linu eitt, hvada hlutur var & undan

alpunni.
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Vinnsluminnisverkefni 1 b ( 2- back test)

Eftirfarandi fyrirmeeli lesin: NG synum vid ykkur fimm myndir og bidjum ykkur ad taka vel
eftir eins og &dan i hvada rod myndirnar eru en ekki skrifa neitt a bladio fyrr en bedid er um.
Rannsakandi synir A4 mynd med hverri eftirfarandi mynda i 2 sekundur, strax og myndirnar
hafa verid syndar les hann upp pessi fyrirmeeli: Skrifid & linu tvd, hvada hlutur var & undan

buxunum.
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Vinnsluminnisverkefni 1 ¢ ( 3- back test)

Eftirfarandi fyrirmaeli lesin: NG synum vid ykkur sjé myndir og bidjum ykkur ad taka vel eftir
eins og adan i hvada r6d myndirnar eru en ekki skrifa neitt & bladid fyrr en bedid er um.
Rannsakandi synir A4 mynd med hverri eftirfarandi mynda i 2 sekindur, strax og myndirnar

hafa verid syndar les hann upp pessi fyrirmeeli: Skrifid & linu prjd, hvada hlutur var & undan

kaffibollanum.
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Vinnsluminnisverkefni 2

Fyrirmeeli: Nina a&tla ég ad lesa fyrir ykkur stutta sogu og verkefnid felur i sér létta
treikninga og ad taka vel eftir efnisatrioum. Svo spyr ég ykkur priggja spurninga og pid
skrifid svorin & sama blad og &dan. NU les ég soguna. Rannsakandi les upp eftirfarandi
sogu:
., Sigriour byr a Longumyri { Skagafirdi. Hun er hdvaxin og dokkhaerd kona &
sextugsaldri og er feedd i Hafnarfirdi. Han & prju born, tveer deetur hennar eru fluttar ad
heiman en yngsta barnid er enn i grunnskdla og byr heima. Eiginmadur hennar heitir
Pétur Gudmundsson, hann er kennari i framhaldsskélanum og svo spilar hann a
harménikku i fristundum sinum. Sigridur sér sjalf um fjarbu & beenum pé audvitad hjalpi
oll fjolskyldan henni til deemis i saudburdi og i smélun. Sigridur er med 210 kindur a
fodrum i vetur og auk pess er brodir hennar med 30 kindur i sému fjarhisum. Helsta
ahugamal Sigridar er handavinna, hin hefur badi gaman af pvi ad prjona ar lopa og
sauma ut. Han er lika mikil berjakerling, eins og han segir sjalf, og nytir allar stundir &
haustin til ad tina ber. “
Eftirfarandi fyrirmali lesin:

1. Skrifid svar eitt: Hvar er Sigridur faedd?

2. Skrifid svar tvd: Hvad heitir eiginmadur Sigridar?

3. Skrifid svar prji: Hvad eru margar kindur samtals i fjarhGsunum & Longumyri?
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Vinnsluminnisverkefni 3

Eftirfarandi fyrirmeeli lesin :
Neest eetla ég ad lesa nokkrar einfaldar setningar fyrir ykkur og bidja ykkur ad krossa vid
hvort peer eru réttar eda rangar og lika ad leggja mjog vel & minnid sidasta ordid i hverri
setningu. Petta eru sjo setningar og sjo ord sem & ad reyna ad muna en pad parf ekki ad
muna pau i réttri r6d. Daeemi um svona setningu er: Porskur byr sér til hreidur, sidasta
ordid er pa hreidur og vid vitum 61l ad setningin er réng.
Vid viljum minna ykkur & ad verkefnid er utbdid pannig ad ekki er atlast til folk muni 6ll
atrioin.
NG byrjum vid, ég les sjo setningar med jofnum hrada an hlés, pid merkid vid rétt eda
rangt og reynid ad leggja sidasta ordid & minnid.
Eftirfarandi sjo setningar lesnar upp markvisst og skyrt & jofnum hrada an hlés.

1. Hanur verpa eggjum

2. Hestar sofa i rami

3. Margar kyr drekka kaffi

4. Fiskar i &am borda hrisgrjon

5. Flestir kettir vilja mjolk

6. Hundar borda med gaffli

7. Kindur drekka vatn

Eftirfarandi fyrirmali lesin: Skrifid nd & bladid eins moérg ord og pid munid af peim

sem voru sidust i hverri setningu. Pau purfa ekki ad vera i réttri rod.
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Eftirfarandi fyrirmeeli lesin: ba eru eftir tvd bl6d med spurningum sem vid &tlum ad
utskyra adeins fyrir ykkur. Fyrra bladid er svokallad punglyndismat par sem svara a
nokkrum spuringum ut fra pvi hvernig ykkur leid i sidustu viku. Pid krossid ymist vid
jé eda nei.

Seinna bladid er hamingjuskali par sem merkt er vid télustaf & bilinu fra einum og
upp i sjo eftir pvi hvad viokomandi setning & vel vid um ykkur almennt. Vid bidjum
ykkur ad lesa setningarnar vel yfir adur en pid merkid vid.

pa er komid ad pvi ad svara pessum tveimur sidustu spurningum og ljuka par med

verkefninu.

Bl6dunum safnad saman: Vid stollur viljum pakka ykkur keerlega fyrir patttokuna.



