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1 Agrip

Petta verkefni er vefverkefni hyst a vefsveedi KHI,
http://lokaverkefni.khi.is/v2006/gukristj2/. Verkefnid hefur ad geyma efni um
tomstundir sem forvarnir og er aherslan a folk eldra en 60 ara.

i pessu verkefni er fjallad um mikilveegi tomstunda i forvarnarskyni og einnig er

farid yfir hvad er i bodi i tomstundastarfi i Reykjavik.

Vefnum er fyrst og fremst aetlad ad vera upplysinga- og fraedsluvefur fyrir eldri
borgara en lika fyrir alla adra sem tengjast malaflokknum a einhvern hatt og ad

sjalfsogdu alla sem ahuga eda gagn hafa af.

Med pvi ad hafa tengla sem visa i petta efni, p.e. tomstundir og ymis malefni sem
snla ad eldri borgurum, inni & heimasidunni er vonast til pess ad eldri borgarar
notfeeri sér siduna til upplysingaéflunar. Pess er veenst ad par lesi folk um mikilveegi
tomstunda i forvarnarskyni og mikilveegi pess ad finna sér eitthvad anaegjulegt til ad

hafa fyrir stafni a efri arum.

Ekki er almennt i kerfinu naegilega markvisst unnid med tomstundir sem forvorn
eda folki bent a mikilvaegi tomstunda. Heildarsyn og markmio vantar. Med tilkomu

tomstundafraedinga verdur vonandi unnid prekvirki pessum malaflokki.

2 Formali

Hofundar eru nemar i tdmstunda- og félagsmalafraedi vid Kennarahaskoéla islands.
Eftir ad hafa sidastlidin prji ar kynnt sér malefni sem fjalla um félagslega og
salfraedilega hlid0 mannsins, p.m.t mikilvaegi tomstunda fyrir manneskjuna og
naudsyn tomstunda i forvarnarskyni, toldu héfundar mikilveegt ad skoda pad efni
itarlega og pba med folk 60 ara og eldra i huga.

Valid var ad fjalla um petta efni vegna pess hversu sjaldan er talad um petta i pessu
sambandi pratt fyrir ad margskonar forvarnir snti ad pvi aé benda folki a aé hreyfa

sig og ad fara i félagsstarf. Pad vantar i umreeduna ad segja berum ordum ad



tomstundir séu ein besta forvorn sem til er vid svo 6tal mérgum vandamalum, hvort

sem vandamalin eru likamleg eda andleg.

2.1 Efni og adferdir

Upplysingaodflun folst i pvi ad leita ad efni, rannsoknum, kénnunum og 60ru sem
skrifad hefur verid um forvarnir og tomstundir og kom fljotlega i ljos ad ekki var um
audugan gard ad gresja par. Pjonustu- og félagsmiostédvar a vegum
Reykjavikurborgar voru heimsottar og tekin opin vidtol vio yfirmenn par. Einnig voru
tekin viotol vid margra adra sem tengjast eldri borgurum, forvornum og
tomstundum, p.e. idjupjalfa, éldrunarsalfreeding og fleiri fagadila. Pessi vinna st6d
yfir fra mai 2006 til april 2007.

| pessu verkefni er aetlunin ad syna fram a forvarnargildi tomstunda fyrir eldri

borgara og hvada tomstundastarf er i bodi i Reykjavik.

Hofundar vilja nota teekifeerido og pakka leidbeinendum sinum fyrir adstodina, peim
Joni Jonassyni sem adstodadi vid vefsmidi og Dagbjortu Asbjornsdottur sem var

leidbeinandi vid fraedilegan patt verkefnisins.

3 Inngangur

Skipulagt tomstundastarf hefur forvarnargildi og hér a eftir verour fjallad um
mikilvaegi og pydingu tomstunda i forvornum eldri borgara i nitimasamfélagi.
Markmidid med pessum skrifum er ad benda a hversu mikinn patt tomstundir eiga i
forvarnarstarfi eldri borgara. Pad er alveg ljost ad skipulagdar tomstundir hafa
forvarnargildi. Patttaka i skipulogdum tomstundum kemur i veg fyrir 6tal sjikdoma
og kvilla sem hrja mannkynid eins og synt verdur fram a i pessu verkefni. Forvarnir
eins og tomstundir eru pjoofélagslega hagkveemar vegna pess ad med pvi ad
stunda tomstundir getur folk minnkad likurnar @8 ymsum sjukdomum. Ad halda uti
tomstundastarfi er orugglega ekki likt pvi eins kostnadarsamt og ad medhondla alla

ba sjukdoma sem folk getur fengid af pvi ad hreyfa sig ekki og lifa einangrudu lifi,



sjukdoma eins og punglyndi, beinpynningu, gigt, félagslega einangrun, hjartakvilla,
lungnasjukdoma, offitu og margt fleira.
A sidustu arum hafa héfundar skodad toluvert efni sem snyr ad velferd eldri borgara
og sau par astaedu til ad skoda petta efni betur, p.e. tomstundir sem forvorn fyrir
eldra folk.
Fritimi folks er ordinn meiri en adur var vegna pess ad vinnutiminn hefur styst og hja
eldri borgurum hefur fritiminn lengst verulega vegna pess ad folk lifir ni mikid
lengur en adur og a pvi oft eftir ad lifa i aratugi eftir starfslok. Eldri borgurum fer
einnig fjélgandi a Islandi og pvi er meira aridandi en adur ad bjoda eldri borgurum
upp a margvisleg teekifeeri i tomstundastarfi, hvetja eldri borgara sem ekki stunda
tomstundastarf til ad byrja a pvi, vegna pess ad med pvi ad stunda tomstundir
vinnur folk gegn o6tal sjikdomum sem allir eiga a heettu ad fa. Aldrei er of seint ad
byrja ad stunda tomstundir og allir aettu ad geta fundid eitthvad vid sitt haefi af pvi
sem i bodi er. Pad sem fjallad er um i pessu verkefni er tvipeett, p.e. tomstundir sem
forvorn og frambod a tomstundum:

1. Témstundir
Hvad er i bodi i tomstundum?
Hversu margir stunda tomstundir?
Forvarnir
Forvarnir, almennar og sértaekar
Forvarnir, fraedslu- og upplysingastarf
Forvarnir, 16g og reglur

Forvarnir, stefna stjornvalda

© ® N o 0k~ 0N

Forvarnir, stefna Reykjavikurborgar

4 Tomstundir

Hvad eru tomstundir? i ordabok Menningarsjods segir um témstundir: ,Témstund er
fristund eda timi pegar ekki parf ad sinna skyldustérfum“t. A vef
menntamalaraduneytisins segir um tomstundastarf: ,Hugtakido félags- og

tomstundastarf visar til skipulagdrar starfsemi sem fram fer innan samtaka og

1 Arni B6dvarsson 1963:53-67.



hreyfinga par sem patttakendur starfa saman i fristundum sinum adé hugsjonum,
markmidum og ahugamalum sem peir sjalfir meta ad verdleikum. Pessi starfsemi
getur verid a sviodi utivistar, truarlegrar starfsemi og stjornmala, svo eitthvad sé
nefnt“2.

Eins og fram kemur hér ad framan geta tomstundir verid margvislegar og hver
manneskja verdur ad velja sér tomstundir sem hdn getur notid sin i. Vellidan,
anzegja og tilgangur hljota ad vera markmio pess ad stunda tomstundir. Ad vera
heilbrigd/ur er ekki bara ad vera laus vid sjukdoma og kvilla heldur ad njéta sin og
lida vel likamlega, andlega og félagslega3. Eins og sja ma a pessum ordum er
akaflega margt sem fellur undir tomstundastarf og pvi aetti ad vera haegt ad finna
eitthvad fyrir alla. Sem betur fer eru alltaf fleiri og fleiri sem pegar stunda
tomstundir af einhverju tagi pegar peir na 60 ara aldri. Betur ma poé ef duga skal pvi
einnig er stor hopur sem hefur ekkert fyrir stafni i fristundum sinum og par ad auki
er einnig til hopur sem hvorki stundar launada vinnu né tomstundir. Pvi er ad mérgu

ad hyggja i pessum malum.

4.1 Ad stunda tomstundir

Margar rannsoknir hafa verid gerdar sem syna ad med patttoku i tomstundastarfi
fullnaegjum vid beedi félagslegum og andlegum porfum svo og hreyfiporf okkar. Pad
a vio um allan aldur. Tomstundir i formi hreyfingar eru ekki sidur naudsynlegar
vegna pess hve hreyfing spornar gegn moérgum sjikdomum er hrja manneskjuna.
Rannsoknir hafa synt gildi pjalfunar a margvislegan hatt, synt ad hreyfing hefur
jakvaed ahrif a ferli 6ldrunar t.d. likamlegt pol, géngufaerni, jafnveegi, beinmassa,
minni, virkni, faerni, lifsgledi, svefn og punglyndi4. Annad sem tomstundir gera fyrir
folk er ad skapa eftirveentingu og njota samveru. Pa er tomstundaidja einnig
afpreying en hin getur lika verid i formi skopunar. Ad skapa er eitthvad sem gefur
folki mikid og hafa eldri borgarar verid duglegir i pvi ad skapa hluti i formi

handavinnu, t.d. i pjonustumidstodovum borgarinnar. Bandariskur salfreedingur ad

2 Menntamalaraduneytio 2006
3 Asbjorn Gjerset, Kjell Haugen og Per Holmstad 1999:284
4 Dr. Erlingur J6hannsson 2006



nafni Abraham Maslow setti fram parfapyramida til ad til ad utskyra parfir
mannsins. Samkvaemt hugmyndafraedi Maslow pa var vaegi parfa svona:
Likamlegar bparfir eru steaersti og pvi mikilveegasti parfahlutinn hja manninum.
Likamlegar parfir eru m.a. porfin fyrir feedu, vokva, kynlif, hvild og hita. A eftir
likamlegum porfum koma oryggisparfir sem fara ad segja til sin pegar likamlegu
parfirnar hafa verid uppfylltar i nokkrum meeli.

Af oryggisporfum ma fyrst nefna naudsyn pess ad hafa i sig og a og naudsyn pess
ad rada vio adstaedur hverju sinni. Oft geta ny verkefni skapad 60ryggi vegna pess
ad vid pekkjum pau ekki. Manneskjan er 6ruggari i pvi sem hun pekkir.

Pegar oOryggisparfirnar eru nokkurn veginn uppfylltar vakna félagslegar parfir
mannsins. Pessar parfir varda m.a. porfina fyrir ad upplifa sig tengdan 66rum, nainn
vinskap og tillitssemi og ad finna pessar tilfinningar endurgoldnar. Ef einstaklingur
reynir ad na tengslum vido samferdamenn sina an pess ad na arangri pa upplifir
hann ad félagslegri porf sinni hafi ekki verid fullnaegt.

Naesta porf er vidurkenningarporfin eda porfin fyrir sjalfio. Heegt er ad skipta pessari
porf nidur i tvaer undirparfir, en paer eru:

A) Porfin fyrir sjalfsvirdingu, p.e.a.s. porfin fyrir ad upplifa ad madur hafi stjorn a
eigin lifi og fjolskyldulifinu, ad madur geti haft yfirsyn yfir og radid vio peer adstaedur
sem madur lendir i og ad madur nai arangri og hafi sjalfur moguleika a
akvardanatoku eda geti alltént haft ahrif a pa peetti sem varéa mann sjalfan.

B) Ordspor manns; auk pess ad vera anaegdur med sjalfan sig oskar madur eftir ad
upplifa ad samferdamenn meti og virdi pa vinnu eda annad sem madur gerir og ad
pad komi fram i formi vidurkenningar og hross.

A0 sidustu er ad nefna porfina fyrir sjalfstjaningu eda sjalfspekkingu og ma lysa
bessari porf med hugtokum eins og rannsoknarporf og sképunarporf. Pratt fyrir ad
allar adrar parfir vaeru ad fullu uppfylltar, sem einungis gerist i afar faum tilfellum,
ba hefou menn porf fyrir ad glima vid einmitt pad sem menn upplifa haefileika sina
mesta i og ad fa ad nyta pa til hins ytrasta a viokomandi svidi.

Segja ma ad parfir a laegri stigum séu mun apreifanlegri en a haerri stigum. Porsti

og hungur er t.d. mun augljésara en skortur a ast. | storum drattum ma segja ad



haerri stigin séu floknari og ekki eins augljos og leegri stigin, lifid verdur sifellt
floknara eftir pvi sem ofar dregur i pyramidanums.

A pessu ma sja porfina fyrir ad hafa samskipti og ad hafa eitthvad fyrir stafni til ad
geta dafnad. Pad er margt sem Maslow talar um, eins og boérfin fyrir skopun,
félagsleg tengsl og vidurkenningu samferdafolks, sem folk getur fengio uppfyllt med
bvi ad stunda tomstundir af einhverju tagi. Pad er pvi til mikils ad vinna ad halda

afram ad vera virkur eda fyrir adra ad byrja strax.

Pegar kemur ad pvi ad velja sér tomstundir er gott ad finna Gt hvad vid viljum helst
gera. Pad er til deemis gott ad skra nidur hvad okkur pykir skemmtilegt ad gera.
Mjog gott er ad undirbua sig og ad kynna sér hvad er i bodi i tomstundastarfi i pvi
baejarfélagi sem vid bium i. Tomstundaframbod i Reykjavik er mjog mikid fyrir alla
aldurshopa og eetti enginn ad purfa ad lata sér leidast. Peir sem ekki hafa neina
reynslu af tomstundum eiga kannski erfitt med ad finna Gt hvad veeri skemmtilegt
ad gera, en peir purfa einfaldlega ad byrja og fikra sig afram, sja hvad peim likar

best.

5 Tomstundir i bodi

I Reykjavik eru vida pjonustumidstodvar fyrir eldri borgara eda i 6llum hverfum
borgarinnar. Pjonustumidstodvarnar eru po6 ekki einungis fyrir eldri borgara pvi peer
eru opnar 6llum sem eru 16 ara og eldri en starfsemin sem fer par fram er mikio til
shidin ad porfum eldri borgara.

Einnig er félagsmidst6d rekin af Félagi eldri borgara i Reykjavik og er han fyrir alla

sem hafa nad 60 ara aldri og eru félagsmenn i Félagi eldri borgara i Reykjavik.

Reykjavikurborg bydur eldri borgurum upp a fjolbreytt arval af tomstundum og lagt
er mikid upp Ur pvi ad eldri borgarar finni eitthvad vid sitt haefi. Par ma medal

annars nefna hannyrdir, likamspjalfun, klibbastarf og ferdahopa.

5 Maslow, A. 1954



5.1 Handverk

| pjonustumidstédvum Reykjavikurborgar er bodid upp a ymiskonar hannyrdir. Ekki
eru allar pjonustumidstodvarnar med sama starf og pvi er gott ad kynna sér hvad
pbjonustumidstodvarnar bjoda upp a til ad hver og einn finni eitthvad vio sitt haefi.
Paer hannyrdir sem i bodi eru a flestum stodum eru: Malun, teiknun, taumalun,
silkimalun, postulinsmalun, budtasaumur, haréangur og klaustur, perlusaumur,

bokband, smidar og Utskurdurs.

5.2 Likamspjalfun

Likamspjalfun er 6llum naudsynleg og b6 ad aldurinn feerist yfir er ekki par med
sagt ad folk geti ekki stundad likamspjalfun. P6 svo ad félk hafi nad haum aldri eru
margir sem eru likamlega vel a sig komnir. Pad sjaum vid t.d. med patttoku eldri
borgara i ymiskonar vidburdum sem haldnir eru vida um land og ma par nefna
Kvennahlaupid og Reykjavikurmaraponid?. Peir sem ekki rada vid svo storteeka
atburdi hafa Gr neegu 00ru ad velja; frambodid af timum med Iéttum

likamsaefingum er talsvert eins og fram kemur hér a eftir.

A hofudborgarsvaedinu eru allar pjonustumidstédvar med leikfimi fyrir eldri borgara
og einnig bjoda flestar stodvarnar upp a dans. Hja Félagi eldri borgara er starfraektur
gonguhopurinn Gongu-Hrélfar. | Gerdubergi er einnig hépur sem hittist og gengur

samans.

iprétta- og tomstundarad Reykjavikur bydur upp a leikfimi fyrir eldri borgara prisvar i
viku i Vikingsheimilinu vid Stjornugrof. Einnig fer fram vatnsleikfimi og sundkennsla
a vegum Iprétta- og tomstundarads Reykjavikur fyrir eldri borgara. Vatnsleikfimin er
i flestum sundlaugum borgarinnar en sundkennslan fer fram i Sundhdll

Reykjavikur®.

6 Hordur Porgilsson og Jakob Smari 1996, bls. 198-99
7 Hordur Porgilsson og Jakob Smari 1996, bls. 250-51
8 Félag eldri borgara 2007 - Gudrin Jonsdottir 2006

9 [prétta- og tomstundarad Reykjavikur 2007



Hér hefur verid stiklad a storu og margt fleira hefdi matt nefna, t.d. standa aldradir

um alla borgina sjalfir fyrir margskonar starfsemi.

5.3 Klubbastarf

Onnur tegund af tomstundastarfi eldri borgara er klibbastarf og hefur pad pekkst
hér a landi um nokkurt skeid. Margir klubbar eru starfreektir hér a landi og ma par
nefna klibba eins og: Lions, Kiwanis, Odfellow, Hringinn, Soroptimistafélagio,

bridgeklibba, dansklibba, golfklibba og marga fleiri.

5.4 Ferdahopar

Starfreektir eru ferdahopar i nanast 6llum pjonustumidstodvum Reykjavikurborgar
og i flestum kirkjum og er farid i nokkrar ferdir a ari, ymist Gt a land, innanbaejar til
ad skoda sofn og fleira eda til Gtlanda. Oftast er petta unnid at fra ahuga eldri

borgara hverju sinni.

5.5 Leikhusferdir/hopar

Fario er fra 6llum pjonustumidstodvunum i leikhis a.m.k. einu sinni a ari og er pad
auglyst sérstaklega eins og annad sem bodid er upp a. Einnig er farid i leikhis a
vegum Kkirkjunnar. Pa eru einnig til leikfélog eldri borgara sem setja upp

leiksyningar og ma par nefna leikfélagio Snidur og Sneeldalo,

5.6 Menntun/namskeid

Menntun er eitt af pvi sem eldri borgarar hafa mikinn ahuga a og vilja peir beeta vid
bekkingu sina @ ymsum svidum. Margar menntastofnanir bjoda upp a nam eda
namskeid sem henta eldri borgurum og er fjolbreytileikinn mikill svo eflaust geta
allir fundid eitthvad vio sitt haefi. Allir eftirtaldir skolar eru fyrir folk a 6llum aldri og
midast ekki eingongu vid eldri borgara.Peir eru tilvalin leid til pess ad auka vid
bekkingu sina a einn eda annan hatt. Pad er lika god leid til ad leida saman folk a

olikum aldri.

10 Félag eldri borgara 2007
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Pad helsta sem i bodi er:

Haskéli islands:

Endurmenntunarstofnun Haskéla Islands bydur upp a fijolbreytt nam og er hluti
namsins namskeid sem eru hugsud sem tomstundanam. Sem daemi ma nefna
namskeid i bokmenntum, sogu, hagfraedi, heimspeki, skrifum a islensku, tjaningu,

allskonar fjarmalatengd namskeid og margt fleirall.

Tomstundaskali Reykjavikur (Mimir):

Fj6lbreytt namskeid eru i bodi vid skélann, t.d. tungumalakennsla, tonlist, menning,

matreidsla, saumar og myndlist12.

Namsflokkarnir:

I namsflokkunum er bodid upp & ymiskonar namskeid, s.s. tungumal og ymiskonar

handmennti3,

Skakskoli islands:

| Skakskolanum er bodid upp & namskeid fyrir alla, hvort sem pad eru byrjendur eda
lengra komnir. Skakskolinn bydur einnig upp a namskeid fyrir hopa, t.d. er haegt ad

halda skaknamskeid fyrir eldri borgara i félags- og pjonustumidstodvum?4,

Framhaldsskoélar:

I mérgum framhaldsskélum er bodid upp a kvoldskola. (Kennsla i kvoldskélunum
fer fram seinni hluta dagsins og a kvoldin15.)
Nokkrir framhaldsskoélanna bjoda einnig upp a fjarnam i flestum fogum sem kennd

eru vid skolanalé,

11 Haskoli islands 2007

12 Tomstundaskoéli Reykjavikur 2007

13 Namsflokkarnir 2007

14 Skakskoli Islands 2007

15 Hordur Porgilsson og Jakob Smari 1996, bls. 202-3
16 Fjdlbrautaskélinn i Armila 2007
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Tolvuskolinn Pekking

Bydur sérstaklega upp a tolvunamskeid fyrir 60 ara og eldri. Namskeidinu er zetlad

ad gera patttakendur haefa til pess ad vinna sjalfsteett a tolvul7.

Bridgesamband islands

Byodur upp a namskeio i bridge og er félagio mjog virkt, med marga klibba a sinum

vegum, enda hefur bridge verid mjog vinszelt & islandi i morg ar.18

6 Sjalfbodalidasamtok og liknarfélog

Sjalfbodavinna er kjorid teekifaeri til ad fa lifsfyllingu og til ad kynnast nyju folki.
Pegar folk akvedur ad vinna sjalfbodavinnu er mikilveegt ad sa hinn sami fai sem
mest Gt Gr starfinu sjalfur. Pad er pvi mikilveegt ad spyrja sig hvad pad er sem
einstaklingurinn vill vinna ad, hvad hann vill leggja af mérkum.

Peir sem eru med sjalfbodavinnu eru t.d. Raudi kross islands, kirkjurnar, Lions,

Kiwanis, Hringurinn, soroptimistar og ymis liknarfél6g1°.

Reykjavikurdeild Rauda krossins er steersta deild Rauda kross islands og innan
hennar eru 500 sjalfbodalidar. Sjalfbodavinna Rauda krossins er margvisleg en
mannidarmal og samkennd eru helstu verkefni Rauda krossins hér heima og
erlendis.

Reykjavikurdeild Rauda krossins tekur medal annars patt i rekstri fjogurra
oldrunarstofnana. Til deemis er félagsstarf aldradra i Gerdubergi med sjalfbodastarf
sem nefnist vinir Foldabaejar. Foldabaer er stodbyli fyrir minnissjukar konur og fara
vinir Foldabaejar i heimsokn i Foldabae til ad lesa, spila, syngja og eiga goda stund

saman?20,

Flestir kirkjusofnudir a islandi veita pjonustu vid eldri borgara. I kirkjum landsins er

bodid upp a margvislega pjonustu, m.a. andlega og félagslega.

17 Tolvuskolinn Pekking 2007

18 Bridgesamband islands

19 Hordur Porgilsson og Jakob Smari 1996, bls. 202-3
20 Guordn Jonsdottir 2006
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Ymis kvenfélog hafa i gegnum tidina sinnt miklu og gédu sjalfbodastarfi vid aldrada
og sjuka. Pa hefur kvenfélagio Hringurinn unnid mikid og gott sjalfbodalidastarf i
bagu barna21.

Lions, Kiwanis, Oddfellow og Soroptimistahreyfingin eru félog sem beita sér fyrir alls

konar godgerdastarfsemi.

7 Félag eldri borgara

Landssamband Félags eldri borgara er félagsskapur fyrir folk sem hefur nad 60 ara
aldri. Félag eldri borgara i Reykjavik og nagrenni er steersta félagid innan
landssambandsins en félagsmenn eru um atta pisund talsins. Félagsmenn borga
argjald og er félagio rekid med peim fjarmunum auk pess ad fa fjarmagn fra
Reykjavikurborg.

Félag eldri borgara er hagsmunafélag um malefni aldradra og eru helstu

hagsmunamal pess eftirfarandi:

1. A6 haekka grunnlifeyri og ad baetur almannatrygginga fylgi almennri
launavisitolu.

2. Ad fritekiumork tryggingagreidsina verdi heekkud og latin fylgja almennri

launapréun i landinu.

Ad fa vidurkennt ad hluti lifeyrissjodstekna séu fjarmagnstekjur.

Ad félagsmenn njoti bestu vidskiptakjara i bonkum og sparisjodum.

Ad komiod verdi a sveigjanlegum starfslokum.

Ad efla heimahjukrun og heimapjonustu.

Ad fjélga pjonustu- og hjukrunarrymum.

Ad bidtimi eftir leeknisadgerdum veradi styttur.

© ® N O O AW

Ad afslattur af fasteignagjoldum verdi aukinn.

10.Ad afnema eignaskatt a ibudarhusneedi fyrir folk sem er heaett ad vinna.

21 L andspitali - haskolasjukrahis 2007
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Pad vekur oneitanlega athygli ad hér er ekkert fjallad um tomstundir eda forvarnir
sem eitt af hagsmunamalum félagsins en ekki vaeri 6edlilegt ad pad teldist vera
einn af mikilvaegustu malaflokkunum ad efla patttoku eldri borgara i tomstundum.
Félag eldri borgara er ekki eingongu hagsmunasamtok eldri borgara heldur bydur
félagio upp a o6flugt tomstundastarf.

Félag eldri borgara rekur sina eigin félagsmidstod i Stangarhyl 4 i Reykjavik

Tomstundastarf félagsins er mjog fjolbreytt og ma par nefna leikfélag, gonguhop,
kor, danskennslu, félagsvist, bridgefélag, skakdeild og pa heldur félagio
freedslufundi sem bera nafnid ,Heilsa og hamingja“, svo eitthvad sé nefnt.

Félagid stendur einnig fyrir ymiskonar uppakomum, m.a. er félagid med dansleiki a
hverju sunnudagskvoldi i Asgardi. Einnig er siddegisdans annan hvern midvikudag i
Asgardi. Pa eru haldnar songvokur adra hverja viku yfir vetrarmanudina par sem
folk kemur saman og syngur.

Félagid er med ferdafélag sem ferdast innanlands. Ferdirnar hafa verid mjog
vinseelar i gegnum tidina og hefur feroum verid fjolgad mikid fra pvi ad ferdafélagio
var stofnad arié 1986.

Félagid gefur Gt timarit sem ber nafnid ,Listin ad lifa“ og er pad gefido ut fjorum

sinnum a ari en pad er Landssamband eldri borgara sem gefur bladid t22.

8 Astundun témstunda

Erfitt er ad atta sig a hversu margir stunda tomstundir vegna pess ad margir geta
verid ad stunda oskipulagdar tomstundir. Hins vegar var gerd viohorfskénnun a
medal eldri borgara i Laugardal ario 2005 og kom par fram ad 35% svarenda
sogdust taka patt i félags- og tomstundastarfi af peim 113 sem svorudu. Astaedu
bess ad taka ekki patt var svarad af riflega pridjungi og voru helstu astaedur
heilsuleysi eda ad folk taldi sig hafa annad ad gera. Pegar spurt var um hreyfingu
voru nidurstodur toluvert adrar pvi ad um 70% svarenda svorudu pvi jatandi ad
stunda utivist og hreyfingu. 50% svarenda voru undir attraedu. Pad vekur athygli

hversu hatt hlutfall segist stunda utivist og hreyfingu og eru pad mjog jakvaedar

22 Félag eldri borgara 2007
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nidurstodur. Hins vegar skiptir miklu mali hvort einstaklingurinn er einn Gti aé ganga

eda meod hopi ef hann a ad fa félagsporfinni fullnaegt a peim vettvangi2s.

9 Mikilvaegi tomstunda

Mikilveegi tomstunda er otviraett. Pad er nanast sama hvada forvarnir eru skodadar,
alltaf er bent & tomstundir, annad hvort tomstundir i formi hreyfingar eda
tomstundir sem falla undir félags- og tomstundastarf. Ekki ma po gleyma pvi ad

med pvi ad taka patt i hreyfingu med 6dru folki er hin félagslega porf lika uppfylit.

9.1 Likamleg heilsa

Likamleg heilsa folks veltur &8 mérgum pattum, m.a. hreyfingu, mataraedi, erfoum
og umhverfispattum. Manneskjan getur gert margt til ad vidhalda likamlegri heilsu
og vegur pa mataraedid og tomstundir i formi hreyfingar sennilega pyngst.

Hreyfing er naudsynleg til ad verjast morgum kvillum og til ad fyrirbyggja alvarlega
sjikdoma; um pad efast enginn lengur. Hreyfing studlar ad beettri hjarta- og
lungnastarfsemi, eykur upptoku a kalki, styrkir vodva og bein, baetir snerpu og
hreyfigetu, svefn og slokun, sjalfsmynd og sjalfstraust, dregur Gr spennu og stressi,
kvida og punglyndi24. EkKi er pvi oedlilegt ad aetla ad med hreyfingu gangi okkur
betur ad vinna neeringarefnin GUr matnum og margir sem stunda hreyfingu eru pess
fullvissir ad hreyfingin hafi ahrif a hvad peir velja sér til ad borda, ad peir fai meiri

ahuga a hollum mat2s,

Hver manneskja parf ad finna sér pa hreyfingu sem henni hentar og hin hefur
gaman af. Pad er mikilveegt ad hver manneskja leiti pangad til hin finnur pad sem
a vioé hana i hreyfingu pvi pa aukast likurnar @ ad manneskjan sinni hreyfingunni til
lengri tima og njoti hennar. Hreyfing studlar ekki bara ad betri likamlegri lidan
heldur einnig betri andlegri lidan26. Rannsoknir hafa synt ad ahrif hreyfingarleysis

og kyrrsetu geta haft afdrifarikar afleidingar og med pvi ad hreyfa sig getur

2 Sigridur Jonsdéttir,Gudny Hildur Magnisdéttir,Ragnhildur Helgadéttir 2005.
24 Else Kari Bjerva 2003:67-71

25 Asbjorn Gjerset, Kjell Haugen og Per Holmstad 1999:287

26 Asbjorn Gjerset, Kjell Haugen og Per Holmstad 1999:284-87
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einstaklingurinn minnkad likurnar a kransadasjukdomum, sykursyki, offitu,

stodkerfisvandamalum, haum blodprystingi og krabbameini2?.

9.2 Andleg heilsa

Andlega heilsan parf einnig ad vera i lagi til ad manneskja geti talist vio goda heilsu
en petta hefur kannski verid vanmetid i okkar hrada og krofuharda samfélagi.
Manneskjan parf ad bera virdingu fyrir andlegri lidan sinni og bregdast vid fyrr en

seinna pegar hun finnur fyrir andlegri vanlidan, eins og depurd og punglyndi2s,

Ekki er 6algengt ad folk sem er komid a seinni hluta lifs sins finni fyrir depurd pegar
pbad fer i gegnum paer breytingar sem pad hefur i for med sér, breytt

fjélskyldumynstur og annad.

Félagsskapur og idkun einhvers konar félagslifs er 6llum naudsynleg; ,madur er
manns gaman“ eru alveg 6rugglega ord ad sonnu, og pratt fyrir ad munur sé a pvi
hversu mikinn félagsskap folk saekir i, pa er alveg vist ad ménnum er ekki gott ad
einangra sig. Pvi er svo mikilvaegt ad finna sér tomstundir pvi ekki er 6sennilegt ad
eftir pvi sem einstaklingurinn eldist verdi erfidara ad taka upp nyja idju. Pa minnka
likurnar & ad folk fari a vettvang tomstunda p6 ad pad sé audvitad ekki utilokad.
Best hlytur ad vera ad bua sig undir og byrja sem fyrst ad finna sér tomstundir sem
baedi uppfylla porfina og naudsynina fyrir hreyfingu en einnig adrar tomstundir eins
og handavinnu eda spilaklibb eda hvad sem hugur folks stendur til. Ef folk finnur
ekki fyrir porf til ad gera petta aetti pad samt endilega ad profa pvi ad pad er svo
margt i bodi ad otrulegt er ad allir geti ekki fundid eitthvad vid sitt haefi2°.

Andleg heilsa er eitt pad mikilvaegasta sem vid eigum og pvi er svo mikilvaegt ad
studla ad pvi ad halda henni og alveg vist ad tomstundir geta att storan patt i pvi.
Allir glima vié vandamal a einhverjum timabilum i lifi sinu, pad er bara hluti af lifinu,

og a slikum stundum skiptir miklu ad vera i gooum félagsskap og geta sott styrk til

27 Sigridur Lara Gudmundsdottir, Diana Oskarsdottir, Leifur Franzson og fleiri 2004
28Ashjorn Gjerset, Kjell Haugen og Per Holmstad 1999:284-87
29 Asbjorn Gjerset, Kjell Haugen og Per Holmstad 1999:284-87
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annarra pegar svo ber undir. Enginn aetti ad purfa ad lifa i einangrun a pessum tima

i lifi sinu frekar en a 66rum timums3°,

9.3 Félagsleg einangrun

Ekki eru tomstundir sidur mikilveegar pegar kemur ad pvi ad sporna gegn félagslegri
einangrun. Tomstundir gegna afar mikilveegu hlutverki i ad rjufa einangrun.
Samkveemt samtali vid forstodumann félagsstarfs i Gerdubergi, Gudrinu
Jonsdottur, pa er oft gridarlega erfitt fyrir folk ad byrja ad maeta i félagsstarfio og
eru deemi um ad pegar folk hefur loksins maett a stadinn hafi pad hreinlega brotnad
saman af alaginu. Pad er pvi mikilvaegt ad pvi folki sem hefur ekki komid sér i neitt
tomstundastarf a yngri arum sé hjalpad ad byrja. Pessa hjalp getur folk sott til
starfsfolks félagsstarfs i pjonustumidstodvunum. Mikilvaegt er ad peir sem vinna vid
tomstundastarfio séu duglegir ad atta sig a hvar folk er eitt og einangrad og
bregdast vid pvi med pvi ad hafa samband og kynna pad sem er i bodi og hvetja til
patttoku.

Einhverjar pjonustumidstodvar i Reykjavik eru ad vinna i ad finna leidir til ad koma

bessu einangrada folki ut i félags- og tomstundastarfid sem i bodi er31.

Gudriin Jonsdottir sagdi einnig ad allt pad starf sem fram fer midadi ad pvi ad finna
folki hlutverk og taekifaeri og pad er einmitt pad sem tomstunda- og félagsstarfio
gengur Ut a32. Sumir finna sig ekki i handavinnu heldur i einhverju allt 60ru og pvi
burfa peir sem starfa a pessum vettvangi ad vera flinkir ad finna at og virkja

einstaklingana i pvi sem peim hentar33,

Hver sem er getur lent i félagslegri einangrun; pad tekur ekki langan tima hja folki
begar pad heettir ad vinna og fer ad vera mikid heima vid ad einangrast og missa

kjarkinn til ad drifa sig af stad34.

30 Asbjorn Gjerset, Kjell Haugen og Per Holmstad 1999:287-89
31 Gudran Jonsdottir 2006

32 Guérln Jonsdottir 2006

33 Gudrlin Jonsdottir 2006

34 Raudi kross islands 2006
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Erfidast vid petta er po ad finna leidir til ad meela hvenaer haegt er ad tala um ad
folk sé ordio félagslega einangrad. Er folk ekki félagslega einangrad sem er mikio
eitt heima en hittir bérnin sin kannski i hverri viku? Allir purfa félagsskap vio haefi
og vid annad folk en nanustu fjolskyldumedlimi. Pad getur pvi stundum verid erfitt

ao sja hveneer folk parf meiri félagsskap3®.

9.4 Punglyndi

Stundum pjaist folk ekki bara af félagslegri einangrun heldur er punglynt. Oft er folk
sem punglyndi hrjair einangrad en pad ma segja ad pad sé eitt af einkennum
bunglyndis ad einangra sig. Einkenni eins og preyta, slen, ahugaleysi, svefnleysi,
mikill svefn, reidi, pirringur, sorg, soknudur, breyting a matarlyst,
einbeitingarskortur, skjalfti, otti, sjalfsvigshugsanir eda hugsanir um daudann, allt
eru petta pekkt einkenni hja peim sem punglyndi hrjair36. Margt er haegt ad gera
fyrir folk sem er punglynt fyrir utan leeknis- og salfraedihjalp, pvi er naudsynlegt ad
komast i tomstundastarf, hreyfa sig og hafa eitthvad skemmtilegt fyrir stafni. Pad
eru einmitt pessi atridi sem eru einna steersti patturinn i ad na bata hja
pbunglyndissjuklingum.

Manneskjan er i meiri haettu a ad verda punglynd a unglingsarum og a efri arum en

a 66rum timabilum i lifinu37.

Margar rannsoknir hafa synt fram a ad hreyfing hefur go6d ahrif a punglyndi;

samskKipti og félagsskapur vid annad folk eru ekki sidur mikilvaegir paettir3s.

Einnig eru til nokkrar rannsoknir sem hafa synt ad tomstundir geta seinkad eda
dregid ar haettunni a elliglopum. Hvad sem er ad marka areidanleika slikra
rannsokna pa er ekki haegt ad draga i efa ad mikil tengsl eru a milli hreyfingar og ad
vera laus vid punglyndi og adra skylda kvilla. Pvi er full asteeda til ad taka mark a

pbessum ranns6knum og ad nyta sér pa vitneskju og byrja sem fyrst ad hreyfa sig3°.

35 Graeme Hawthorne 2006:23-27

36 Dr. Robert Buckman og Anne Charlish 2000

37 Sue Breton 1996:42-47

38 Asbjorn Gjerset, Kjell Haugen og Per Holmstad 1999:289
39 Communtiy health improvement 2006

18



Af pvi sem ritad hefur verid hér ad framan ma sja ad lausnir og forvarnir sniast
oftar en ekki um tomstundir af einhverju tagi og er pvi ekki ur vegi ad skoda

skilgreiningar a forvérnum.

10 Forvarnir

Forvérnum er gjarnan skipt i almennar forvarnir og sértaekar forvarnir. Verour fjallad
pannig um forvarnir hér.

Almennar forvarnir mida ad pvi ad upplysa folk um aheettur og fraeda folk, hvetja til
patttoku og annad slikt. Petta er gert a margan hatt i pjoofélaginu og margir sinna i
rauninni pessu hlutverki. Sértaekar forvarnir snilast meira um akvedna ahaettuhépa.
Sidan eru pad sveitarfélogin og rikisvaldio sem geta sett 16g og reglur sem mida ad
bvi ad koma i veg fyrir tjon og auka likur a heilsu og vellidan folks. Sidast eru pad
politiskar adgerdir sem rada pvi hverju sinni hversu mikid er gert af pvi ad vinna i

pessum malaflokkum49,

Nu verdur gerd betri grein fyrir pvi hvad er att vidé pegar talad er um almennar

forvarnir og sérteekar forvarnir.

10.1 Tomstundir og almennar forvarnir

Ef skodad er hvad att er vid med almennum forvérnum pa er almennum forvérnum
cetlad ad beeta lif folks og upplysa pad um hluti sem geta ordid til pess ad baeta
lifsskilyréi peirra. Pegar kemur ad eldra folki er forvarnarstarf oft folgio i ad upplysa
um hluti sem lata ad heilsu, hvad er haegt ad gera til ad laekka kolesterdl, og
minnka med pvi likurnar a hjartasjikdomum, hvad er haegt ad gera til ad koma i
veg fyrir beinpynningu, hvad er haegt ad gera til ad koma i veg fyrir félagslega
einangrun, hvad er haegt ad gera til ad koma i veg fyrir eda minnka likurnar a

bunglyndi, o.s.frv.41,

Hvad varéar almennar forvarnir er stundum einnig talad um fyrsta stigs forvarnir,

baer eru pvi ad mestu leyti a abyrgd folksins sjalfs. Folkid feer upplysingar, sem pad

40 Forvarnarstefna Reykjavikurborgar 2006
41 Forvarnir a fjolskyldusvidi Mosfellsbajar 2006
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vinnur sjalft at fra. Hvatning er einnig hluti af pessum almennum forvornum, pegar
folk er hvatt til patttoku i einhverju42.

Ad upplysa eldra folk um mikilvaegi tomstunda og likamspjalfunar eru kannski tvo
helstu atridin sem skila folki hvad mestu pegar litid er til langs tima. Pa er
mikilveegt ad likamspjalfun sé rétt stundud, p.e. ekki med of miklu alagi og pannig
ad hun henti einstaklingnum. Pad er leid sem skilar pvi ad einstaklingurinn er ad
6llum likindum neer kjorpyngd en ef viokomandi stundadi ekki neina likamspjalfun.
Einnig hafa verid gerdar margar rannsoknir a beinpynningu, sem hrjair stéoran hoép
aldradra, og syna paer ad hreyfing er eitt pad besta sem haegt er ad gera til ad
sporna gegn beinpynningu43. Adrar tomstundir en likamspjalfun geta veitt
einstaklingum omalda anzegju og félagsskap og komid i veg fyrir félagslega
einangrun og jafnvel punglyndi. Ekki er oliklegt ad félagsskapur og gledi hafi ahrif a
alla sjikdoma sem hrja manninn.

George S. Alexopoulos rannsakadi punglyndi hja eldra folki og par kemur fram ad
beir sem pjast af sjikdomum eins og hjartasjikdomum, einangrun, likamlegri
vangetu, salfreedilegum breytingum og bagri fjarhagsstodu eru mun liklegri til ad
bjast af punglyndi. | hépi peirra sem pjast af hjartasjukdomum pjast um 50% af

bunglyndi, mismiklu po644.

Rannsokn sem N. Agahi og M. Parker gerdu a patttéku i tomstundum leiddi i ljés ad
liklegra er ad folk sem hefur byrjad ad stunda tomstundir & midjum aldri haldi pvi
afram fram a elliar, pratt fyrir ad dragi kannski adeins ur virkni pess, heldur en ad
eldra folk byrji i tomstundum. Pvi er mikilvaegt ad byrjad sé snemma med
forvarnarstarf fyrir eldri borgara. Flest folk um sextugt er ennpa vid goda heilsu og
bvi eetti ad leggja allt kapp a ad kynna og hvetja pann aldurshop til

tomstundastarfs45.

Reykjavikurborg hefur gert forvarnarstefnu fyrir ungt folk og er med i undirbiningi

forvarnarstefnu fyrir eldri borgara héfudborgarinnar. i forvarnarstefnu fyrir ungt folk

42 Forvarnarstefna Reykjavikurborgar 2006
43 Gunnar Sigurésson 2006

44 George S. Alexopoulos 2005

45 N. Agahi og M. Parker 2004
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er m.a. sagt um almennar forvarnir ad peim sé zetlad ad: ,Studla ad aukinni
heilsuraekt, gedraekt og jakvaedum lifsstil, ad efla freedslu og umraedu um forvarnir,
opna radgjof, ahersla sé a vimulausa atburdi og samkomur, aukido frambod og
kynning a tomstundastarfi, hvatt verdi til aukinnar aherslu a ad fylgja manneldis-
markmidum vardandi matareedi, aukin ahersla a studning, tilteekt fraedsluefni og

upplysingar a erlendum tungumalum og tilkun par sem vid a46“

Pessi klausa er tekin ut ar forvarnarstefnu fyrir folk a aldrinum 16-20 ara en
samkvaemt upplysingum fra Gudbjorgu Magnusdottir hja Pjonustumidstédinni i
Midbae og Hlidum er ekki oliklegt ad forvarnarstefna fyrir eldri borgara hljomi svipad

og verdi unnin 8 sama hatt og pessi forvarnarstefna4’.

Enginn efast lengur um gildi forvarna. Forvarnir geta ekki bara dregid verulega ur
kostnadi yfirvalda heldur geta forvarnir baett lif einstaklinga og lengt pad og oftar en
ekki eru paer forvarnir sem talad er um og midlad til almennings i formi tomstunda
af einhverju tagi. Ein einfaldasta og 6dyrasta lausnin er ad hvetja folk til hreyfingar i
heilsueflingarskyni48. Pad parf ad gera verulegt atak i forvornum vardandi
tomstundapatttoku eldri borgara, pad er alveg ljost. Pad hefur komid fram i
vidtolum okkar vid forradamenn pjonustumidstodvanna i Reykjavik ad pad eru alls

ekki naegjanlega margir sem nyta sér pa pjonustu sem i bodi er4°,

10.2 Tomstundir og sérteekar forvarnir

Sérteekar forvarnir miéa ad pvi ad draga ur eda snia vid pvi tjoni sem ordid er. Hvad
er haegt ad gera ef persénan er ordin punglynd? Reyna ad virkja manneskjuna
félagslega, veita henni leeknis- og lyfjamedferd. Pad er akaflega mikilvaegt ad peir
sem vinna i forvarnarstarfi séu faerir i ad atta sig a hvada hopar eru helstu
ahaettuhoparnir. Fullordid folk sem byr eitt og er ekki i neinu félagsstarfi a kannski
meira a haettu ad verda félagslega einangrad en hjon sem blia saman o.s.frv. Folk

sem hefur ekki verid virkt i félagsstarfi eda i tomstundum medan pad var ungt er

46 Forvarnarstefna Reykjavikurborgar 2005
47 Gudbjorg Magnisdottir 2006
48 Sigurdour Gudmundsson 2004
49 Gudbjérg Magnisdottir 2006
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kannski i meiri heettu ad einangrast pegar pad eldist og heaettir ad vinna svo ad
deemi séu tekin. Berglind Magnusdottir 6ldrunarsalfreedingur taladi um bpad i
fyrirlestri sem hiin hélt i Kennarahaskéla Islands arid 2005 ad vandamal eldra félks
veeru oft mjog vidtaek og naudsynlegt ad margir fagmenn kaemu ad peim. Berglind
reeddi mikid um ad virkja eldra folk til tomstundapatttoku til ad gripa inn i
einangrun og punglyndi®®. Parna er verid ad tala um sérteekar adgerdir, pegar

adgerdin er farin ad sniast um einn akvedinn einstakling eda akvedna ahaettuhoépa.

[ forvarnarstefnu fyrir ungt folk fra Reykjavikurborg segir m.a um sértaekar forvarnir:
,Oflugur studningur og radgjéf, aukid samstarf og studningur, fyrir liggi adgengilegar
upplysingar um tiltaek urraedi og tryggour greidur adgangur ad peim, studningur vio
patttoku i tomstundastarfi“51, Hérna er til ad mynda tekid fram ad veita skuli
studning vido tomstundastarf og pratt fyrir ad petta sé tekid tr stefnu fyrir ungt folk
er ekki oliklegt ad petta verdi einnig haft i stefnunni sem er verid ad gera fyrir eldra
folk eins og kom fram hér ad framan. Gildi tomstundastarfs hja ungu folki er alltaf

ad verda augljosara og pad sama a vido um pa sem eldri eru.

Vist er ad pad verdur ad beita sértaekum adferdum til ad fa ahaettuhop eldri borgara
ut i tomstundastarf, pvi ad peir sem eru i mestri aheettu eru peir sem eiga erfidast
med ad koma. Petta eru peir sem eru likamlega veikir, peir sem eru ni pegar
komnir med punglyndi og buinir ad einangra sig. Eins og fram kom hér ad framan pa
er eitt af einkennum punglyndis ad einangra sig, pvi er nokkud augljost ad pessi
hopur kemur ekki til med ad maeta an pess ad fa hjalp til pess med einhverjum
haetti. Pvi hlytur ad purfa ad finna leidir til ad nalgast pennan hoép félks. Samvinna a
milli peirra sem halda uti tomstundastarfi og adila i heilbrigdisgeiranum hlytur t.d.

ad vera naudsynleg til ad finna petta folk52.

50 Berglind Magnusdottir 2005
51 Forvarnarstefna Reykjavikurborgar 2005
52 Berglind Magnusdoéttir 2005
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10.3 Forvarnir, fraedslu- og upplysingastarf

Freedslu- og upplysingastarf fer vida fram, hja yfirvoldum og baejarfélogum.
Opinberir adilar & islandi annast ymsar forvarnir sem lata ad 6llu mogulegu enda er
bad hlutverk stjornsyslunnar. Pjonustumidstodvar Reykjavikurborgar eru ad vinna
ad forvarnarstefnu fyrir aldrada og vinna mikid forvarnarstarf ni pegar. Pa eru 6tal
fraedslu- og upplysinganamskeid sem bodid er upp a a vegum Reykjavikurborgar.
Lydheilsustod vinnur mikid forvarnarstarf pegar kemur ad heilsu folks og a
heimasiou hennar ma finna fraedslu- og upplysingaefni um otal peetti er varda
heilsu. Krabbameinsfélagio, Hjartavernd, Gedvernd, Raudi krossinn,
heilsugeeslustodvar, kirkjurnar og otal fleiri adilar koma ad upplysinga- og

freedslustarfiss,

10.4 Forvarnir, 16g og reglur
Medal pess sem sveitarfélogin eiga ad sja um og er bundid i 16g a Islandi er
tomstundastarf. Pad segir i logunum ad sveitarfélogum beri ad tryggja

einstaklingum félagsskap, naeringu, hreyfingu, tomstundaidju og skemmtun54.

Log a Islandi gera rad fyrir pvi ad folk geti haett ad vinna 67 ara og byrjad toku
ellilifeyris. Folk getur lika kosid ad vinna til 70 ara.

[ 16gum um malefni aldradra nr. 125/1999 segir i 13. gr. IV kafla um
oldrunarpjonustu: ,Pjonustumidstédvar aldradra sem starfreektar eru af
sveitarfélogum til ad tryggja eldri borgurum félagsskap, neeringu, hreyfingu,

tomstundaidju, skemmtun og heilsufarslegt eftirlit“ss.

11 Forvarnir, stefna stjornvalda
Pad er hid politiska umhverfi hverju sinni i sveitarfélogunum og hja rikinu sem
raedur hvernig malefni forvarna og tomstunda proast. Pad eru sveitarfélogin og rikio

sem skipuleggja og markadssetja baedi tomstundaframbod og forvarnir. Pad hlytur

53 Lydheilsustod 2006
54 Alpingi 2006
55 Alpingi 2006
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bvi ad skipta 6llu mali hvernig peir sem stjorna a pessum st6dum, p.e. rikisstjornin
annars vegar og sveitarfélégin hins vegar, lita a pessi mal, mikilvaegi malaflokkanna

og hvernig best sé ad vinna i peim.

Eldra folki fer hratt fjolgandi og krofur um adbunad pess hafa lika tekid miklum
breytingum a sidustu arum. Krofurnar eiga ekki eftir ad minnka pegar naestu
kynsl6dir vaxa upp. Arid 2030 er talid ad hlutfall peirra sem eru eldri en 65 ara verdi
komid upp i um 19% af pjodinni®6Med fjolgun eldra folks a sidustu arum hefur
erlendum eldri borgurum einnig fjolgad og hefur verid unnid ad pvi hja stjornvéldum
ad baeta hag pessa folks. p.e. ad pad njoti somu réttinda og taekifaera hér a landi og
adrir landsmenn. Mikilvaegt er fyrir pennan hop, erlenda eldri borgara, ad stjornvold
atti sig & mikilveegi tomstunda i peirra hopi. An vafa geta tomstundir gert mikid fyrir
félagslega adlogun pessa hops. Pa er einnig naudsynlegt ad pyda efni, beedi um
forvarnir og frambod tomstunda, & erlend tungumal. A pessu hafa stjornvold nu
begar attad sig pvi ad styrihopur a vegum heilbrigdis- og tryggingamalaraduneytisins
vann skyrslu arid6 2003 um stefnumoétum vardandi eldra folk til arsins 2015 par
sem fram kemur hversu naudsynlegt petta ers?.

Tomstundastarf getur t.d. hjalpad folki af erlendum uppruna ad tengjast
innfeeddum, upplifa ad pad tilheyri samfélaginu meira, laera malid og margt fleira

veeri haegt ad tina tilss.

11.1 Stefna Reykjavikurborgar

Stefna Reykjavikurborgar hefur ekki fengist sem skrifad skjal en ljost ma vera a pvi
frambodi sem er a vegum borgarinnar i formi tomstunda ad stefnan hljoti ad vera
ad bjoda upp a tomstundir. Pessa stefnu er hins vegar ekki ad finna a vef
Reykjavikurborgar vegna pess ad ekki er til nein skrifleg stefna. Pad ma segja ad
pbad séu akvedin vonbrigdi ad geta ekki fundid akvedna markvissa stefnu fyrir eldri
borgara vardandi tomstundir og forvarnir hja steersta sveitarfélagi landsins. Eftir

samtol vid Jorunni Osk Frimannsdéttir borgarfulltrda og Elly A. Porsteinsdéttur,

56 Hagstofa islands 2005
57 Heilbrigdis- og tryggingamalaraduneytio 2006
58 Heilbrigdis- og tryggingamalaraduneytio 2006
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skrifstofustjora velferdarpjonustu Reykjavikurborgar, kom i ljos ad ekki er til slik
stefna en til eru svokalladir aherslupunktar sem fengust afhentir.

,Aherslur pjénustuhops aldradra i Reykjavik fyrir arié 20086.
Pjonustuhopur aldradra i Reykjavik var stofnadur i november 2002 eftir ad
borgarrad sampykkti a fundi sinum pann 22. oktober 2002 skipan hopsins i
samraeemi vid 16 um malefni aldradra nr. 152/199 og ad fenginni tillogu
félagsmalarads fra 16. oktober 2002. Um verkefni hopsins er fjallad i reglugerd nr.
791/2001 auk laga um malefni aldradra“5°.
| pessum aherslupunktum er haegt ad finna nokkrar linur um mikilvaegi
tomstundastarfs. Par segir m.a. ad:
Kannanir hafa leitt i ljés fylgni milli félagslegrar einangrunar, litillar patttéku i
tomstundastarfi og heilsufars - synt hefur verid fram a ad félagsleg virkni baeti
heilsuna. pPvi er mikilveegt ad vinna sérstaklega ad kynningarmalum félags- og
pjonustumidstodva a pvi starfi sem par fer fram og peirri adst60u sem i bodi er.
Okeypis adgangur fyrir eldri borgara ad listaséfnum borgarinnar myndi an efa verda
til pess ad fleiri saektu listasofnin og par med lidur i ad rjifa félagslega einangrun og
virkja hlutadeigandi einstakling®.
Allt gott er um petta ad segja en hér vantar heildreena markvissa stefnu i

tomstundum.

Sum sveitarfélog hafa stefnu vardandi tomstundir og forvarnir og ma par nefna t.d.
Gardabze. A heimasidu Gardabsejar ma finna stefnu i malefnum eldri borgara. |
stefnu peirri sem Gardabaer setur upp ma m.a. finna texta um forvarnir, sem lata ad
bvi ad efla heilsuvernd, hreyfingu og ad rjufa félagslega einangrun, bjoda upp a
tomstundir vid allra haefi og ad hvetja til iprottaidkunar og adgengis eldri borgara ad

ipréttamannvirkjum®1,

59Aherslur p.a. i Reykjavik 2006
60 Aherslur p.a. i Reykjavik 2006
61 Gardabeer 2006
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11.2. Stefna rikisins

Eins og fram kom hér ad framan Iét rikisstjornin heilbrigdis- og
tryggingamalaraduneytio vinna skyrslu ario 2003 um stefnumo6tum vardandi eldra
folk til 2015. Margt gott er ad finna i skyrslunni um stefnumotum og ponokkud er
fjallad um forvarnir. Fjallad er um ad koma af stad vitundarvakningu i forvornum og
1680 er ahersla a abyrgo einstaklingsins a eigin heilsu. Pessi skyrsla fjallar litid sem
ekkert um tomstundir enda fjallar skyrslan meira um heilsufar og heilsuleysi62.
Pessi skyrsla er gerd af heilbrigdis- og tryggingamalaraduneytinu en pad hefdi verid
rokréttara ad félagsmalaraduneytio hefdi lika komid ad slikri skyrslu. Pad verdur ad
segjast eins og er ad i hinni politisku umraedu i pjodfélaginu er ekki fjallad mikid um
mal eins og tomstundir og forvarnir. Umraedan snyst meira um pegar parf ad gripa
til sérteekra lausna vegna félagslegra vandamala eda mistaka sem att hafa sér

stad.

12 Lokaord

Ljost er ad frambod a tomstundum fyrir eldra folk er mikid og 4 morgum stodum i
borginni en sifellt parf ad endurskoda petta starf og athuga ahuga folksins.
Tomstundastarfio er fyrir folkid og pvi parf pad ad koma fra folkinu sjalfu hvad pad
vill gera hverju sinni. Pessi atridi teljum vid ad séu i ageetu lagi i morgum

pjonustumidstédvanna.

Med nyjum kynslodum breytast aherslur folks; pad sem var adur ohugsandi er ordid
naudsynlegt eins og veraldarvefurinn er deemi um. Menntun er lika pattur sem
breytir miklu i krofum foélks, folk er ordid betur upplyst og hefur pvi adrar hugmyndir
um hvad pad vill. Baettur efnahagur folks breytir lika miklu um paer kréfur sem pad
gerir. Folk sem feett var um aldamot og upplifdi ad eiga varla i sig og a geroi
sennilega toluvert minni kréfur en paer kynslodir sem a eftir koma og hafa haft pad

efnahagslega betra.

62 Heilbrigdis- og tryggingamalaraduneytido 2006
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Eldra folk byr heima miklu lengur en pad gerdi adur. Folk hefur pvi i dag val um ad
stunda tomstundir, baedi a medan pad dvelur heima og einnig eftir ad pad fer a

hjakrunarheimili.

Ekki er oliklegt ad i framtidinni eigi eldra folk sjalft eftir ad sinna meira pvi
tomstundastarfi sem bodid er upp a. Pad virdist vera pannig i dag varéandi 6nnur
mal. Eldri borgarar eru aberandi, t.d. i umraedunni um eigin kjaramal, sem var adur

6pekkt.

Pad verdur ad teljast svolitio sérstakt ad tomstundir hafi ekki verid meira
beintengdar forvarnarumraedu vegna pess hversu oft folki er bent a ad fara i
tomstundir sem lausn & margvislegum erfidleikum einstaklingsins, baedi andlegum
og likamlegum. Tomstundir og forvarnir, af hverju skyldi ekki meira hafa verid gert
af pvi ad tala um pessa tvo hluti i sému andranni? Kannski vegna pess ad ekki er
ykja langt sidan farid var ad tala um fullordid folk og tomstundir, pad eru ekki morg
ar siéan fullordiod folk pekkti ekki petta ord fyrir sig. Fullordid folk vann alla sina aevi
og hafdi ekki taekifzeri til ad eyda timanum i annad. | dag eru adrir timar,
vinnutiminn hefur styst verulega og folk lifir miklu lengur, oft i aratugi eftir ad

starfsaevinni lykur63,

Farseella veeri fyrir allt forvarnarstarf ad tengja pad beint & markvissan og augljésan
hatt vio tomstundir. Pvi fyrr sem folk byrjar ad stunda tomstundir pvi betra. Sja ma
breytingar a pessu t.d. i forvarnarstefnu Reykjavikurborgar fyrir ungt folk en par er
talad um mikilveegi tomstunda. Vonandi faum vid ad sja breytingar vardandi eldra

folk pegar forvarnarstefnan fyrir pann aldurshoép verdur til.

Framtidarsyn i malefnum eldri borgara er mikilvaeg og parf ad vera heildreen og
markviss. | skyrslu styrindps um stefnumétun i malefnum aldradra til arsins 2015
sem heilbrigdisraduneytio 1ét gera er ad finna goda stefnu vardandi morg atridi. Par

eru forvarnir nefndar sem eitt af adalatriounum en litid fer fyrir tengingu par vid

63 Berglind Magnusdoéttir 6ldrunarsalfraedingur 2005
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tomstundir. Skyrslan ber pess merki ad hafa verid unnin naer eingéngu af folki sem
kemur ar heilbrigdisgeiranum og embaettisméonnum sem hafa skodad umhverfidé og
peningahlid pess. Ekki er oedlilegt ad heilbrigdisstarfsfolk komi ad pessari skyrslu
ad miklu leyti en farsaella hefdi verid ad mati hofunda ad fa fleiri stéttir til a0 koma
ad malinu, t.d. folk fra félagsmalaraduneytinu. Starfsfolk ur heilbrigdisgeiranum sér
edlilega helst pa paetti er sniia ad veikindum og umonnun, enda er pvi ekki atlad
annad hlutverk hvad vardar skyrsluna. Pattur veikinda og parfar fyrir heimapjonustu
er aod sjalfsogou mikill eftir pvi sem folk verdur eldra en ekki ma gleyma pvi ad stor
hluti eldra folks @ morg ar vio goda heilsu par sem eetti ad einblina & pann patt.
Finna parf leidir til ad folk geti notid sin strax eftir starfslok og helst fyrir starfslok i
tomstundastarfi par sem pad getur sinnt andlegri og likamlegri heilsu sinni og aukio
likurnar a ad halda heilsunni sem lengst.

Veeri ekki farsaella og edlilegra ad baedi heilbrigdisstéttir og adrar stéttir sem sinna
eldri borgurum a 60rum vettvangi, t.d. i tomstundastarfi, tomstundafreedingar,
ipréttafreedingar, félagsradgjafar, 6ldrunarsalfraedingar og proskapjalfar, keemu ad
moétun slikrar stefnu? Best hlytur ad vera ad fa sem flest sjonarmidé fram pegar

svona er unnio.

Pad kemur alltaf betur i ljos hja ungmennum hvad gildi tomstundastarfs er
mikilveegt. Pad ma pvi segja ad folki sé ad verda ljost ad tomstundir eru ekki sidur
mikilveegar en skolagangan. Pessi vitneskja nitimans hjalpar hins vegar ekki eldra
folki sem fékk ekki pessi tilbod pegar pad var ungt. Pvi parf ad sinna pvi vel ad
hjalpa eldra folki ad finna sér farveg i tomstundum, baedi sem félagsskap og
hreyfingu. Margir hinna eldri i dag hafa na pegar fundid sér tomstundir sem betur
fer en pad er alveg ljost ad pad sem er i bodi er ekki nytt sem skyldi og er pad

miour.

A0 lokum er ekki Ur vegi ad raeda stefnu Reykjavikurborgar i malefnum eldri
borgara pegar kemur ad forvornum og tomstundum. Eins og fram hefur komid telja
hofundar ad margt sé gott og mikid i bodi pegar kemur ad tomstundaframbodi fyrir
eldra folk hja Reykjavikurborg. Hins vegar ma segja ad ekki séu allir sem ad malinu

koma og/eda vinna sér medvitandi um tilgang pessara tomstunda, p.e.
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forvarnartilganginn. Alltént virdist sem ekki sé neegjanlega faglega ad verki stadid.
Pad er abyggilega margt sem gerir pad ad verkum og fyrst ma kannski nefna
vontun a starfsfolki sem hefur hlotid menntun eda pjalfun til ad sinna pessu
hlutverki. Einnig ma kenna pvi um hversu nylega var farid ad skoda tomstundir fyrir
eldra folk. Raedur par edlilega hakkandi aldur folks og betri heilsa. Einnig hefur
verid einblint a heilbrigdisstéttir pegar kemur ad pvi ad gera stefnumotanir, sem er
engan veginn nagilega gott. Astaeda er til ad hafa heilbrigdisstéttir med i slikri
vinnu en petta er fyrst og fremst vinna sem tilheyrir 60rum stéttum eins og
tomstunda- og félagsfraeedingum eda 66rum sem hafa svipada menntun. Pad ma
segja ad nanast oll umraeda um eldri borgara snilist um hvernig eigi ad pjonusta
veikindi, hamlanir, fjarhagslegar skerdingar og fleira i peim dur. Pad vantar
markmid og umraedu fyrir eldri borgara sem eru hraustir og purfa annars konar

pbjonustu en fra heilbrigdiskerfinu.
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Tenglar

Reykjavikurborg, félagsstarf

http://www.felagsthjonustan.is

Hitt husid, félagsstarf fyrir 40 ara og eldri
http://www.hitthusid.is/category.aspx?catID=2693

Félag eldri borgara, hérna er ad finna mikid af upplysingum um og fyrir eldri
borgara.

http://www.feb.is/

Endurmenntun Haskoéla islands, ymis namskeid i bodi
http://www.endurmenntun.is/Forsida/Ollnamskeid/

Mimir, ymis namskeio

http://www.mimir.is/sidur.asp?p=1

Glit, leirnamskeid, glerbraedsla og opin vinnustofa

http://www.glit.is/

Fjolskylduvefur, hér er ad finna upplysingar um ymislegt fyrir eldri borgara, s.s.
hasnaedismal, fjarmal o.fl.
http://www.fjolskylda.is/fjolskyldan/eldri-borgarar/oldrun/

Hjartavernd, http://www.hjarta.is/

Krabbameinsfélagio, http://www.krabb.is/

Raudi kross islands, http://www.redcross.is/

Endurmenntun Hi, http://www.endurmenntun.is/

Mimir, simenntun, http://www.mimir.is/sidur.asp?p=1

Namsflokkarnir, http://www.leikskolar.is/displayer.asp?cat_id=358
Skakskoli Islands, http://www.skakskolinn.is/

Fjélbrautaskolinn i Breidholti, http://www.fb.is/templatel.asp?PagelD=2
Hrolfur, skakfélag, http://www.hrokurinn.is/frettir.cfm?u_links=16
Menntaskolinn i Hamrahlid, http://www.mh.is/

Landssamband eldri borgara, http://www.feb.is/htm/landssamb/leb.htm
Félag eldri borgara i Reykjavik og nagrenni

Tryggingastofnun rikisins, http://www.tr.is/

Heyrnar- og talmeinastod islands ,

Blindrafélagid, http://www.blind.is/

Sjonstod Islands, http://www.sjonstod.is/

Landssamtok lifeyrissjoda, http://www.sjonstod.is/

Bumenn hiasnaedissamvinnufélag, http://www.bumenn.is/

Streeté BS, http://www.bus.is/

Hjalparstarf kirkjunnar, http://www.help.is/

Raudi kross Islands, http://www.redcross.is/

Landspitali - haskélasjukrahdus, http://www.landspitali.is/
Slysavarnarfélagio Landsbjorg. Radgjof og fraedsla um slysavarnir i heimahidsum,
http://www.landsbjorg.is/

Heilsugeesla hofudborgarsveedisins, http://www.heilsugaeslan.is/
Midst6d heimahjukrunar, http://www.heilsugaeslan.is/?PagelD=132
Tryggingastofnun rikisins: www.tr.is

Stjérnarrad islands: www.stjr.is

Heyrnar- og talmeinast6d Islands: www.hti.is
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Heyrnartaekni: www.heyrnartaekni.is
Landssamtok lifeyrissjoda: www.ll.is
Blindrafélagio: www.blind.is
Oryrkjabandalagio: www.obi.is
Félagspjonustan i Reykjavik: www.fel.is
Eirberg: www.eirberg.is

AFA: www.hjaafa.is

Dvalar- og hjukrunarheimili i Reykjavik:

Grund vid Hringbraut (www.grund.is)
Hrafnista (www.hrafnista.is)
Droplaugarstadir (www.droplaugarstadir.is)
Eir (www.eir.is)

Seljahlid (www.velferdarsvid.is)
Skjol/Laugaskjol (www.skjol.is)
Skogarbaer(www.skogar.is)

Soltin (www.soltun.is)

Vidines (www.hrafnista.is)

Vifilsstadir (www.hrafnista.is)
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