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1 Ágrip1 Ágrip1 Ágrip1 Ágrip    

Þetta verkefni er vefverkefni hýst á vefsvæði KHÍ, 

http://lokaverkefni.khi.is/v2006/gukristj2/. Verkefnið hefur að geyma efni um 

tómstundir sem forvarnir og er áherslan á fólk eldra en 60 ára. 

Í þessu verkefni er fjallað um mikilvægi tómstunda í forvarnarskyni og einnig er 

farið yfir hvað er í boði í tómstundastarfi í Reykjavík.  

 

Vefnum er fyrst og fremst ætlað að vera upplýsinga- og fræðsluvefur fyrir eldri 

borgara en líka fyrir alla aðra sem tengjast málaflokknum á einhvern hátt og að 

sjálfsögðu alla sem áhuga eða gagn hafa af.   

 

Með því að hafa tengla sem vísa í þetta efni, þ.e. tómstundir og ýmis málefni sem 

snúa að eldri borgurum, inni á heimasíðunni er vonast til þess að eldri borgarar 

notfæri sér síðuna til upplýsingaöflunar. Þess er vænst að þar lesi fólk um mikilvægi 

tómstunda í forvarnarskyni og mikilvægi þess að finna sér eitthvað ánægjulegt til að 

hafa fyrir stafni á efri árum.  

 

Ekki er almennt í kerfinu nægilega markvisst unnið með tómstundir sem forvörn 

eða fólki bent á mikilvægi tómstunda. Heildarsýn og markmið vantar. Með tilkomu 

tómstundafræðinga verður vonandi unnið þrekvirki þessum málaflokki. 

 

2 Formáli2 Formáli2 Formáli2 Formáli    

Höfundar eru nemar í tómstunda- og félagsmálafræði við Kennaraháskóla Íslands. 

Eftir að hafa síðastliðin þrjú ár kynnt sér málefni sem fjalla um félagslega og 

sálfræðilega hlið mannsins, þ.m.t mikilvægi tómstunda fyrir manneskjuna og 

nauðsyn tómstunda í forvarnarskyni, töldu höfundar mikilvægt að skoða það efni 

ítarlega og þá með fólk 60 ára og eldra í huga.  

Valið var að fjalla um þetta efni vegna þess hversu sjaldan er talað um þetta í þessu 

sambandi þrátt fyrir að margskonar forvarnir snúi að því að benda fólki á að hreyfa 

sig og að fara í félagsstarf. Það vantar í umræðuna að segja berum orðum að 
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tómstundir séu ein besta forvörn sem til er við svo ótal mörgum vandamálum, hvort 

sem vandamálin eru líkamleg eða andleg.  

 

2.2.2.2.1 Efni og aðferðir1 Efni og aðferðir1 Efni og aðferðir1 Efni og aðferðir    

Upplýsingaöflun fólst í því að leita að efni, rannsóknum, könnunum og öðru sem 

skrifað hefur verið um forvarnir og tómstundir og kom fljótlega í ljós að ekki var um 

auðugan garð að gresja þar. Þjónustu- og félagsmiðstöðvar á vegum 

Reykjavíkurborgar voru heimsóttar og tekin opin viðtöl við yfirmenn þar. Einnig voru 

tekin viðtöl við margra aðra sem tengjast eldri borgurum, forvörnum og 

tómstundum, þ.e. iðjuþjálfa, öldrunarsálfræðing og fleiri fagaðila. Þessi vinna stóð 

yfir frá maí 2006 til apríl 2007.   

 

Í þessu verkefni er ætlunin að sýna fram á forvarnargildi tómstunda fyrir eldri 

borgara og hvaða tómstundastarf er í boði í Reykjavík. 

 

Höfundar vilja nota tækifærið og þakka leiðbeinendum sínum fyrir aðstoðina, þeim 

Jóni Jónassyni sem aðstoðaði við vefsmíði og Dagbjörtu Ásbjörnsdóttur sem var 

leiðbeinandi við fræðilegan þátt verkefnisins.  

 

3 Inngangur3 Inngangur3 Inngangur3 Inngangur    

Skipulagt tómstundastarf hefur forvarnargildi og hér á eftir verður fjallað um 

mikilvægi og þýðingu tómstunda í forvörnum eldri borgara í nútímasamfélagi. 

Markmiðið með þessum skrifum er að benda á hversu mikinn þátt tómstundir eiga í 

forvarnarstarfi eldri borgara. Það er alveg ljóst að skipulagðar tómstundir hafa 

forvarnargildi. Þátttaka í skipulögðum tómstundum kemur í veg fyrir ótal sjúkdóma 

og kvilla sem hrjá mannkynið eins og sýnt verður fram á í þessu verkefni. Forvarnir 

eins og tómstundir eru þjóðfélagslega hagkvæmar vegna þess að með því að 

stunda tómstundir getur fólk minnkað líkurnar á ýmsum sjúkdómum. Að halda úti 

tómstundastarfi er örugglega ekki líkt því eins kostnaðarsamt og að meðhöndla alla 

þá sjúkdóma sem fólk getur fengið af því að hreyfa sig ekki og lifa einangruðu lífi, 
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sjúkdóma eins og þunglyndi, beinþynningu, gigt, félagslega einangrun, hjartakvilla, 

lungnasjúkdóma, offitu og margt fleira.   

Á síðustu árum hafa höfundar skoðað töluvert efni sem snýr að velferð eldri borgara 

og sáu þar ástæðu til að skoða þetta efni betur, þ.e. tómstundir sem forvörn fyrir 

eldra fólk. 

Frítími fólks er orðinn meiri en áður var vegna þess að vinnutíminn hefur styst og hjá 

eldri borgurum hefur frítíminn lengst verulega vegna þess að fólk lifir nú mikið 

lengur en áður og á því oft eftir að lifa í áratugi eftir starfslok. Eldri borgurum fer 

einnig fjölgandi á Íslandi og því er meira áríðandi en áður að bjóða eldri borgurum 

upp á margvísleg tækifæri í tómstundastarfi, hvetja eldri borgara sem ekki stunda 

tómstundastarf til að byrja á því, vegna þess að með því að stunda tómstundir 

vinnur fólk gegn ótal sjúkdómum sem allir eiga á hættu að fá. Aldrei er of seint að 

byrja að stunda tómstundir og allir ættu að geta fundið eitthvað við sitt hæfi af því 

sem í boði er. Það sem fjallað er um í þessu verkefni er tvíþætt, þ.e. tómstundir sem 

forvörn og framboð á tómstundum: 

1. Tómstundir 

2. Hvað er í boði í tómstundum? 

3. Hversu margir stunda tómstundir? 

4. Forvarnir 

5. Forvarnir, almennar og sértækar 

6. Forvarnir, fræðslu- og upplýsingastarf 

7. Forvarnir, lög og reglur 

8. Forvarnir, stefna stjórnvalda 

9. Forvarnir, stefna Reykjavíkurborgar 

 

4 Tómstundir4 Tómstundir4 Tómstundir4 Tómstundir    

Hvað eru tómstundir? Í orðabók Menningarsjóðs segir um tómstundir: „Tómstund er 

frístund eða tími þegar ekki þarf að sinna skyldustörfum“1. Á vef 

menntamálaráðuneytisins segir um tómstundastarf: „Hugtakið félags- og 

tómstundastarf vísar til skipulagðrar starfsemi sem fram fer innan samtaka og 

                                                 
1 Árni Böðvarsson 1963:53–67. 
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hreyfinga þar sem þátttakendur starfa saman í frístundum sínum að hugsjónum, 

markmiðum og áhugamálum sem þeir sjálfir meta að verðleikum. Þessi starfsemi 

getur verið á sviði útivistar, trúarlegrar starfsemi og stjórnmála, svo eitthvað sé 

nefnt“2.   

Eins og fram kemur hér að framan geta tómstundir verið margvíslegar og hver 

manneskja verður að velja sér tómstundir sem hún getur notið sín í. Vellíðan, 

ánægja og tilgangur hljóta að vera markmið þess að stunda tómstundir. Að vera 

heilbrigð/ur er ekki bara að vera laus við sjúkdóma og kvilla heldur að njóta sín og 

líða vel líkamlega, andlega og félagslega3. Eins og sjá má á þessum orðum er 

ákaflega margt sem fellur undir tómstundastarf og því ætti að vera hægt að finna 

eitthvað fyrir alla. Sem betur fer eru alltaf fleiri og fleiri sem þegar stunda 

tómstundir af einhverju tagi þegar þeir ná 60 ára aldri. Betur má þó ef duga skal því 

einnig er stór hópur sem hefur ekkert fyrir stafni í frístundum sínum og þar að auki 

er einnig til hópur sem hvorki stundar launaða vinnu né tómstundir. Því er að mörgu 

að hyggja í þessum málum. 

 

4.1 Að stunda tómstundir  4.1 Að stunda tómstundir  4.1 Að stunda tómstundir  4.1 Að stunda tómstundir      

Margar rannsóknir hafa verið gerðar sem sýna að með þátttöku í tómstundastarfi 

fullnægjum við bæði félagslegum og andlegum þörfum svo og hreyfiþörf okkar. Það 

á við um allan aldur. Tómstundir í formi hreyfingar eru ekki síður nauðsynlegar 

vegna þess hve hreyfing spornar gegn mörgum sjúkdómum er hrjá manneskjuna. 

Rannsóknir hafa sýnt gildi þjálfunar á margvíslegan hátt, sýnt að hreyfing hefur 

jákvæð áhrif á ferli öldrunar t.d. líkamlegt þol, göngufærni, jafnvægi, beinmassa, 

minni, virkni, færni, lífsgleði, svefn og þunglyndi4. Annað sem tómstundir gera fyrir 

fólk er að skapa eftirvæntingu og njóta samveru. Þá er tómstundaiðja einnig 

afþreying en hún getur líka verið í formi sköpunar. Að skapa er eitthvað sem gefur 

fólki mikið og hafa eldri borgarar verið duglegir í því að skapa hluti í formi 

handavinnu, t.d. í þjónustumiðstöðvum borgarinnar. Bandarískur sálfræðingur að 

                                                 
2 Menntamálaráðuneytið 2006 
3 Asbjorn Gjerset, Kjell Haugen og Per Holmstad 1999:284 
4 Dr. Erlingur Jóhannsson 2006 
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nafni Abraham Maslow setti fram þarfapýramída til að til að útskýra þarfir 

mannsins. Samkvæmt hugmyndafræði Maslow þá var vægi þarfa svona: 

Líkamlegar þarfir eru stærsti og því mikilvægasti þarfahlutinn hjá manninum. 

Líkamlegar þarfir eru m.a. þörfin fyrir fæðu, vökva, kynlíf, hvíld og hita. Á eftir 

líkamlegum þörfum koma öryggisþarfir sem fara að segja til sín þegar líkamlegu 

þarfirnar hafa verið uppfylltar í nokkrum mæli.  

Af öryggisþörfum má fyrst nefna nauðsyn þess að hafa í sig og á og nauðsyn þess 

að ráða við aðstæður hverju sinni. Oft geta ný verkefni skapað óöryggi vegna þess 

að við þekkjum þau ekki. Manneskjan er öruggari í því sem hún þekkir.  

Þegar öryggisþarfirnar eru nokkurn veginn uppfylltar vakna félagslegar þarfir 

mannsins. Þessar þarfir varða m.a. þörfina fyrir að upplifa sig tengdan öðrum, náinn 

vinskap og tillitssemi og að finna þessar tilfinningar endurgoldnar. Ef einstaklingur 

reynir að ná tengslum við samferðamenn sína án þess að ná árangri þá upplifir 

hann að félagslegri þörf sinni hafi ekki verið fullnægt.  

Næsta þörf er viðurkenningarþörfin eða þörfin fyrir sjálfið. Hægt er að skipta þessari 

þörf niður í tvær undirþarfir, en þær eru:  

A) Þörfin fyrir sjálfsvirðingu, þ.e.a.s. þörfin fyrir að upplifa að maður hafi stjórn á 

eigin lífi og fjölskyldulífinu, að maður geti haft yfirsýn yfir og ráðið við þær aðstæður 

sem maður lendir í og að maður nái árangri og hafi sjálfur möguleika á 

ákvarðanatöku eða geti alltént haft áhrif á þá þætti sem varða mann sjálfan.  

B) Orðspor manns; auk þess að vera ánægður með sjálfan sig óskar maður eftir að 

upplifa að samferðamenn meti og virði þá vinnu eða annað sem maður gerir og að 

það komi fram í formi viðurkenningar og hróss.  

Að síðustu er að nefna þörfina fyrir sjálfstjáningu eða sjálfsþekkingu og má lýsa 

þessari þörf með hugtökum eins og rannsóknarþörf og sköpunarþörf. Þrátt fyrir að 

allar aðrar þarfir væru að fullu uppfylltar, sem einungis gerist í afar fáum tilfellum, 

þá hefðu menn þörf fyrir að glíma við einmitt það sem menn upplifa hæfileika sína 

mesta í og að fá að nýta þá til hins ýtrasta á viðkomandi sviði.   

Segja má að þarfir á lægri stigum séu mun áþreifanlegri en á hærri stigum. Þorsti 

og hungur er t.d. mun augljósara en skortur á ást. Í stórum dráttum má segja að 
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hærri stigin séu flóknari og ekki eins augljós og lægri stigin, lífið verður sífellt 

flóknara eftir því sem ofar dregur í pýramídanum5. 

Á þessu má sjá þörfina fyrir að hafa samskipti og að hafa eitthvað fyrir stafni til að 

geta dafnað. Það er margt sem Maslow talar um, eins og þörfin fyrir sköpun, 

félagsleg tengsl og viðurkenningu samferðafólks, sem fólk getur fengið uppfyllt með 

því að stunda tómstundir af einhverju tagi. Það er því til mikils að vinna að halda 

áfram að vera virkur eða fyrir aðra að byrja strax. 

 

Þegar kemur að því að velja sér tómstundir er gott að finna út hvað við viljum helst 

gera. Það er til dæmis gott að skrá niður hvað okkur þykir skemmtilegt að gera. 

Mjög gott er að undirbúa sig og að kynna sér hvað er í boði í tómstundastarfi í því 

bæjarfélagi sem við búum í. Tómstundaframboð í Reykjavík er mjög mikið fyrir alla 

aldurshópa og ætti enginn að þurfa að láta sér leiðast. Þeir sem ekki hafa neina 

reynslu af tómstundum eiga kannski erfitt með að finna út hvað væri skemmtilegt 

að gera, en þeir þurfa einfaldlega að byrja og fikra sig áfram, sjá hvað þeim líkar 

best. 

 

5 Tómstundir í boði5 Tómstundir í boði5 Tómstundir í boði5 Tómstundir í boði    

Í Reykjavík eru víða þjónustumiðstöðvar fyrir eldri borgara eða í öllum hverfum 

borgarinnar. Þjónustumiðstöðvarnar eru þó ekki einungis fyrir eldri borgara því þær 

eru opnar öllum sem eru 16 ára og eldri en starfsemin sem fer þar fram er mikið til 

sniðin að þörfum eldri borgara. 

Einnig er félagsmiðstöð rekin af Félagi eldri borgara í Reykjavík og er hún fyrir alla 

sem hafa náð 60 ára aldri og eru félagsmenn í Félagi eldri borgara í Reykjavík.  

 

Reykjavíkurborg býður eldri borgurum upp á fjölbreytt úrval af tómstundum og lagt 

er mikið upp úr því að eldri borgarar finni eitthvað við sitt hæfi. Þar má meðal 

annars nefna hannyrðir, líkamsþjálfun, klúbbastarf og ferðahópa.   

 

                                                 
5 Maslow, A. 1954 
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5.1 Han5.1 Han5.1 Han5.1 Handverkdverkdverkdverk    

Í þjónustumiðstöðvum Reykjavíkurborgar er boðið upp á ýmiskonar hannyrðir. Ekki 

eru allar þjónustumiðstöðvarnar með sama starf og því er gott að kynna sér hvað 

þjónustumiðstöðvarnar bjóða upp á til að hver og einn finni eitthvað við sitt hæfi.   

Þær hannyrðir sem í boði eru á flestum stöðum eru: Málun, teiknun, taumálun, 

silkimálun, postulínsmálun, bútasaumur, harðangur og klaustur, perlusaumur, 

bókband, smíðar og útskurður6. 

 

5.2 Líkamsþjálfun5.2 Líkamsþjálfun5.2 Líkamsþjálfun5.2 Líkamsþjálfun    

Líkamsþjálfun er öllum nauðsynleg og þó að aldurinn færist yfir er ekki þar með 

sagt að fólk geti ekki stundað líkamsþjálfun. Þó svo að fólk hafi náð háum aldri eru 

margir sem eru líkamlega vel á sig komnir. Það sjáum við t.d. með þátttöku eldri 

borgara í ýmiskonar viðburðum sem haldnir eru víða um land og má þar nefna 

Kvennahlaupið og Reykjavíkurmaraþonið7. Þeir sem ekki ráða við svo stórtæka 

atburði hafa úr nægu öðru að velja; framboðið af tímum með léttum 

líkamsæfingum er talsvert eins og fram kemur hér á eftir. 

 

Á höfuðborgarsvæðinu eru allar þjónustumiðstöðvar með leikfimi fyrir eldri borgara 

og einnig bjóða flestar stöðvarnar upp á dans. Hjá Félagi eldri borgara er starfræktur 

gönguhópurinn Göngu-Hrólfar. Í Gerðubergi er einnig hópur sem hittist og gengur 

saman8.   

 

Íþrótta- og tómstundaráð Reykjavíkur býður upp á leikfimi fyrir eldri borgara þrisvar í 

viku í Víkingsheimilinu við Stjörnugróf. Einnig fer fram vatnsleikfimi og sundkennsla 

á vegum Íþrótta- og tómstundaráðs Reykjavíkur fyrir eldri borgara. Vatnsleikfimin er 

í flestum sundlaugum borgarinnar en sundkennslan fer fram í Sundhöll 

Reykjavíkur9.  

 

                                                 
6 Hörður Þorgilsson og Jakob Smári 1996, bls. 198–99 
7 Hörður Þorgilsson og Jakob Smári 1996, bls. 250–51 
8 Félag eldri borgara 2007 -  Guðrún Jónsdóttir 2006 
9 Íþrótta-  og tómstundaráð Reykjavíkur 2007 
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Hér hefur verið stiklað á stóru og margt fleira hefði mátt nefna, t.d. standa aldraðir 

um alla borgina sjálfir fyrir margskonar starfsemi.  

 

5.3 Klúbbastarf5.3 Klúbbastarf5.3 Klúbbastarf5.3 Klúbbastarf    

Önnur tegund af tómstundastarfi eldri borgara er klúbbastarf og hefur það þekkst 

hér á landi um nokkurt skeið. Margir klúbbar eru starfræktir hér á landi og má þar 

nefna klúbba eins og: Lions, Kiwanis, Odfellow, Hringinn, Soroptimistafélagið, 

bridgeklúbba, dansklúbba, golfklúbba og marga fleiri.  

 

5.4 Ferðahópar5.4 Ferðahópar5.4 Ferðahópar5.4 Ferðahópar    

Starfræktir eru ferðahópar í nánast öllum þjónustumiðstöðvum Reykjavíkurborgar 

og í flestum kirkjum og er farið í nokkrar ferðir á ári, ýmist út á land, innanbæjar til 

að skoða söfn og fleira eða til útlanda. Oftast er þetta unnið út frá áhuga eldri 

borgara hverju sinni. 

 

5.5 Leikhúsferðir/hópar5.5 Leikhúsferðir/hópar5.5 Leikhúsferðir/hópar5.5 Leikhúsferðir/hópar    

Farið er frá öllum þjónustumiðstöðvunum í leikhús a.m.k. einu sinni á ári og er það 

auglýst sérstaklega eins og annað sem boðið er upp á. Einnig er farið í leikhús á 

vegum kirkjunnar. Þá eru einnig til leikfélög eldri borgara sem setja upp 

leiksýningar og má þar nefna leikfélagið Snúður og Snælda10. 

 

5.6 Menntun/námskeið5.6 Menntun/námskeið5.6 Menntun/námskeið5.6 Menntun/námskeið    

Menntun er eitt af því sem eldri borgarar hafa mikinn áhuga á og vilja þeir bæta við 

þekkingu sína á ýmsum sviðum. Margar menntastofnanir bjóða upp á nám eða 

námskeið sem henta eldri borgurum og er fjölbreytileikinn mikill svo eflaust geta 

allir fundið eitthvað við sitt hæfi. Allir eftirtaldir skólar eru fyrir fólk á öllum aldri og 

miðast ekki eingöngu við eldri borgara.Þeir eru tilvalin leið til þess að auka við 

þekkingu sína á einn eða annan hátt.  Það er líka góð leið til að leiða saman fólk á 

ólíkum aldri. 

 

                                                 
10 Félag eldri borgara 2007 
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Það helsta sem í boði er: 

 

Háskóli Íslands:   

Endurmenntunarstofnun Háskóla Íslands býður upp á fjölbreytt nám og er hluti 

námsins námskeið sem eru hugsuð sem tómstundanám. Sem dæmi má nefna 

námskeið í bókmenntum, sögu, hagfræði, heimspeki, skrifum á íslensku, tjáningu, 

allskonar fjármálatengd námskeið og margt fleira11. 

 

Tómstundaskóli Reykjavíkur (Mímir):   

Fjölbreytt námskeið eru í boði við skólann, t.d. tungumálakennsla, tónlist, menning, 

matreiðsla, saumar og myndlist12. 

 

Námsflokkarnir:   

Í námsflokkunum er boðið upp á ýmiskonar námskeið, s.s. tungumál og ýmiskonar 

handmennt13. 

 

Skákskóli Íslands:   

Í Skákskólanum er boðið upp á námskeið fyrir alla, hvort sem það eru byrjendur eða 

lengra komnir. Skákskólinn býður einnig upp á námskeið fyrir hópa, t.d. er hægt að 

halda skáknámskeið fyrir eldri borgara í félags- og þjónustumiðstöðvum14.   

 

Framhaldsskólar:  

Í mörgum framhaldsskólum er boðið upp á kvöldskóla. (Kennsla í kvöldskólunum 

fer fram seinni hluta dagsins og á kvöldin15.) 

Nokkrir framhaldsskólanna bjóða einnig upp á fjarnám í flestum fögum sem kennd 

eru við skólana16. 

 

 

                                                 
11 Háskóli Íslands 2007 
12 Tómstundaskóli Reykjavíkur 2007 
13 Námsflokkarnir 2007 
14 Skákskóli Íslands 2007 
15 Hörður Þorgilsson og Jakob Smári 1996, bls. 202–3 
16 Fjölbrautaskólinn í Ármúla 2007 
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Tölvuskólinn Þekking 

Býður sérstaklega upp á tölvunámskeið fyrir 60 ára og eldri. Námskeiðinu er ætlað 

að gera þátttakendur hæfa til þess að vinna sjálfstætt á tölvu17. 

 

Bridgesamband Íslands 

Býður upp á námskeið í bridge og er félagið mjög virkt, með marga klúbba á sínum 

vegum, enda hefur bridge verið mjög vinsælt á Íslandi í mörg ár.18 

 

6 Sjálfboðaliðasamtök og líknarfélög 6 Sjálfboðaliðasamtök og líknarfélög 6 Sjálfboðaliðasamtök og líknarfélög 6 Sjálfboðaliðasamtök og líknarfélög     

Sjálfboðavinna er kjörið tækifæri til að fá lífsfyllingu og til að kynnast nýju fólki.  

Þegar fólk ákveður að vinna sjálfboðavinnu er mikilvægt að sá hinn sami fái sem 

mest út úr starfinu sjálfur. Það er því mikilvægt að spyrja sig hvað það er sem 

einstaklingurinn vill vinna að, hvað hann vill leggja af mörkum.  

Þeir sem eru með sjálfboðavinnu eru t.d. Rauði kross Íslands, kirkjurnar, Lions, 

Kiwanis, Hringurinn, soroptimistar og ýmis líknarfélög19.   

 

Reykjavíkurdeild Rauða krossins er stærsta deild Rauða kross Íslands og innan 

hennar eru 500 sjálfboðaliðar. Sjálfboðavinna Rauða krossins er margvísleg en 

mannúðarmál og samkennd eru helstu verkefni Rauða krossins hér heima og 

erlendis. 

Reykjavíkurdeild Rauða krossins tekur meðal annars þátt í rekstri fjögurra 

öldrunarstofnana. Til dæmis er félagsstarf aldraðra í Gerðubergi með sjálfboðastarf 

sem nefnist vinir Foldabæjar. Foldabær er stoðbýli fyrir minnissjúkar konur og fara 

vinir Foldabæjar í heimsókn í Foldabæ til að lesa, spila, syngja og eiga góða stund 

saman20.   

 

Flestir kirkjusöfnuðir á Íslandi veita þjónustu við eldri borgara. Í kirkjum landsins er 

boðið upp á margvíslega þjónustu, m.a. andlega og félagslega. 

 
                                                 
17 Tölvuskólinn Þekking 2007 
18 Bridgesamband Íslands 
19 Hörður Þorgilsson og Jakob Smári 1996, bls. 202–3 
20 Guðrún Jónsdóttir 2006 
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Ýmis kvenfélög hafa í gegnum tíðina sinnt miklu og góðu sjálfboðastarfi við aldraða 

og sjúka. Þá hefur kvenfélagið Hringurinn unnið mikið og gott sjálfboðaliðastarf í 

þágu barna21. 

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

konar góðgerðastarfsemi. 

 

7 Félag eldri borgara 7 Félag eldri borgara 7 Félag eldri borgara 7 Félag eldri borgara     

Landssamband Félags eldri borgara er félagsskapur fyrir fólk sem hefur náð 60 ára 

aldri. Félag eldri borgara í Reykjavík og nágrenni er stærsta félagið innan 

landssambandsins en félagsmenn eru um átta þúsund talsins. Félagsmenn borga 

árgjald og er félagið rekið með þeim fjármunum auk þess að fá fjármagn frá 

Reykjavíkurborg.   

Félag eldri borgara er hagsmunafélag um málefni aldraðra og eru helstu 

hagsmunamál þess eftirfarandi: 

 

1. Að hækka grunnlífeyri og að bætur almannatrygginga fylgi almennri 

launavísitölu. 

2. Að frítekjumörk tryggingagreiðslna verði hækkuð og látin fylgja almennri 

launaþróun í landinu. 

3. Að fá viðurkennt að hluti lífeyrissjóðstekna séu fjármagnstekjur. 

4. Að félagsmenn njóti bestu viðskiptakjara í bönkum og sparisjóðum. 

5. Að komið verði á sveigjanlegum starfslokum. 

6. Að efla heimahjúkrun og heimaþjónustu. 

7. Að fjölga þjónustu- og hjúkrunarrýmum. 

8. Að biðtími eftir læknisaðgerðum verði styttur. 

9. Að afsláttur af fasteignagjöldum verði aukinn. 

10. Að afnema eignaskatt á íbúðarhúsnæði fyrir fólk sem er hætt að vinna. 

 

                                                 
21 Landspítali – háskólasjúkrahús 2007 
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Það vekur óneitanlega athygli að hér er ekkert fjallað um tómstundir eða forvarnir 

sem eitt af hagsmunamálum félagsins en ekki væri óeðlilegt að það teldist vera 

einn af mikilvægustu málaflokkunum að efla þátttöku eldri borgara í tómstundum.  

Félag eldri borgara er ekki eingöngu hagsmunasamtök eldri borgara heldur býður 

félagið upp á öflugt tómstundastarf.   

Félag eldri borgara rekur sína eigin félagsmiðstöð í Stangarhyl 4 í Reykjavík  

 

Tómstundastarf félagsins er mjög fjölbreytt og má þar nefna leikfélag, gönguhóp, 

kór, danskennslu, félagsvist, bridgefélag, skákdeild og þá heldur félagið 

fræðslufundi sem bera nafnið „Heilsa og hamingja“, svo eitthvað sé nefnt.   

Félagið stendur einnig fyrir ýmiskonar uppákomum, m.a. er félagið með dansleiki á 

hverju sunnudagskvöldi í Ásgarði. Einnig er síðdegisdans annan hvern miðvikudag í 

Ásgarði. Þá eru haldnar söngvökur aðra hverja viku yfir vetrarmánuðina þar sem 

fólk kemur saman og syngur. 

Félagið er með ferðafélag sem ferðast innanlands. Ferðirnar hafa verið mjög 

vinsælar í gegnum tíðina og hefur ferðum verið fjölgað mikið frá því að ferðafélagið 

var stofnað árið 1986. 

Félagið gefur út tímarit sem ber nafnið „Listin að lifa“ og er það gefið út fjórum 

sinnum á ári en það er Landssamband eldri borgara sem gefur blaðið út22.   

 

8 8 8 8 Ástundun tómstundaÁstundun tómstundaÁstundun tómstundaÁstundun tómstunda    

Erfitt er að átta sig á hversu margir stunda tómstundir vegna þess að margir geta 

verið að stunda óskipulagðar tómstundir. Hins vegar var gerð viðhorfskönnun á 

meðal eldri borgara í Laugardal árið 2005 og kom þar fram að 35% svarenda 

sögðust taka þátt í félags- og tómstundastarfi af þeim 113 sem svöruðu. Ástæðu 

þess að taka ekki þátt var svarað af ríflega þriðjungi og voru helstu ástæður 

heilsuleysi eða að fólk taldi sig hafa annað að gera. Þegar spurt var um hreyfingu 

voru niðurstöður töluvert aðrar því að um 70% svarenda svöruðu því játandi að 

stunda útivist og hreyfingu. 50% svarenda voru undir áttræðu. Það vekur athygli 

hversu hátt hlutfall segist stunda útivist og hreyfingu og eru það mjög jákvæðar 

                                                 
22 Félag eldri borgara 2007 
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niðurstöður. Hins vegar skiptir miklu máli hvort einstaklingurinn er einn úti að ganga 

eða með hópi ef hann á að fá félagsþörfinni fullnægt á þeim vettvangi23. 

 

9 Mikilvægi tómstunda9 Mikilvægi tómstunda9 Mikilvægi tómstunda9 Mikilvægi tómstunda    

Mikilvægi tómstunda er ótvírætt. Það er nánast sama hvaða forvarnir eru skoðaðar, 

alltaf er bent á tómstundir, annað hvort tómstundir í formi hreyfingar eða 

tómstundir sem falla undir félags- og tómstundastarf. Ekki má þó gleyma því að 

með því að taka þátt í hreyfingu með öðru fólki er hin félagslega þörf líka uppfyllt. 

 

9.1 Líkamleg heilsa9.1 Líkamleg heilsa9.1 Líkamleg heilsa9.1 Líkamleg heilsa    

Líkamleg heilsa fólks veltur á mörgum þáttum, m.a. hreyfingu, mataræði, erfðum 

og umhverfisþáttum. Manneskjan getur gert margt til að viðhalda líkamlegri heilsu 

og vegur þá mataræðið og tómstundir í formi hreyfingar sennilega þyngst.   

Hreyfing er nauðsynleg til að verjast mörgum kvillum og til að fyrirbyggja alvarlega 

sjúkdóma; um það efast enginn lengur. Hreyfing stuðlar að bættri hjarta- og 

lungnastarfsemi, eykur upptöku á kalki, styrkir vöðva og bein, bætir snerpu og 

hreyfigetu, svefn og slökun, sjálfsmynd og sjálfstraust, dregur úr spennu og stressi, 

kvíða og þunglyndi24. Ekki er því óeðlilegt að ætla að með hreyfingu gangi okkur 

betur að vinna næringarefnin úr matnum og margir sem stunda hreyfingu eru þess 

fullvissir að hreyfingin hafi áhrif á hvað þeir velja sér til að borða, að þeir fái meiri 

áhuga á hollum mat25.  

 

Hver manneskja þarf að finna sér þá hreyfingu sem henni hentar og hún hefur 

gaman af. Það er mikilvægt að hver manneskja leiti þangað til hún finnur það sem 

á við hana í hreyfingu því þá aukast líkurnar á að manneskjan sinni hreyfingunni til 

lengri tíma og njóti hennar. Hreyfing stuðlar ekki bara að betri líkamlegri líðan 

heldur einnig betri andlegri líðan26. Rannsóknir hafa sýnt að áhrif hreyfingarleysis 

og kyrrsetu geta haft afdrifaríkar afleiðingar og með því að hreyfa sig getur 

                                                 
23
 Sigríður Jónsdóttir,Guðný Hildur Magnúsdóttir,Ragnhildur Helgadóttir 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 minnkað líkurnar á kransæðasjúkdómum, sykursýki, offitu, 

stoðkerfisvandamálum, háum blóðþrýstingi og krabbameini27. 

 

9.2 Andleg heilsa9.2 Andleg heilsa9.2 Andleg heilsa9.2 Andleg heilsa    

Andlega heilsan þarf einnig að vera í lagi til að manneskja geti talist við góða heilsu 

en þetta hefur kannski verið vanmetið í okkar hraða og kröfuharða samfélagi. 

Manneskjan þarf að bera virðingu fyrir andlegri líðan sinni og bregðast við fyrr en 

seinna þegar hún finnur fyrir andlegri vanlíðan, eins og depurð og þunglyndi28.  

 

Ekki er óalgengt að fólk sem er komið á seinni hluta lífs síns finni fyrir depurð þegar 

það fer í gegnum þær breytingar sem það hefur í för með sér, breytt 

fjölskyldumynstur og annað.  

 

Félagsskapur og iðkun einhvers konar félagslífs er öllum nauðsynleg; „maður er 

manns gaman“ eru alveg örugglega orð að sönnu, og þrátt fyrir að munur sé á því 

hversu mikinn félagsskap fólk sækir í, þá er alveg víst að mönnum er ekki gott að 

einangra sig. Því er svo mikilvægt að finna sér tómstundir því ekki er ósennilegt að 

eftir því sem einstaklingurinn eldist verði erfiðara að taka upp nýja iðju. Þá minnka 

líkurnar á að fólk fari á vettvang tómstunda þó að það sé auðvitað ekki útilokað. 

Best hlýtur að vera að búa sig undir og byrja sem fyrst að finna sér tómstundir sem 

bæði uppfylla þörfina og nauðsynina fyrir hreyfingu en einnig aðrar tómstundir eins 

og handavinnu eða spilaklúbb eða hvað sem hugur fólks stendur til. Ef fólk finnur 

ekki fyrir þörf til að gera þetta ætti það samt endilega að prófa því að það er svo 

margt í boði að ótrúlegt er að allir geti ekki fundið eitthvað við sitt hæfi29. 

 

Andleg heilsa er eitt það mikilvægasta sem við eigum og því er svo mikilvægt að 

stuðla að því að halda henni og alveg víst að tómstundir geta átt stóran þátt í því. 

Allir glíma við vandamál á einhverjum tímabilum í lífi sínu, það er bara hluti af lífinu, 

og á slíkum stundum skiptir miklu að vera í góðum félagsskap og geta sótt styrk til 

                                                 
27 Sigríður Lára Guðmundsdóttir, Díana Óskarsdóttir, Leifur Franzson og fleiri 2004 
28Asbjorn 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 þegar svo ber undir. Enginn ætti að þurfa að lifa í einangrun á þessum tíma 

í lífi sínu frekar en á öðrum tímum30.   

 

9.3 Félagsleg einangrun9.3 Félagsleg einangrun9.3 Félagsleg einangrun9.3 Félagsleg einangrun    

Ekki eru tómstundir síður mikilvægar þegar kemur að því að sporna gegn félagslegri 

einangrun. Tómstundir gegna afar mikilvægu hlutverki í að rjúfa einangrun. 

Samkvæmt samtali við forstöðumann félagsstarfs í Gerðubergi, Guðrúnu 

Jónsdóttur, þá er oft gríðarlega erfitt fyrir fólk að byrja að mæta í félagsstarfið og 

eru dæmi um að þegar fólk hefur loksins mætt á staðinn hafi það hreinlega brotnað 

saman af álaginu. Það er því mikilvægt að því fólki sem hefur ekki komið sér í neitt 

tómstundastarf á yngri árum sé hjálpað að byrja. Þessa hjálp getur fólk sótt til 

starfsfólks félagsstarfs í þjónustumiðstöðvunum. Mikilvægt er að þeir sem vinna við 

tómstundastarfið séu duglegir að átta sig á hvar fólk er eitt og einangrað og 

bregðast við því með því að hafa samband og kynna það sem er í boði og hvetja til 

þátttöku.  

Einhverjar þjónustumiðstöðvar í Reykjavík eru að vinna í að finna leiðir til að koma 

þessu einangraða fólki út í félags- og tómstundastarfið sem í boði er31.   

 

Guðrún Jónsdóttir sagði einnig að allt það starf sem fram fer miðaði að því að finna 

fólki hlutverk og tækifæri og það er einmitt það sem tómstunda- og félagsstarfið 

gengur út á32. Sumir finna sig ekki í handavinnu heldur í einhverju allt öðru og því 

þurfa þeir sem starfa á þessum vettvangi að vera flinkir að finna út og virkja 

einstaklingana í því sem þeim hentar33.   

 

Hver sem er getur lent í félagslegri einangrun; það tekur ekki langan tíma hjá fólki 

þegar það hættir að vinna og fer að vera mikið heima við að einangrast og missa 

kjarkinn til að drífa sig af stað34.   

 

                                                 
30 Asbjorn Gjerset, Kjell Haugen og Per Holmstad 1999:287–89 
31 Guðrún Jónsdóttir 2006 
32 Guðrún Jónsdóttir 2006 
33 Guðrún Jónsdóttir 2006 
34 Rauði kross Íslands 2006 
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Erfiðast við þetta er þó að finna leiðir til að mæla hvenær hægt er að tala um að 

fólk sé orðið félagslega einangrað. Er fólk ekki félagslega einangrað sem er mikið 

eitt heima en hittir börnin sín kannski í hverri viku? Allir þurfa félagsskap við hæfi 

og við annað fólk en nánustu fjölskyldumeðlimi. Það getur því stundum verið erfitt 

að sjá hvenær fólk þarf meiri félagsskap35.  

 

9.4 Þunglyndi9.4 Þunglyndi9.4 Þunglyndi9.4 Þunglyndi    

Stundum þjáist fólk ekki bara af félagslegri einangrun heldur er þunglynt. Oft er fólk 

sem þunglyndi hrjáir einangrað en það má segja að það sé eitt af einkennum 

þunglyndis að einangra sig. Einkenni eins og þreyta, slen, áhugaleysi, svefnleysi, 

mikill svefn, reiði, pirringur, sorg, söknuður, breyting á matarlyst, 

einbeitingarskortur, skjálfti, ótti, sjálfsvígshugsanir eða hugsanir um dauðann, allt 

eru þetta þekkt einkenni hjá þeim sem þunglyndi hrjáir36. Margt er hægt að gera 

fyrir fólk sem er þunglynt fyrir utan læknis- og sálfræðihjálp, því er nauðsynlegt að 

komast í tómstundastarf, hreyfa sig og hafa eitthvað skemmtilegt fyrir stafni. Það 

eru einmitt þessi atriði sem eru einna stærsti þátturinn í að ná bata hjá 

þunglyndissjúklingum.   

Manneskjan er í meiri hættu á að verða þunglynd á unglingsárum og á efri árum en 

á öðrum tímabilum í lífinu37. 

 

Margar rannsóknir hafa sýnt fram á að hreyfing hefur góð áhrif á þunglyndi; 

samskipti og félagsskapur við annað fólk eru ekki síður mikilvægir þættir38.   

 

Einnig eru til nokkrar rannsóknir sem hafa sýnt að tómstundir geta seinkað eða 

dregið úr hættunni á elliglöpum. Hvað sem er að marka áreiðanleika slíkra 

rannsókna þá er ekki hægt að draga í efa að mikil tengsl eru á milli hreyfingar og að 

vera laus við þunglyndi og aðra skylda kvilla. Því er full ástæða til að taka mark á 

þessum rannsóknum og að nýta sér þá vitneskju og byrja sem fyrst að hreyfa sig39. 

                                                 
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 
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Af því sem ritað hefur verið hér að framan má sjá að lausnir og forvarnir snúast 

oftar en ekki um tómstundir af einhverju tagi og er því ekki úr vegi að skoða 

skilgreiningar á forvörnum. 

 

10 Forvarnir10 Forvarnir10 Forvarnir10 Forvarnir    

Forvörnum er gjarnan skipt í almennar forvarnir og sértækar forvarnir. Verður fjallað 

þannig um forvarnir hér.  

Almennar forvarnir miða að því að upplýsa fólk um áhættur og fræða fólk, hvetja til 

þátttöku og annað slíkt. Þetta er gert á margan hátt í þjóðfélaginu og margir sinna í 

rauninni þessu hlutverki. Sértækar forvarnir snúast meira um ákveðna áhættuhópa. 

Síðan eru það sveitarfélögin og ríkisvaldið sem geta sett lög og reglur sem miða að 

því að koma í veg fyrir tjón og auka líkur á heilsu og vellíðan fólks. Síðast eru það 

pólitískar aðgerðir sem ráða því hverju sinni hversu mikið er gert af því að vinna í 

þessum málaflokkum40404040. 

 

Nú verður gerð betri grein fyrir því hvað er átt við þegar talað er um almennar 

forvarnir og sértækar forvarnir. 

 

10.1 Tómstundir og almennar forvarnir10.1 Tómstundir og almennar forvarnir10.1 Tómstundir og almennar forvarnir10.1 Tómstundir og almennar forvarnir    

Ef skoðað er hvað átt er við með almennum forvörnum þá er almennum forvörnum 

ætlað að bæta líf fólks og upplýsa það um hluti sem geta orðið til þess að bæta 

lífsskilyrði þeirra. Þegar kemur að eldra fólki er forvarnarstarf oft fólgið í að upplýsa 

um hluti sem lúta að heilsu, hvað er hægt að gera til að lækka kólesteról, og 

minnka með því líkurnar á hjartasjúkdómum, hvað er hægt að gera til að koma í 

veg fyrir beinþynningu, hvað er hægt að gera til að koma í veg fyrir félagslega 

einangrun, hvað er hægt að gera til að koma í veg fyrir eða minnka líkurnar á 

þunglyndi, o.s.frv.41.   

 

Hvað varðar almennar forvarnir er stundum einnig talað um fyrsta stigs forvarnir, 

þær eru því að mestu leyti á ábyrgð fólksins sjálfs. Fólkið fær upplýsingar, sem það 

                                                 
40 Forvarnarstefna Reykjavíkurborgar 2006 
41 Forvarnir á fjölskyldusviði Mosfellsbæjar 2006 
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vinnur sjálft út frá. Hvatning er einnig hluti af þessum almennum forvörnum, þegar 

fólk er hvatt til þátttöku í einhverju42.  

Að upplýsa eldra fólk um mikilvægi tómstunda og líkamsþjálfunar eru kannski tvö 

helstu atriðin sem skila fólki hvað mestu þegar litið er til langs tíma. Þá er 

mikilvægt að líkamsþjálfun sé rétt stunduð, þ.e. ekki með of miklu álagi og þannig 

að hún henti einstaklingnum. Það er leið sem skilar því að einstaklingurinn er að 

öllum líkindum nær kjörþyngd en ef viðkomandi stundaði ekki neina líkamsþjálfun. 

Einnig hafa verið gerðar margar rannsóknir á beinþynningu, sem hrjáir stóran hóp 

aldraðra, og sýna þær að hreyfing er eitt það besta sem hægt er að gera til að 

sporna gegn beinþynningu43. Aðrar tómstundir en líkamsþjálfun geta veitt 

einstaklingum ómælda ánægju og félagsskap og komið í veg fyrir félagslega 

einangrun og jafnvel þunglyndi. Ekki er ólíklegt að félagsskapur og gleði hafi áhrif á 

alla sjúkdóma sem hrjá manninn.   

George S. Alexopoulos rannsakaði þunglyndi hjá eldra fólki og þar kemur fram að 

þeir sem þjást af sjúkdómum eins og hjartasjúkdómum, einangrun, líkamlegri 

vangetu, sálfræðilegum breytingum og bágri fjárhagsstöðu eru mun líklegri til að 

þjást af þunglyndi. Í hópi þeirra sem þjást af hjartasjúkdómum þjást um 50% af 

þunglyndi, mismiklu þó44. 

 

Rannsókn sem N. Agahi og M. Parker gerðu á þátttöku í tómstundum leiddi í ljós að 

líklegra er að fólk sem hefur byrjað að stunda tómstundir á miðjum aldri haldi því 

áfram fram á elliár, þrátt fyrir að dragi kannski aðeins úr virkni þess, heldur en að 

eldra fólk byrji í tómstundum. Því er mikilvægt að byrjað sé snemma með 

forvarnarstarf fyrir eldri borgara. Flest fólk um sextugt er ennþá við góða heilsu og 

því ætti að leggja allt kapp á að kynna og hvetja þann aldurshóp til 

tómstundastarfs45. 

 

Reykjavíkurborg hefur gert forvarnarstefnu fyrir ungt fólk og er með í undirbúningi 

forvarnarstefnu fyrir eldri borgara höfuðborgarinnar. Í forvarnarstefnu fyrir ungt fólk 

                                                 
42 Forvarnarstefna Reykjavíkurborgar 2006 
43 Gunnar Sigurðsson 2006 
44 George S. Alexopoulos 2005 
45 N. Agahi og M. Parker 2004 



21 

er m.a. sagt um almennar forvarnir að þeim sé ætlað að: „Stuðla að aukinni 

heilsurækt, geðrækt og jákvæðum lífsstíl, að efla fræðslu og umræðu um forvarnir, 

opna ráðgjöf, áhersla sé á vímulausa atburði og samkomur, aukið framboð og 

kynning á tómstundastarfi, hvatt verði til aukinnar áherslu á að fylgja manneldis-

markmiðum varðandi mataræði, aukin áhersla á stuðning, tiltækt fræðsluefni og 

upplýsingar á erlendum tungumálum og túlkun þar sem við á46“.   

 

Þessi klausa er tekin út úr forvarnarstefnu fyrir fólk á aldrinum 16–20 ára en 

samkvæmt upplýsingum frá Guðbjörgu Magnúsdóttir hjá Þjónustumiðstöðinni í 

Miðbæ og Hlíðum er ekki ólíklegt að forvarnarstefna fyrir eldri borgara hljómi svipað 

og verði unnin á sama hátt og þessi forvarnarstefna47.   

 

Enginn efast lengur um gildi forvarna. Forvarnir geta ekki bara dregið verulega úr 

kostnaði yfirvalda heldur geta forvarnir bætt líf einstaklinga og lengt það og oftar en 

ekki eru þær forvarnir sem talað er um og miðlað til almennings í formi tómstunda 

af einhverju tagi. Ein einfaldasta og ódýrasta lausnin er að hvetja fólk til hreyfingar í 

heilsueflingarskyni48. Það þarf að gera verulegt átak í forvörnum varðandi 

tómstundaþátttöku eldri borgara, það er alveg ljóst. Það hefur komið fram í 

viðtölum okkar við forráðamenn þjónustumiðstöðvanna í Reykjavík að það eru alls 

ekki nægjanlega margir sem nýta sér þá þjónustu sem í boði er49. 

 

10.2 Tómstundir og sértækar forvarnir10.2 Tómstundir og sértækar forvarnir10.2 Tómstundir og sértækar forvarnir10.2 Tómstundir og sértækar forvarnir    

Sértækar forvarnir miða að því að draga úr eða snúa við því tjóni sem orðið er. Hvað 

er hægt að gera ef persónan er orðin þunglynd? Reyna að virkja manneskjuna 

félagslega, veita henni læknis- og lyfjameðferð. Það er ákaflega mikilvægt að þeir 

sem vinna í forvarnarstarfi séu færir í að átta sig á hvaða hópar eru helstu 

áhættuhóparnir. Fullorðið fólk sem býr eitt og er ekki í neinu félagsstarfi á kannski 

meira á hættu að verða félagslega einangrað en hjón sem búa saman o.s.frv. Fólk 

sem hefur ekki verið virkt í félagsstarfi eða í tómstundum meðan það var ungt er 

                                                 
46 Forvarnarstefna Reykjavíkurborgar 2005 
47 Guðbjörg Magnúsdóttir 2006 
48 Sigurður Guðmundsson 2004 
49 Guðbjörg Magnúsdóttir 2006 
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kannski í meiri hættu að einangrast þegar það eldist og hættir að vinna svo að 

dæmi séu tekin. Berglind Magnúsdóttir öldrunarsálfræðingur talaði um það í 

fyrirlestri sem hún hélt í Kennaraháskóla Íslands árið 2005 að vandamál eldra fólks 

væru oft mjög víðtæk og nauðsynlegt að margir fagmenn kæmu að þeim. Berglind 

ræddi mikið um að virkja eldra fólk til tómstundaþátttöku til að grípa inn í 

einangrun og þunglyndi50. Þarna er verið að tala um sértækar aðgerðir, þegar 

aðgerðin er farin að snúast um einn ákveðinn einstakling eða ákveðna áhættuhópa.  

 

Í forvarnarstefnu fyrir ungt fólk frá Reykjavíkurborg segir m.a um sértækar forvarnir: 

„Öflugur stuðningur og ráðgjöf, aukið samstarf og stuðningur, fyrir liggi aðgengilegar 

upplýsingar um tiltæk úrræði og tryggður greiður aðgangur að þeim, stuðningur við 

þátttöku í tómstundastarfi“51. Hérna er til að mynda tekið fram að veita skuli 

stuðning við tómstundastarf og þrátt fyrir að þetta sé tekið úr stefnu fyrir ungt fólk 

er ekki ólíklegt að þetta verði einnig haft í stefnunni sem er verið að gera fyrir eldra 

fólk eins og kom fram hér að framan. Gildi tómstundastarfs hjá ungu fólki er alltaf 

að verða augljósara og það sama á við um þá sem eldri eru.  

 

Víst er að það verður að beita sértækum aðferðum til að fá áhættuhóp eldri borgara 

út í tómstundastarf, því að þeir sem eru í mestri áhættu eru þeir sem eiga erfiðast 

með að koma. Þetta eru þeir sem eru líkamlega veikir, þeir sem eru nú þegar 

komnir með þunglyndi og búnir að einangra sig. Eins og fram kom hér að framan þá 

er eitt af einkennum þunglyndis að einangra sig, því er nokkuð augljóst að þessi 

hópur kemur ekki til með að mæta án þess að fá hjálp til þess með einhverjum 

hætti. Því hlýtur að þurfa að finna leiðir til að nálgast þennan hóp fólks. Samvinna á 

milli þeirra sem halda úti tómstundastarfi og aðila í heilbrigðisgeiranum hlýtur t.d. 

að vera nauðsynleg til að finna þetta fólk52. 

 

                                                 
50 Berglind Magnúsdóttir 2005 
51 Forvarnarstefna Reykjavíkurborgar 2005 
52 Berglind Magnúsdóttir 2005 
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10.3 Forvarnir, fræðslu10.3 Forvarnir, fræðslu10.3 Forvarnir, fræðslu10.3 Forvarnir, fræðslu---- og upplýsingastarf og upplýsingastarf og upplýsingastarf og upplýsingastarf    

Fræðslu- og upplýsingastarf fer víða fram, hjá yfirvöldum og bæjarfélögum. 

Opinberir aðilar á Íslandi annast ýmsar forvarnir sem lúta að öllu mögulegu enda er 

það hlutverk stjórnsýslunnar. Þjónustumiðstöðvar Reykjavíkurborgar eru að vinna 

að forvarnarstefnu fyrir aldraða og vinna mikið forvarnarstarf nú þegar. Þá eru ótal 

fræðslu- og upplýsinganámskeið sem boðið er upp á á vegum Reykjavíkurborgar. 

Lýðheilsustöð vinnur mikið forvarnarstarf þegar kemur að heilsu fólks og á 

heimasíðu hennar má finna fræðslu- og upplýsingaefni um ótal þætti er varða 

heilsu. Krabbameinsfélagið, Hjartavernd, Geðvernd, Rauði krossinn, 

heilsugæslustöðvar, kirkjurnar og ótal fleiri aðilar koma að upplýsinga- og 

fræðslustarfi53.  

 

10.4 Forvarnir, lög og reglur10.4 Forvarnir, lög og reglur10.4 Forvarnir, lög og reglur10.4 Forvarnir, lög og reglur    

Meðal þess sem sveitarfélögin eiga að sjá um og er bundið í lög á Íslandi er 

tómstundastarf. Það segir í lögunum að sveitarfélögum beri að tryggja 

einstaklingum félagsskap, næringu, hreyfingu, tómstundaiðju og skemmtun54. 

 

Lög á Íslandi gera ráð fyrir því að fólk geti hætt að vinna 67 ára og byrjað töku 

ellilífeyris. Fólk getur líka kosið að vinna til 70 ára. 

 

Í lögum um málefni aldraðra nr. 125/1999 segir í 13. gr. IV kafla um 

öldrunarþjónustu: „Þjónustumiðstöðvar aldraðra sem starfræktar eru af 

sveitarfélögum til að tryggja eldri borgurum félagsskap, næringu, hreyfingu, 

tómstundaiðju, skemmtun og heilsufarslegt eftirlit“55.  

 

11 11 11 11 ForvarnForvarnForvarnForvarnir,ir,ir,ir,    stefna stjórnvaldastefna stjórnvaldastefna stjórnvaldastefna stjórnvalda    

Það er hið pólitíska umhverfi hverju sinni í sveitarfélögunum og hjá ríkinu sem 

ræður hvernig málefni forvarna og tómstunda þróast. Það eru sveitarfélögin og ríkið 

sem skipuleggja og markaðssetja bæði tómstundaframboð og forvarnir. Það hlýtur 

                                                 
53 Lýðheilsustöð 2006 
54 Alþingi 2006 
55 Alþingi 2006 
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því að skipta öllu máli hvernig þeir sem stjórna á þessum stöðum, þ.e. ríkisstjórnin 

annars vegar og sveitarfélögin hins vegar, líta á þessi mál, mikilvægi málaflokkanna 

og hvernig best sé að vinna í þeim.    

 

Eldra fólki fer hratt fjölgandi og kröfur um aðbúnað þess hafa líka tekið miklum 

breytingum á síðustu árum. Kröfurnar eiga ekki eftir að minnka þegar næstu 

kynslóðir vaxa upp. Árið 2030 er talið að hlutfall þeirra sem eru eldri en 65 ára verði 

komið upp í um 19% af þjóðinni56Með fjölgun eldra fólks á síðustu árum hefur 

erlendum eldri borgurum einnig fjölgað og hefur verið unnið að því hjá stjórnvöldum 

að bæta hag þessa fólks. þ.e. að það njóti sömu réttinda og tækifæra hér á landi og 

aðrir landsmenn. Mikilvægt er fyrir þennan hóp, erlenda eldri borgara, að stjórnvöld 

átti sig á mikilvægi tómstunda í þeirra hópi. Án vafa geta tómstundir gert mikið fyrir 

félagslega aðlögun þessa hóps. Þá er einnig nauðsynlegt að þýða efni, bæði um 

forvarnir og framboð tómstunda, á erlend tungumál. Á þessu hafa stjórnvöld nú 

þegar áttað sig því að stýrihópur á vegum heilbrigðis- og tryggingamálaráðuneytisins 

vann skýrslu árið 2003 um stefnumótum varðandi eldra fólk til ársins 2015 þar 

sem fram kemur hversu nauðsynlegt þetta er57.   

Tómstundastarf getur t.d. hjálpað fólki af erlendum uppruna að tengjast 

innfæddum, upplifa að það tilheyri samfélaginu meira, læra málið og margt fleira 

væri hægt að tína til58. 

 

11.1 Stefna Reykjavíkurborgar11.1 Stefna Reykjavíkurborgar11.1 Stefna Reykjavíkurborgar11.1 Stefna Reykjavíkurborgar    

Stefna Reykjavíkurborgar hefur ekki fengist sem skrifað skjal en ljóst má vera á því 

framboði sem er á vegum borgarinnar í formi tómstunda að stefnan hljóti að vera 

að bjóða upp á tómstundir. Þessa stefnu er hins vegar ekki að finna á vef 

Reykjavíkurborgar vegna þess að ekki er til nein skrifleg stefna. Það má segja að 

það séu ákveðin vonbrigði að geta ekki fundið ákveðna markvissa stefnu fyrir eldri 

borgara varðandi tómstundir og forvarnir hjá stærsta sveitarfélagi landsins. Eftir 

samtöl við Jórunni Ósk Frímannsdóttir borgarfulltrúa og Ellý A. Þorsteinsdóttur, 

                                                 
56 Hagstofa Íslands 2005 
57 Heilbrigðis-  og tryggingamálaráðuneytið 2006 
58 Heilbrigðis- og tryggingamálaráðuneytið 2006 
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skrifstofustjóra velferðarþjónustu Reykjavíkurborgar, kom í ljós að ekki er til slík 

stefna en til eru svokallaðir áherslupunktar sem fengust afhentir. 

„Áherslur þjónustuhóps aldraðra í Reykjavík fyrir árið 2006.  

Þjónustuhópur aldraðra í Reykjavík var stofnaður í nóvember 2002 eftir að 

borgarráð samþykkti á fundi sínum þann 22. október 2002 skipan hópsins í 

samræmi við lög um málefni aldraðra nr. 152/199 og að fenginni tillögu 

félagsmálaráðs frá 16. október 2002. Um verkefni hópsins er fjallað í reglugerð nr. 

791/2001 auk laga um málefni aldraðra“59. 

Í þessum áherslupunktum er hægt að finna nokkrar línur um mikilvægi 

tómstundastarfs. Þar segir m.a. að:  

Kannanir hafa leitt í ljós fylgni milli félagslegrar einangrunar, lítillar þátttöku í 

tómstundastarfi og heilsufars – sýnt hefur verið fram á að félagsleg virkni bæti 

heilsuna. Því er mikilvægt að vinna sérstaklega að kynningarmálum félags- og 

þjónustumiðstöðva á því starfi sem þar fer fram og þeirri aðstöðu sem í boði er. 

Ókeypis aðgangur fyrir eldri borgara að listasöfnum borgarinnar myndi án efa verða 

til þess að fleiri sæktu listasöfnin og þar með liður í að rjúfa félagslega einangrun og 

virkja hlutaðeigandi einstakling60.   

Allt gott er um þetta að segja en hér vantar heildræna markvissa stefnu í 

tómstundum.  

 

Sum sveitarfélög hafa stefnu varðandi tómstundir og forvarnir og má þar nefna t.d. 

Garðabæ. Á heimasíðu Garðabæjar má finna stefnu í málefnum eldri borgara. Í 

stefnu þeirri sem Garðabær setur upp má m.a. finna texta um forvarnir, sem lúta að 

því að efla heilsuvernd, hreyfingu og að rjúfa félagslega einangrun, bjóða upp á 

tómstundir við allra hæfi og að hvetja til íþróttaiðkunar og aðgengis eldri borgara að 

íþróttamannvirkjum61.   

 

 

 

                                                 
59Áherslur þ.a. í Reykjavík 2006  
60 Áherslur þ.a. í Reykjavík 2006 
61 Garðabær 2006 
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11.2. Stefna ríkisins11.2. Stefna ríkisins11.2. Stefna ríkisins11.2. Stefna ríkisins    

Eins og fram kom hér að framan lét ríkisstjórnin heilbrigðis- og 

tryggingamálaráðuneytið vinna skýrslu árið 2003 um stefnumótum varðandi eldra 

fólk til 2015. Margt gott er að finna í skýrslunni um stefnumótum og þónokkuð er 

fjallað um forvarnir. Fjallað er um að koma af stað vitundarvakningu í forvörnum og 

lögð er áhersla á ábyrgð einstaklingsins á eigin heilsu. Þessi skýrsla fjallar lítið sem 

ekkert um tómstundir enda fjallar skýrslan meira um heilsufar og heilsuleysi62. 

Þessi skýrsla er gerð af heilbrigðis- og tryggingamálaráðuneytinu en það hefði verið 

rökréttara að félagsmálaráðuneytið hefði líka komið að slíkri skýrslu. Það verður að 

segjast eins og er að í hinni pólitísku umræðu í þjóðfélaginu er ekki fjallað mikið um 

mál eins og tómstundir og forvarnir. Umræðan snýst meira um þegar þarf að grípa 

til sértækra lausna vegna félagslegra vandamála eða mistaka sem átt hafa sér 

stað. 

 

12 Lokaorð12 Lokaorð12 Lokaorð12 Lokaorð    

Ljóst er að framboð á tómstundum fyrir eldra fólk er mikið og á mörgum stöðum í 

borginni en sífellt þarf að endurskoða þetta starf og athuga áhuga fólksins. 

Tómstundastarfið er fyrir fólkið og því þarf það að koma frá fólkinu sjálfu hvað það 

vill gera hverju sinni. Þessi atriði teljum við að séu í ágætu lagi í mörgum 

þjónustumiðstöðvanna.  

 

Með nýjum kynslóðum breytast áherslur fólks; það sem var áður óhugsandi er orðið 

nauðsynlegt eins og veraldarvefurinn er dæmi um. Menntun er líka þáttur sem 

breytir miklu í kröfum fólks, fólk er orðið betur upplýst og hefur því aðrar hugmyndir 

um hvað það vill. Bættur efnahagur fólks breytir líka miklu um þær kröfur sem það 

gerir. Fólk sem fætt var um aldamót og upplifði að eiga varla í sig og á gerði 

sennilega töluvert minni kröfur en þær kynslóðir sem á eftir koma og hafa haft það 

efnahagslega betra. 

 

                                                 
62 Heilbrigðis-  og tryggingamálaráðuneytið 2006 
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Eldra fólk býr heima miklu lengur en það gerði áður. Fólk hefur því í dag val um að 

stunda tómstundir, bæði á meðan það dvelur heima og einnig eftir að það fer á 

hjúkrunarheimili. 

 

Ekki er ólíklegt að í framtíðinni eigi eldra fólk sjálft eftir að sinna meira því 

tómstundastarfi sem boðið er upp á. Það virðist vera þannig í dag varðandi önnur 

mál. Eldri borgarar eru áberandi, t.d. í umræðunni um eigin kjaramál, sem var áður 

óþekkt. 

 

Það verður að teljast svolítið sérstakt að tómstundir hafi ekki verið meira 

beintengdar forvarnarumræðu vegna þess hversu oft fólki er bent á að fara í 

tómstundir sem lausn á margvíslegum erfiðleikum einstaklingsins, bæði andlegum 

og líkamlegum. Tómstundir og forvarnir, af hverju skyldi ekki meira hafa verið gert 

af því að tala um þessa tvo hluti í sömu andránni? Kannski vegna þess að ekki er 

ýkja langt síðan farið var að tala um fullorðið fólk og tómstundir, það eru ekki mörg 

ár síðan fullorðið fólk þekkti ekki þetta orð fyrir sig. Fullorðið fólk vann alla sína ævi 

og hafði ekki tækifæri til að eyða tímanum í annað. Í dag eru aðrir tímar, 

vinnutíminn hefur styst verulega og fólk lifir miklu lengur, oft í áratugi eftir að 

starfsævinni lýkur63.   

 

Farsælla væri fyrir allt forvarnarstarf að tengja það beint á markvissan og augljósan 

hátt við tómstundir. Því fyrr sem fólk byrjar að stunda tómstundir því betra. Sjá má 

breytingar á þessu t.d. í forvarnarstefnu Reykjavíkurborgar fyrir ungt fólk en þar er 

talað um mikilvægi tómstunda. Vonandi fáum við að sjá breytingar varðandi eldra 

fólk þegar forvarnarstefnan fyrir þann aldurshóp verður til. 

 

Framtíðarsýn í málefnum eldri borgara er mikilvæg og þarf að vera heildræn og 

markviss. Í skýrslu stýrihóps um stefnumótun í málefnum aldraðra til ársins 2015 

sem heilbrigðisráðuneytið lét gera er að finna góða stefnu varðandi mörg atriði. Þar 

eru forvarnir nefndar sem eitt af aðalatriðunum en lítið fer fyrir tengingu þar við 

                                                 
63 Berglind Magnúsdóttir öldrunarsálfræðingur 2005 
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tómstundir. Skýrslan ber þess merki að hafa verið unnin nær eingöngu af fólki sem 

kemur úr heilbrigðisgeiranum og embættismönnum sem hafa skoðað umhverfið og 

peningahlið þess. Ekki er óeðlilegt að heilbrigðisstarfsfólk komi að þessari skýrslu 

að miklu leyti en farsælla hefði verið að mati höfunda að fá fleiri stéttir til að koma 

að málinu, t.d. fólk frá félagsmálaráðuneytinu. Starfsfólk úr heilbrigðisgeiranum sér 

eðlilega helst þá þætti er snúa að veikindum og umönnun, enda er því ekki ætlað 

annað hlutverk hvað varðar skýrsluna. Þáttur veikinda og þarfar fyrir heimaþjónustu 

er að sjálfsögðu mikill eftir því sem fólk verður eldra en ekki má gleyma því að stór 

hluti eldra fólks á mörg ár við góða heilsu þar sem ætti að einblína á þann þátt. 

Finna þarf leiðir til að fólk geti notið sín strax eftir starfslok og helst fyrir starfslok í 

tómstundastarfi þar sem það getur sinnt andlegri og líkamlegri heilsu sinni og aukið 

líkurnar á að halda heilsunni sem lengst.   

Væri ekki farsælla og eðlilegra að bæði heilbrigðisstéttir og aðrar stéttir sem sinna 

eldri borgurum á öðrum vettvangi, t.d. í tómstundastarfi, tómstundafræðingar, 

íþróttafræðingar, félagsráðgjafar, öldrunarsálfræðingar og þroskaþjálfar, kæmu að 

mótun slíkrar stefnu? Best hlýtur að vera að fá sem flest sjónarmið fram þegar 

svona er unnið. 

 

Það kemur alltaf betur í ljós hjá ungmennum hvað gildi tómstundastarfs er 

mikilvægt. Það má því segja að fólki sé að verða ljóst að tómstundir eru ekki síður 

mikilvægar en skólagangan. Þessi vitneskja nútímans hjálpar hins vegar ekki eldra 

fólki sem fékk ekki þessi tilboð þegar það var ungt. Því þarf að sinna því vel að 

hjálpa eldra fólki að finna sér farveg í tómstundum, bæði sem félagsskap og 

hreyfingu. Margir hinna eldri í dag hafa nú þegar fundið sér tómstundir sem betur 

fer en það er alveg ljóst að það sem er í boði er ekki nýtt sem skyldi og er það 

miður. 

 

Að lokum er ekki úr vegi að ræða stefnu Reykjavíkurborgar í málefnum eldri 

borgara þegar kemur að forvörnum og tómstundum. Eins og fram hefur komið telja 

höfundar að margt sé gott og mikið í boði þegar kemur að tómstundaframboði fyrir 

eldra fólk hjá Reykjavíkurborg. Hins vegar má segja að ekki séu allir sem að málinu 

koma og/eða vinna sér meðvitandi um tilgang þessara tómstunda, þ.e. 
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forvarnartilganginn. Alltént virðist sem ekki sé nægjanlega faglega að verki staðið. 

Það er ábyggilega margt sem gerir það að verkum og fyrst má kannski nefna 

vöntun á starfsfólki sem hefur hlotið menntun eða þjálfun til að sinna þessu 

hlutverki. Einnig má kenna því um hversu nýlega var farið að skoða tómstundir fyrir 

eldra fólk. Ræður þar eðlilega hækkandi aldur fólks og betri heilsa. Einnig hefur 

verið einblínt á heilbrigðisstéttir þegar kemur að því að gera stefnumótanir, sem er 

engan veginn nægilega gott. Ástæða er til að hafa heilbrigðisstéttir með í slíkri 

vinnu en þetta er fyrst og fremst vinna sem tilheyrir öðrum stéttum eins og 

tómstunda- og félagsfræðingum eða öðrum sem hafa svipaða menntun. Það má 

segja að nánast öll umræða um eldri borgara snúist um hvernig eigi að þjónusta 

veikindi, hamlanir, fjárhagslegar skerðingar og fleira í þeim dúr. Það vantar 

markmið og umræðu fyrir eldri borgara sem eru hraustir og þurfa annars konar 

þjónustu en frá heilbrigðiskerfinu.  
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