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ÁGRIP 

Fjölgun í hópi aldraðra er meiri en í öðrum aldurshópum vegna aukinna lífslíka og minni 

frjósemi. Mikilvægt er, bæði fyrir einstaklinginn sjálfan og samfélagið, að viðhalda og stuðla 

að heilsu á efri árum til að þau verði sem farsælust en þá getur iðja verið mikilvægt verkfæri. 

Við starfslok eiga sér stað breytingar á iðju sem fela í sér endurskoðun einstaklingsins á eigin 

venjum og hlutverkum. Misjafnt er hvernig fólk upplifir þessar breytingar og tekst á við þær. 

Tilgangur þessarar rannsóknar er að skoða þær breytingar sem verða á iðju karla á Akureyri 

eftir starfslok og hvernig þátttaka þeirra í samfélaginu er. Spurningarnar sem verkefninu er 

ætlað að svara eru: 1) Hvernig upplifa karlar á Akureyri breytingar á iðju sinni í kjölfar 

starfsloka? 2) Hvernig upplifa karlar á Akureyri þátttöku sína í samfélaginu eftir starfslok? 

Þátttakendur í rannsókninni eru níu karlar sem fóru á eftirlaun á árunum 2007 til 2012 og eiga 

lögheimili á Akureyri. Fjögur stéttarfélög á Akureyri útveguðu þátttakendur fyrir 

rannsóknina. Rannsóknin er eigindleg viðtalsrannsókn þar sem stuðst er við hálfstaðlaðan 

viðtalsramma. Aðferðir fyrirbærafræði voru notaðar við gagnagreiningu en slík 

rannsóknaraðferð er gjarnan notuð til að bæta skilning fólks á mannlegum fyrirbærum. Helstu 

niðurstöður rannsóknarinnar sýndu að upplifun karlanna af breytingum sem tengdust 

starfslokunum var almennt jákvæð þar sem þeir fylltu tíma sinn með þýðingarmikilli iðju í 

stað vinnunnar. Breytingarnar fólust meðal annars í auknu frelsi og að meiri tími gafst með 

fjölskyldu, til að sinna heimilisstörfum og stunda áhugamál. Þátttaka karlanna í samfélaginu 

var á þann veg að flestir voru virkir í ýmiss konar félagsstarfi. Heilsa var þátttakendum 

mikilvæg og þeir voru meðvitaðir um gildi virkni fyrir eigin heilsu og vellíðan.  

Lykilhugtök: Aldraðir, iðja, starfslok, þátttaka, virkni.  



iii 
 

 

ABSTRACT 

“I got my ticket to freedom“ 

Occupation of retired men in Akureyri 

The elderly population is growing more than other age-groups due to higher life-expectancy 

and lower fertility. It is important, both for the individual himself and the society, that older 

adults can promote and maintain their health and experience a successful retirement. 

Occupation is a link in this process. When retiring, occupational changes occur which calls 

for the individual to review his habits and roles. It varies how people experience these 

changes and cope with them. The aim of this study was to explore those occupational changes 

of males in Akureyri after retirement and their participation within the community. The 

research questions were as follows: 1) How do men in Akureyri experience occupational 

changes after retirement? 2) How do men in Akureyri experience their participation in the 

community after retirement? The participants of the study were nine men who retired in 2007 

– 2012 and were domiciled in Akureyri. Four labour unions in Akureyri provided participants 

for the study. The method was qualitative, based on semi-structured interviews. 

Phenomenology was used with data analysis, which is a method used when a deeper 

understanding of a human phenomenon is required. The main results of the study showed that 

the changes the men experienced in their occupations were positive as they filled their time 

with meaningful occupations instead of work. The changes lead for example to increased 

freedom and more time spent with their families and on hobbies. Most of the men were active 

members of leisure and social clubs and satisfied with their participation. Health status was 

important to them, and they were aware of the merits of an active life for their own health and 

well-being. 

Key words: Elderly, occupation, retirement, participation, engagement.  
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ÞAKKARORÐ 

Kærar þakkir færum við öllum þeim sem hafa aðstoðað okkur við gerð þessarar 

rannsóknar. Sérstakar þakkir viljum við færa leiðbeinanda okkar Kristínu Sóleyju 

Sigursveinsdóttur fyrir góða og faglega leiðsögn, mikinn stuðning og hvatningu. Starfsmenn 

stéttarfélaganna sem útveguðu viðmælendur fyrir rannsóknina fá þakkir fyrir, sem og 

karlarnir sem deildu upplifun sinni og reynslu með okkur. Þakkir færum við Ástu Kristínu 

Benediktsdóttur fyrir yfirlestur og Deborah Júlíu Robinson fyrir þýðingu ágrips. Að lokum fá 

fjölskyldur okkar innilegar þakkir fyrir ómetanlegan stuðning og hvatningu í gegnum námið.  

  



v 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“Don‘t let your age control your life.  

Let your life control your age.” 

Anthony Douglas Williams.  
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KAFLI I 

INNGANGUR 

Fjöldi þeirra einstaklinga sem eru 65 ára og eldri er að aukast í næstum öllum ríkjum 

heimsins vegna aukinna lífslíka og minni frjósemi. Fjölgun í þessum aldurshópi er meiri en 

hjá öðrum aldurshópum (World Health Organization (WHO), 2011). Ef mannfjöldaspár hér á 

landi ganga eftir verður hlutfall 67 ára og eldri komið upp í 22,6% árið 2060 en það var 

11,2% í janúar 2013. Með öðrum orðum er gert ráð fyrir að hlutfall fólks á eftirlaunaaldri 

muni tvöfaldast á næstu 50 árum (Hagstofa Íslands, 2013). Fjölgun í aldurshópnum 65 ára og 

eldri kallar á aðlögun samfélagsins til þess að tryggja þátttöku aldraðra í samfélaginu. 

Viðeigandi stefnumótun stjórnvalda í heilbrigðismálum er einn liður í því að fólk geti búið 

áfram við góða heilsu, haldið sjálfstæði sínu og lagt sitt af mörkum til samfélagsins (WHO, 

2011). Meðalævilengd Íslendinga mun halda áfram að aukast á næstu áratugum (Hagstofa 

Íslands, 2013) og árin sem fólk eyðir á eftirlaunaaldri verða fleiri (Cole, 2008). Í dag er 

meðalævilengd íslenskra karla 80,8 ár en gert er ráð fyrir því að hún verði komin upp í 86,8 ár 

árið 2060. Hjá íslenskum konum er meðalævilengd 83,9 ár í dag en árið 2060 er því spáð að 

hún verði komin upp í 88,2 ár (Hagstofa Íslands, 2013). 

Öldrun er ævilangt ferli sem hefst áður en við fæðumst og heldur áfram lífið á enda. 

Hægt er að skilgreina öldrun sem ferli sem felur í sér líffræðilega, sálfræðilega og félagslega 

uppbyggingu (Stein og Moritz, 1999). Það að eldast snýst ekki endilega um hnignun á öllum 

sviðum heldur læra margir eitthvað nýtt og öðlast nýja leikni og færni (Coppola, 2008a). 

Margir eru við góða heilsu á efri árum og eru virkir þátttakendur í samfélaginu út lífið (WHO, 

2013). Samkvæmt Stein og Moritz (1999) er heilsa aldraðra almennt betri ef þeir eru 

félagslega virkir og því er mikilvægt að huga að virkni á efri árum. 

Iðja er mikilvægt verkfæri til að viðhalda og stuðla að heilsu á eftirlaunaárum 

(Kielhofner, 2008). Iðja er hugtak sem notað er um athafnir daglegs lífs sem hafa þýðingu 
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fyrir einstaklinginn. Þessar athafnir geta til að mynda verið það að annast sjálfan sig og aðra, 

taka þátt í samfélaginu og njóta þess sem lífið hefur upp á að bjóða (Dickie, 2009; Kielhofner, 

2008; Law, Polatajko, Baptiste og Townsend, 2002). Það sem við gerum skiptir okkur miklu 

máli og er stór hluti af okkur sjálfum en samkvæmt Polatajko (vitnað til í Polatajko o.fl., 

2013) skilgreinum við okkur oft út frá því. Samkvæmt Rowles getur iðja tengt okkur við aðra, 

en Laliberte Rudman, Cook og Polatajko bentu einnig á að hún geti tengt okkur við fortíð 

okkar, nútíð og framtíð (vitnað til í Polatajko o.fl., 2013). Við sinnum ákveðnum hlutverkum 

á lífsleiðinni og yfirgefum þau síðan, líkt og gerist við starfslok (Kielhofner, 2008) en 

starfslok eru stór kaflaskil í lífi fólks og geta haft áhrif á fjölmarga þætti (Bonsang og Klein, 

2012). 

Iðjuþjálfar leggja áherslu á að efla fólk og aðstoða það við að viðhalda færni til að það 

geti stundað þá iðju sem það kýs og er því mikilvæg (Coppola, 2008a; Ingibjörg S. 

Ásgeirsdóttir og Eygló Daníelsdóttir, 2011; Law o.fl., 2002). Iðjuþjálfar geta einnig aðstoðað 

aldraða við að finna eða viðhalda áhugamálum eftir starfslok og veitt þeim stuðning og 

hvatningu til að vera virkir þátttakendur í samfélaginu. Iðjuþjálfar geta komið með hugmyndir 

að breyttu verklagi við ákveðnar athafnir og aðlögun á umhverfi aldraðra til að ýta undir 

sjálfstæði þeirra (Ingibjörg S. Ásgeirsdóttir og Eygló Daníelsdóttir, 2011). Mikilvægt er að 

iðjuþjálfar og þeir sem vinna með öldruðum hafi þekkingu á þeim breytingum sem verða í lífi 

fólks við starfslok svo hægt sé að mæta þörfum þessa hóps með tilliti til iðju og virkni í 

daglegu lífi. 

Iðja eldri karla hefur lítið verið rannsökuð hér á landi. Árið 2006 var þó gerð B.Sc.-

ritgerð um iðju karla í kjölfar starfsloka en þar leggja rannsakendur til að efnið verði 

rannsakað enn frekar. Höfundar þessarar ritgerðar hafa unnið með öldruðum samhliða námi 

og veitt því eftirtekt að færri karlar en konur sækja félagsstarf á vegum bæjarins. Í ljósi þess 
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fannst þeim áhugavert að kanna hvað karlar á eftirlaunaaldri á Akureyri tækju sér fyrir hendur 

við starfslok og hver þátttaka þeirra væri í samfélaginu. 

Tilgangur þessarar rannsóknar er að varpa ljósi þær á breytingar sem verða á iðju karla 

á Akureyri eftir starfslok og kanna þátttöku þeirra í samfélaginu. Í rannsókninni er leitað svara 

við eftirfarandi spurningum: „Hvernig upplifa karlar á Akureyri breytingar á iðju sinni í 

kjölfar starfsloka?“ og „Hvernig upplifa karlar á Akureyri þátttöku sína í samfélaginu eftir 

starfslok?“ Í rannsókninni er meðal annars skoðuð upplifun karla á Akureyri af starfslokum, 

kannað hver meginiðja þeirra er nú og með hvaða hætti þeir taka þátt í samfélaginu. Tekin 

voru viðtöl við níu karla sem hafa lögheimili á Akureyri og fóru á eftirlaun á árunum 2007 til 

2012. Viðtalsrammi byggður á Iðjusögu (Occupational therapy history interview, OPHI-II) 

(Kristjana Fenger og Guðrún Pálmadóttir, 2007) var notaður til að fá upplýsingar frá 

þátttakendum. 

Sú hugmyndafræði sem leiðir rannsóknina er Líkanið um iðju mannsins (e. Model of 

Human Occupation, MOHO) en það er yfirgripsmikið líkan sem hefur verið þróað síðustu 

þrjá áratugi og er í sífelldri endurskoðun (Crepeau, Schell og Cohn, 2009; Kielhofner, 2008). 

Líkanið skýrir hvað það er sem hvetur fólk til iðju og hvernig geta einstaklings til að 

framkvæma hefur áhrif á hvað hann tekur sér fyrir hendur. Samkvæmt líkaninu stýrir vilji, 

vanamynstur og framkvæmdageta daglegri iðju. Umhverfið hefur áhrif á þessa þætti, til 

dæmis geta efnislegar hindranir haft áhrif á iðju sem einstakling langar eða þarf að sinna 

(Kielhofner, 2008). Því er skilningur iðjuþjálfa á umhverfi einstaklingsins mikilvægur til að 

átta sig á hvort það hvetji eða torveldi þátttöku í iðju (Cole, 2010). Við gerð rannsóknarinnar 

var upplýsinga aflað um daglegar venjur þátttakenda, gildi þeirra og áhuga, hvaða iðju þeir 

hefðu valið sér meðal annars út frá því sem er í boði í umhverfi þeirra en val iðju snýr að því 

að skuldbinda sig nýju hlutverki og vana sem er hluti af því að fara á eftirlaun (Kielhofner, 

2008). 
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Hér á eftir eru meginhugtökin sem notuð eru í rannsókninni skilgreind til að ljóst sé 

hvað rannsakendur eiga við. 

Aldraðir eru samkvæmt lögum um málefni aldraða nr. 125/1999 þeir sem náð hafa 67 

ára aldri. 

Iðja hefur verið skilgreind sem athafnir daglegs lífs sem hafa þýðingu fyrir 

einstaklinginn, gefa lífinu ákveðið skipulag og endurspegla menningarleg gildi (Dickie, 

2009). Iðja er allt sem einstaklingur tekur sér fyrir hendur til að annast sig og sína, leggja sitt 

af mörkum til samfélagsins og njóta lífsins (Dickie, 2009; Kielhofner, 2008; Law o.fl., 2002). 

Starfslok eru þau tímamót þegar launþegi lætur af störfum hjá atvinnurekanda (Íslensk 

orðabók: M–Ö, 2002). 

Þátttaka er aðild að eða hlutdeild einstaklings í fjölbreytilegum aðstæðum í lífinu 

(American Occupational Therapy Association (AOTA), 2008). 

Virkni er að framkvæma af lífi og sál eða stunda iðju sem hefur þýðingu fyrir 

einstaklinginn (AOTA, 2008). 

Ritgerðin er byggð upp á þann hátt að í öðrum kafla er fræðileg heimildasamantekt þar 

sem fjallað er meðal annars um iðju aldraðra almennt og þátttöku þeirra í samfélaginu. Einnig 

er rætt um áhrif starfsloka á iðju og þær breytingar sem verða á iðju og þátttöku í kjölfar 

starfsloka. Aðferðafræðinni sem notuð er við rannsóknina er lýst í þriðja kafla og í fjórða 

kafla er greint frá helstu niðurstöðum. Í lokin er umræðukafli þar sem niðurstöður eru bornar 

saman við fræðilegar heimildir, helstu takmarkanir rannsóknarinnar eru settar fram, sem og 

hagnýtt gildi hennar og hugmyndir að framtíðarrannsóknum á viðfangsefninu. 
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KAFLI II 

FRÆÐILEG SAMANTEKT 

Í þessum kafla er fjallað um þá hugmyndafræði sem leiðir rannsóknina og helstu 

öldrunarkenningar sem settar hafa verið fram. Því næst er fjallað um aldraða almennt, þau lög 

og réttindi sem eiga við um þá og helstu þjónustuúrræði sem eru í boði fyrir aldraða á 

Akureyri. Fjallað verður um iðju á efri árum, mikilvægi þátttöku í samfélaginu, starfslok og 

þær breytingar sem verða við þau og að lokum hlutverk iðjuþjálfa með öldruðum. 

Heimilda var aflað í gagnagrunnum, á veraldarvefnum, í bókum, tímaritum og úr 

lögum og reglugerðum. Helstu gagnagrunnar sem notast var við eru: leitir.is, EBSCOhost, 

OTDbase, ProQuest Central og Google Scholar. Eftirfarandi leitarorð voru notuð: aldraðir, 

starfslok, iðja, iðjuþjálfun, þátttaka, öldrun, karlar, elderly, old people, retirement, occupation, 

occupational therapy, male, men og gender. 

 

Hugmyndafræði 

Í þessari rannsókn er Líkanið um iðju mannsins (Model of Human Occupation) sú 

hugmyndafræði sem stuðst er við. Líkanið er iðjumiðað sem felur í sér að horft er á 

einstaklinginn út frá iðju hans. Það skiptist í fjóra meginþætti sem eru: vilji, vanamynstur, 

framkvæmdageta og umhverfi sem annað hvort ýtir undir eða takmarkar þátttöku í iðju. 

Eiginleikar umhverfisins geta verið félagslegir, efnislegir, menningarlegir, efnahagslegir og 

tengdir stjórnmálum. Ákveðnar aðstæður geta skapast út frá umhverfinu og eiginleikum þess. 

Umhverfið hefur áhrif á ýmsa þætti og má þar nefna áhugahvöt mannsins og skipulag í 

daglegu lífi. Vilji snýr að áhugahvöt einstaklings og þörf hans fyrir að gera hluti, trú á eigin 

áhrifamátt og gildi. Vanamynstur samanstendur annars vegar af vana, en hann verður til þegar 

einstaklingur endurtekur sömu hlutina við sömu aðstæður, og hins vegar af hlutverkum sem 

einstaklingur hefur tileinkað sér en þau eru tilgreind af honum sjálfum og samfélaginu, til 
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dæmis starfsmaður. Vanamynstur útskýrir hvernig fólk notar tíma sinn og hvernig það er vant 

að framkvæma ákveðin verk og á það því við um karla á eftirlaunaaldri jafnt og annað fólk. 

Framkvæmdageta snýr að getu einstaklings til að framkvæma iðju með tilliti til andlegrar og 

líkamlegrar getu. Daglegar venjur fólks mótast af þeim hlutverkum sem það gegnir á hverju 

tímabili í lífinu og einstaklingar samsama sig þeim hlutverkum sem eiga við hverju sinni. 

Einstaklingar tileinka sér það atferli sem hlutverkin fela í sér og tengja það við stöðu sína í 

samfélaginu. Hlutverk hvers og eins verður hluti af því hvernig hann sér sjálfan sig 

(Kielhofner, 2008). Á mynd 1 má sjá myndræna framsetningu líkansins. 

 

Mynd 1. Líkanið um iðju mannsins (MOHO). 

 

Öldrunarkenningar 

Aldraðir búa við misgóða heilsu. Maður um sextugt getur verið farinn að sjá illa, 

gengið hokinn og notið sín best fyrir framan sjónvarpið í rólegheitum á meðan annar maður 

um áttrætt getur verið félagslega virkur og borið höfuðið hátt. Báðir þessir einstaklingar geta 

þó verið alsælir með líf sitt og fundist öldrun sín vera farsæl (Ingibjörg S. Ásgeirsdóttir og 

Eygló Daníelsdóttir, 2011). Heilsufar getur haft áhrif á eftirlaunaárin en sé heilsan góð má 

áætla að árin eftir starfslok verði farsæl (Þórir S. Guðbergsson, 2002). Það er engin ein leið að 

farsælli öldrun (Feldman, 2011) en í henni felst meðal annars að njóta virðingar sem hluti af 

samfélaginu og vera ekki skilgreindur út frá elli, vangetu eða hrörnun (Velferðarráðuneytið, 
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2013). Persónulegir þættir og aðstæður hafa áhrif á það hvernig fólk eldist (Feldman, 2011) en 

fólk getur gert ýmislegt til að stuðla að eigin velferð og vellíðan á efri árum (Cole, 2008). 

Sumir kjósa að taka minni þátt í daglegu lífi á meðan aðrir viðhalda félagslegum tengslum við 

annað fólk og sinna áhugamálum sínum (Feldman, 2011). Ljóst er að öldrun er breytileg á 

meðal fólks og ýmsir ólíkir þættir hafa þar áhrif. Margar kenningar hafa verið settar fram um 

öldrun en öldrunarkenningar geta gefið leiðbeiningar um hvernig stuðla megi að farsælli 

öldrun og ýta undir velferð og heilsu (Cole, 2008). Þegar stuðst er við kenningar í starfi ber að 

hafa í huga að engin ein kenning er algild eða svarar öllum spurningum fagmanns. Hér á eftir 

verður fjallað stuttlega um öldrunarkenningar sem geta leitt starf iðjuþjálfa með öldruðum. 

 

Kenning Lasletts um öldrun 

Laslett skipti ævinni í fjögur æviskeið og gerði ráð fyrir að tvö þeirra ættu sér stað 

fyrri hluta ævinnar en það þriðja hæfist við starfslok (Cole, 2008). Laslett lýsir þriðja 

æviskeiðinu sem hápunkti lífsins þar sem einstaklingur ber ekki lengur ábyrgð á því að ala 

upp börn eða sjá fyrir fjölskyldu (Jonsson, 2011). Margir finna fyrir frelsi þegar þeir hætta á 

vinnumarkaði þar sem vinnutengdar skyldur tilheyra fortíðinni (Laslett, 1991). Á þessu 

aldurskeiði halda einstaklingar áfram að sinna áhugamálum, viðhalda félagslegum tengslum 

og geta haldið áfram að vinna ef vinnan er gefandi. Fjórða æviskeið Lasletts á við um 

einstaklinga eldri en 80 ára en þá er gert ráð fyrir að aldraðir hafi takmarkaðri orku og þurfi að 

forgangsraða hvernig þeir nýta hana. Fjórða skeiðið er frábrugðið því þriðja að því leyti að 

áhugi einstaklinga breytist og þeir leita eftir sátt við sjálfa sig og eigin visku. Einnig dregur úr 

sjálfstæði og einstaklingar verða í auknum mæli háðir öðrum (Cole, 2008).  
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Virknikenningin 

Virknikenningin (e. activity theory) gerir ráð fyrir að einstaklingar sem eru virkir lifi 

lengur, líði betur og aðlagist betur þeim breytingum sem fylgja því að eldast (Bonder, 2001). 

Kenningin leggur upp með að fólk upplifi farsæla öldrun þegar önnur virkni er fundin í stað 

vinnunnar eftir starfslok (Feldman, 2011). Virknikenningin er talin eiga við einstaklinga á 

þriðja aldursskeiði Lasletts og útskýrir þátttöku þeirra. Þessi kenning þykir falla vel að 

grunnhugmyndum iðjuþjálfafagsins og iðjuvísindum (Cole, 2008). 

 

Samfellukenningin 

Árið 1989 kom Atchley fram með samfellukenninguna (e. continuity theory) (vitnað 

til í Cole, 2008). Hún gerir ráð fyrir því að fólk aðlagist breytingum sem verða á lífsleiðinni 

og öðlist á þann hátt vellíðan. Einstaklingar sinna sömu athöfnum en gera það í breyttu formi 

(Aitken, 2004; Bonder, 2001). Þrátt fyrir að breytingar eigi sér stað í ytra umhverfi 

einstaklingsins er samfella er varðar virkni alltaf til staðar (Berger, 2005). Talið er að fólk 

hámarki vellíðan sína með því að taka þátt í þeim athöfnum í samfélaginu sem það óskar eftir 

(Aitken, 2004). 

 

Hlédrægnikenningin 

Hlédrægnikenningin (e. disengagement theory), sem upphaflega var kynnt af 

Cumming og Henry árið 1961, gerir ráð fyrir að aldraðir dragi sig í hlé frá meginhlutverkum 

sínum og skyldum (Bonder, 2001; vitnað til í Cole, 2008). Kenningin gerir ráð fyrir að 

aldraðir taki minni þátt í því sem þeir sinntu áður þar sem þeir hafi minni áhuga á þátttöku í 

samfélaginu. Samkvæmt kenningunni gera starfslok vegna aldurs það að verkum að 

einstaklingar draga sig í hlé fyrr en ella. Með því að eyða minni orku í félagsleg samskipti eru 

einstaklingar á síðari fullorðinsárum betur í stakk búnir til að takast á við alvarlega sjúkdóma 
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sem fylgja efri árum (Feldman, 2011). Þessi kenning er talin eiga margt sameiginlegt með 

lýsingu Lasletts á fjórða aldursskeiðinu (Cole, 2008). 

Hlédrægnikenningin hefur verið gagnrýnd meðal iðjuþjálfa í gegnum tíðina þar sem 

hún er í andstöðu við hugmyndafræði þeirra (Ingibjörg S. Ásgeirsdóttir og Eygló 

Daníelsdóttir, 2011). Rannsóknir hafa leitt í ljós að lítil breyting er á fjölda áhugamála og 

þátttöku þegar einstaklingar komast á efri ár (Bonder, 2001). Sýnt hefur verið fram á að 

aldraðir eru ekki óvirkir og draga sig ekki í hlé eins og hlédrægnikenningin gerir ráð fyrir, 

heldur eru þeir virkir einstaklingar og þátttakendur í samfélaginu (Chilvers, Corr og 

Singlehurst, 2010). 

 

Aldraðir og stjórnsýsla 

Hlutfall aldraðra fer hækkandi hjá íslensku þjóðinni (Heilbrigðis- og 

tryggingamálaráðuneytið, 2003) en búast má við að á næstu 50 árum muni hlutfall 

einstaklinga á eftirlaunaaldri tvöfaldast (Hagstofa Íslands, 2013). Miðað við önnur ríki 

Efnahags- og framfararstofnunarinnar (OECD) er þróunin þó hægari hér á landi. Samhliða 

öðrum þjóðfélagsbreytingum hefur staða aldraðra breyst, einkum eftir miðja síðustu öld og til 

dagsins í dag. Þjóðfélagið hefur þróast í auknum mæli á þann veg að hlutverk fólks og staða 

þess í samfélaginu ræðst að miklu leyti af því aldursskeiði sem fólk er á fremur en aðstæðum 

þess (Heilbrigðis- og tryggingamálaráðuneytið, 2003). 

Aldraðir eru fjölbreyttur hópur sem mætir þörfum sínum með virkum athöfnum 

(Chilvers o.fl., 2010; Ingibjörg S. Ásgeirsdóttir og Eygló Daníelsdóttir, 2011). Upplifun hvers 

og eins af því að eldast er einstök þar sem aldraðir hafa ólíkar þarfir og skoðanir. Fyrir suma 

geta eftirlaunaárin verið tími til að sinna tómstundaiðju án truflunar frá vinnu, á meðan aðrir 

upplifa það að eldast á neikvæðan hátt (Craig og Mountain, 2007). 
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Lög og réttindi aldraðra 

Á Íslandi fer velferðarráðuneytið með yfirstjórn öldrunarmála (Velferðarráðuneytið, 

e.d.) en samkvæmt lögum um málefni aldraða er aldraðir þeir sem hafa náð 67 ára aldri. Í 

lögunum er að finna ákvæði sem veita öldruðum einstaklingum rétt til að fá þá heilbrigðis- og 

félagslegu þjónustu sem þeir þurfa á að halda (Lög um málefni aldraðra nr. 125/1999). 

Samkvæmt lögum um félagsþjónustu sveitarfélaga skal sveitarstjórn sjá um að félagsþjónusta 

aldraðra sé til staðar, svo sem félagsráðgjöf, heimsending matar og heimaþjónusta. 

Markmiðið með félagsþjónustu á vegum sveitarfélaga er meðal annars að stuðla að velferð 

íbúa og tryggja félagslegt og fjárhagslegt öryggi. Öldruðum skal jafnframt tryggður aðgangur 

að félags- og tómstundastarfi við þeirra hæfi. Í lögunum er einnig tekið fram að lögð skuli 

sérstök áhersla á námskeiðshald og fræðslu um réttindi aldraða og aðlögun þegar aðstæður 

breytast eins og við starfslok (Lög um félagsþjónustu sveitarfélaga nr. 40/1991). Aldraðir eiga 

að njóta jafnréttis á við aðra þjóðfélagsþegna (Lög um málefni aldraðra nr. 125/1999). 

Ennfremur kemur fram á vefsíðu Mannréttindaskrifstofu Íslands (e.d.) að virða eigi rétt 

aldraðra til persónufrelsis, aðgengis og þátttöku, sem og rétt þeirra til félagsþjónustu, atvinnu, 

tómstunda og fleira. 

Í skýrslu stýrihóps á vegum heilbrigðis- og tryggingamálaráðuneytisins, um 

stefnumótun í málefnum aldraðra til ársins 2015 eru settar fram tillögur sem stuðla eiga að 

virkri þátttöku aldraðra í samfélaginu eins lengi og kostur er meðal annars með því að bæta 

aðstöðu þeirra til atvinnuþátttöku á meðan áhugi er fyrir hendi og starfsorka leyfir. Í 

niðurstöðum skýrslunnar er bent á að eftir því sem heilsa og aðstæður leyfa finnst öldruðum 

mikilvægt að vera virkir þátttakendur í samfélaginu. Sú þekking sem aldraðir hafi öðlast sé 

dýrmæt reynsla sem nýtist samfélaginu á ýmsan hátt. Nauðsynlegt sé að stuðla að því að 

aldraðir eigi kost á störfum sem þeir hafa áhuga á að inna af hendi, hvort sem það eru launuð 

eða ólaunuð störf (Heilbrigðis- og tryggingamálaráðuneytið, 2003). 
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Úrræði fyrir aldraða á Akureyri 

Á síðustu áratugum hefur orðið mikil vitundarvakning um málefni aldraðra og hafa til 

dæmis sveitarfélög víðs vegar um landið komið til móts við aldraða með félags- og 

tómstundastarfi. Í mörgum sveitarfélögum er boðið upp á fjölbreytt starf í félagsheimilum, 

þjónustumiðstöðvum og innan öldrunarheimila (Guðrún Jóhanna Hallgrímsdóttir, 2014). Þrátt 

fyrir að gott starf sé unnið víða má alltaf gera betur til að mæta þörfum þessa sívaxandi hóps í 

samfélaginu. 

Í ársbyrjun 2014 voru íbúar Akureyrarbæjar rúmlega 18 þúsund. Í hópi 67 ára og eldri 

voru 2123 íbúar og þar af voru 969 karlar (Hagstofa Íslands, e.d.). Öldruðum einstaklingum 

sem búsettir eru á Akureyri býðst að taka þátt í félags- og tómstundastarfi, bæði skipulögðu 

og óskipulögðu. Akureyrarbær rekur þjónustu- og félagsmiðstöðvar í Víðilundi og í 

Bugðusíðu en þar er starfrækt félagsstarf fyrir fólk 60 ára og eldra og boðið er upp á ýmiss 

konar námskeið, uppákomur, afþreyingu og handverk svo eitthvað sé nefnt (Akureyrarbær, 

e.d.a). Í skýrslu Dagmarar Ýrar Stefánsdóttur og Þórodds Bjarnasonar (2005) um tómstundir 

og félagsstarf á Akureyri kom fram að sá hluti aldraðra sem aldrei stundaði félagsstarf á 

vegum Akureyrarbæjar nefndi helst skort á áhuga sem ástæðu. Þeir sem sóttu félagsstarf á 

vegum Akureyrarbæjar fóru oftast tvisvar til fjórum sinnum í viku. Almenn ánægja virtist 

vera með starfið en 70% sögðu starfið vera fjölbreytt, hvorki né sögðu 10% en 20% sögðu 

það frekar fábreytilegt. Í ljósi þessara niðurstaðna þótti ástæða til að skoða hvernig koma megi 

betur til móts við þarfir þessara einstaklinga. 

Aldraðir geta sótt um sérstakt þjónustuúrræði sem kallast dagdvöl í Víðilundi eða á 

öldrunarheimilinu Hlíð. Boðið er upp á persónulega þjónustu þar sem bæði félagslegum og 

líkamlegum þörfum einstaklinga er mætt. Dagdvölin er hugsuð fyrir fólk eldra en 67 ára sem 

býr í eigin húsnæði en þarf á stuðningi að halda, meðal annars til að geta búið lengur heima. Í 

dagdvöl eru starfandi iðjuþjálfar sem koma til dæmis að því að viðhalda færni fólks 
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(Akureyrarbær, e.d.b; Akureyrarbær, e.d.c). Einnig er öldruðum með ýmiss konar iðjuvanda 

boðið upp á ráðgjöf iðjuþjálfa sem leggur til dæmis mat á þörf fyrir hjálpartæki og önnur 

úrræði með það að markmiði að einstaklingur geti búið sem lengst heima (Akureyrarbær, 

e.d.d). Þeir sem eru 60 ára og eldri geta gengið í Félag eldri borgara á Akureyri en þar er 

unnið fjölbreytt starf (Akureyrarbær, e.d.e). Á Akureyri bjóða kirkjur einnig upp á sérstakt 

kirkjustarf sem er ætlað eldri borgurum. Þar að auki er hægt að fara á ýmis námskeið hjá 

Punktinum á Akureyri, stunda hreyfingu að eigin vali og taka þátt í ýmsum 

sjálfboðaliðastörfum, svo dæmi séu nefnd (Akureyrarbær, e.d.f). Á vegum Akureyrarbæjar 

hafa undanfarin ár verið haldin starfslokanámskeið sem þó eru ekki í boði fyrir alla bæjarbúa 

sem eru að nálgast starfslokaaldur. Þau hafa annars vegar verið í boði fyrir starfsmenn 

bæjarins, Fjórðungssjúkrahússins á Akureyri og Norðurorku og hins vegar fyrir félagsmenn 

Einingar Iðju sem starfa hjá Akureyrarbæ (Akureyrarbær, e.d.g).  

Í skýrslu um kynjasamþættingu í félagsstarfi á öldrunarheimilinu Hlíð kom fram að í 

félagsstarfinu bjóðast tækifæri til tómstundaiðju fyrir bæði kyn. Karlar eru hlutfallslega 

virkari en konur að sækja þá afþreyingu sem í félagsstarfinu er. Þrátt fyrir að karlar, sem eru 

32% af notendum, noti þjónustuna meira höfðar það sem í boði er meira til kvenna. Það sem 

hefur höfðað mest til karla eru smíðar, keila, leikfimi, bingó og spil. Mestur tími starfsmanna 

fer í að leiðbeina í handverki en karlar sækja það minnst af þeirri afþreyingu sem í boði er 

(Friðný B. Sigurðardóttir og Helga G. Erlingsdóttir, 2013). 

 

Iðja á efri árum 

Þörf mannsins til að stunda iðju af margvíslegu tagi hefur frá örófi alda einkennt líf 

hans (Iðjuþjálfafélag Íslands, e.d.). Iðja hefur verið tengd við heilsu í gegnum aldirnar (Law 

o.fl., 2002). Rannsóknir hafa sýnt að þegar fólk getur ekki lengur sinnt iðju sem er því 

mikilvæg vegna ýmissa aðstæðna sem upp geta komið getur það haft neikvæð áhrif á heilsu 
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fólks og líðan (Iðjuþjálfafélag Íslands, e.d.). Ávinningur þess að stunda iðju getur verið 

margþættur og bæði jákvæður og neikvæður. Svo dæmi sé nefnt hafa reykingar slæm áhrif á 

heilsuna en hálftíma langur göngutúr daglega getur haft góð áhrif á hana (Coppola, 2008b). 

Hvernig einstaklingar breytast og þroskast um ævina veltur á þeirri iðju sem þeir stunda á 

hverjum tíma en fólk mótast í gegnum þá iðju sem það stundar. Breytingar á iðju sem eiga sér 

stað við starfslok fela í sér endurskoðun einstaklingsins á hlutverkum sínum og venjum, sem 

og aðlögun að umhverfinu þar sem iðjan á sér stað (Kielhofner, 2008). 

Samkvæmt Carey eru þeir sem eyða þremur klukkustundum á dag eða meira í 

krefjandi iðju líklegri til að viðhalda vitrænni getu og minnka við það líkur á vitglöpum. 

Árangursríkast til að viðhalda virkni á efri árum er að taka þátt í athöfnum sem krefjast 

félagslegrar þátttöku og vitrænnar getu, eins og að spila bridds (vitnað til í Olson, 2009). 

Samkvæmt Wilcock getur virkni við iðju haft djúpstæð og jákvæð áhrif á líf aldraðra, hvort 

sem þeir eru við góða heilsu eða veikburða (vitnað til í Peyton, 2004). Þrátt fyrir hækkandi 

aldur eru aldraðir farnir að huga meira að eigin heilsu og taka þátt í ýmiss konar hreyfingu og 

íþróttum (Guðrún Jóhanna Hallgrímsdóttir, 2014). Vellíðan og góð heilsa er mikilvægur hluti 

af lífsgæðum einstaklinga (Þórir S. Guðbergsson, 2002). 

 

Viðfangsefni í daglegu lífi 

Í eigindlegri rannsókn Pepin og Deutcher (2011) voru þátttakendur fimm ástralskir 

eftirlaunaþegar af báðum kynjum. Hlutverk karlanna sem eiginmenn breyttist við starfslok þar 

sem þeir eyddu meiri tíma inni á eigin heimili en áður. Þeir lýstu því að þeir tækju meiri þátt í 

heimilisstörfum sem konur þeirra sinntu áður en sumir áttu erfitt með að fóta sig í þessum 

nýju hlutverkum inni á heimilinu. 

Niðurstöður megindlegrar rannsóknar Chilvers o.fl. (2010), þar sem þátttakendur voru 

90 talsins, karlar og konur frá Bretlandi, á aldrinum 60 til 85 ára, sýndu að næstum allir eyddu 
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tíma í eigin umsjá, við heimilisstörf og sjónvarpsáhorf. Olson (2009) talar um að fólk sæki í 

iðju líkt og að horfa á sjónvarpið til að endurnæra sig og draga sig í hlé frá álagi hversdagsins. 

Megindleg þversniðsrannsókn frá Ástralíu skoðaði samband milli lífsánægju og hlutverka. 

Þátttakendur voru alls 195, þar af 41,5% karlar, allir eldri en 65 ára. Niðurstöður sýndu að 

þátttakendur gegndu mörgum og fjölbreyttum hlutverkum en eyddu mestum tíma í flóknari 

athafnir daglegs lífs og félagslega tómstundaiðju. Það var ekki tengt aldri þátttakanda hversu 

mörgum klukkustundum þeir vörðu í þá iðju. Flestir þátttakendur, bæði konur og karlar, tóku 

þátt í sjálfboðavinnu. Aðrir voru ýmist í launaðri vinnu, sinntu umönnun eða stunduðu nám. 

Niðurstöður þessarar rannsóknar hafna þeim tilgátum að eldra fólk sé ekki afkastamikið 

(McKenna, Broome og Liddle 2007). Með hækkandi aldri eykst sá tími sem einstaklingar 

eyða í tómstundaiðju sem þeir stunda einir (McKenna o.fl., 2007). 

Ormsby, Stanley og Jaworski (2010) gerðu eigindlega rannsókn í Ástralíu sem fólst í 

að skoða reynslu fimm aldraðra karla, á aldrinum 67 til 92 ára, hvað varðar þátttöku þeirra í 

tveimur félagsmiðstöðvum í samfélaginu og gera samanburð þar á. Rannsakendur sögðu frá 

því að niðurstöður sýndu að félagsskapur annarra karla var þátttakendum mikilvægur en það 

að deila sögum sínum með öðrum og hafa einhvern að tala við skipti einnig miklu máli. 

Tengsl við aðra karla sem sóttu félagsmiðstöðina komu í staðinn fyrir tengsl við vinnufélaga 

og samstarfsmenn. Þetta skipulagða starf leiddi til þess að einstaklingarnir gátu viðhaldið 

venjum sínum og tekist á við nýjar áskoranir og það hvatti þá til að mæta eigin líkamlegu, 

félagslegu og andlegu þörfum. Þátttakendur lýstu því að þeir upplifðu árangur og ánægju af 

því að vera hluti af einhverju sem hafði áhrif á samfélagið. Það framlag var þýðingarmikið 

vegna þess að það gaf þeim tækifæri til að yfirstíga vandamál tengd heilsu og deila þekkingu 

sinni og reynslu. 
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Þátttaka aldraðra 

Þátttaka í iðju sem skiptir máli fyrir einstaklinginn er mikilvægur hluti af farsælli 

öldrun (Chilvers o.fl., 2010) og hefur þýðingu fyrir einstaklinginn, áhrif á heilsu hans og 

velferð (Polatajko o.fl., 2013). Félagsleg þátttaka er mikilvæg og hafa nokkrar rannsóknir 

beint sjónum sínum að mismunandi áhrifum hennar á heilsufar eftir kyni og aldri. Megindleg 

þversniðsrannsókn frá Suður-Kóreu kannaði samband félagslegrar þátttöku og þess hvernig 

fólk metur eigin heilsu. Þátttakendum var skipt í þrjá hópa eftir aldri en þeir sem voru 65 ára 

og eldri voru samtals 8586. Niðurstöðurnar sýndu að samband var á milli þess hvernig 

einstaklingar mátu heilsu sína annars vegar og félagslegrar þátttöku hins vegar. Aldraðir 

karlar mátu sig almennt með betri heilsu en aldraðar konur. Aldraðir hafa takmarkaðri aðgang 

að tengslum við samfélagið en aðrir aldurshópar og eru þar með í meiri hættu á félagslegri 

einangrun. Félagsleg þátttaka minnkar með hækkandi aldri en á sama tíma verða áhrif hennar 

á heilsu meiri hjá fólki eldra en 65 ára (Lee, Jang, Lee, Cho og Park, 2008). 

Þegar þátttöku á vinnumarkaði lýkur kjósa einstaklingar oft og tíðum að taka þátt í 

iðju sem uppfyllir þarfir þeirra fyrir þátttöku í félagslegum hlutverkum. Þörf fyrir þátttöku í 

félagslegum athöfnum eða sjálfboðastörfum eykst einnig (McKenna o.fl., 2007). Félagsleg 

þátttaka er mikilvæg og hagkvæm til að viðhalda góðri heilsu hjá öllum aldurshópum. Fólk 

sem tekur virkan þátt í félagslegum aðstæðum í samfélaginu hagnast meira á þátttökunni ef 

umhverfið er styðjandi (Lee o.fl., 2008) en umhverfið getur ýtt undir þátttöku í iðju og verið 

hvatning (Ormsby o.fl., 2010).  

Í eigindlegri rannsókn Wiseman og Whiteford (2009) á reynslu átta ástralskra karla í 

dreifbýli af starfslokum kom fram að karlar viðhéldu ekki einungis tengslum við staði sem 

voru þeim mikilvægir heldur einnig við annað fólk og þýðingarmikla iðju. Sener, Terzioglu 

og Karabulut (2007) gerðu megindlega rannsókn þar sem þátttakendur voru samtals 231 

tyrkneskir karlar á eftirlaunaaldri. Markmið rannsóknarinnar var að kanna lífsánægju þeirra 
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og tómstundaiðju við starfslok. Niðurstöður rannsóknarinnar sýndu að þátttaka fólks í 

tómstundaiðju ýtti undir farsæla öldrun. Rannsóknin leiddi einnig í ljós að stærsti 

mælikvarðinn á lífsánægju þeirra sem voru á eftirlaunum var að hve miklu leyti þeir stunduðu 

tómstundaiðju. 

Pettican og Prior (2011) gerðu eigindlega rannsókn í Ástralíu þar sem þátttakendur 

voru átta einstaklingar á eftirlaunum, konur og karlar. Þessi rannsókn sýndi að virkni við iðju 

var mikilvægur þáttur í breytingaferli við starfslok. Þátttakendur nefndu mikilvægi virkni við 

þýðingarmikla iðju og tengsl hennar við heilsu og velferð. Í rannsókn Ormsby o.fl. (2010) 

kom fram að þátttaka í þýðingarmiklum athöfnum hefði jákvæð áhrif á heilsu og vellíðan eldri 

karla. Þessi rannsókn sýndi fram á gagnsemi þátttöku í skipulögðu félagsstarfi fyrir heilsu og 

velferð karla. Þátttakan hjálpaði körlunum að takast á við margar áskoranir öldrunar og 

starfsloka, svo sem missi þýðingarmikilla venja, vandamál tengd heilsu og skort á tækifærum 

til að læra nýja hluti. 

Yfirvöld víða um heim reyna nú að finna lausnir fyrir heilsueflingu og farsæla öldrun 

en það er liður í forvörnum gegn ýmsum lífsstíls- eða langvinnum sjúkdómum (Holmes og 

Joseph, 2011; WHO, 2011). Hugsanlegur samfélagslegur og efnahagslegur kostnaður af 

sjúkdómum af þessu tagi eykst með hækkandi aldri og getur haft áhrif á hagvöxt þjóða 

(WHO, 2011). Sannanir eru fyrir því að félagsleg einangrun, lítill félagslegur stuðningur og 

kvíði auki einnig áhættu á sjúkdómum og dánartíðni. Niðurstöður Holmes og Joseph sýndu að 

nægri athygli hefur ekki verið beint að heilsueflingu fyrir aldraða einstaklinga en heilsueflandi 

aðgerðir geta meðal annars skilað sér í betri félagslegum tengslum, tækifærum til að læra, 

félagslegum stuðningi og félagslegri velferðarþjónustu. Þegar aldraðir búa við góða heilsu 

getur það haft góð áhrif á fjölskyldu hans og samfélagið í heild (Holmes og Joseph, 2011). 

Áhersla á félagslega þátttöku ætti að vera mikilvægur hluti heilsueflingar fyrir alla aldurshópa 

vegna þeirra jákvæðu áhrifa sem hún hefur á heilsu (Lee o.fl., 2008). 
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Starfslok 

Á lífsleiðinni tökum við að okkur ákveðin hlutverk, sinnum þeim og yfirgefum þau 

síðan (Kielhofner, 2008). Starfshlutverkið er eitt mikilvægasta hlutverk sem einstaklingar 

takast á við á lífsleiðinni (Olson, 2009). Starfslok eru stór kaflaskil í lífi fólks og hafa áhrif á 

félagsleg tengsl, líkamlega og andlega heilsu sem og fjárhag (Bonsang og Klein, 2012). Það 

eru ekki einungis kaflaskilin sem skipta máli heldur getur aðdragandi þeirra einnig verið 

mikilvægur, til dæmis hvort sátt var um hvernig þau bar að og hvað tók við í framhaldi þeirra 

(Anna Jónsdóttir, Jóna Eggertsdóttir og Sigurrós Sigurðardóttir, 1996a). Öllum þátttakendum 

í rannsókn Ormsby o.fl. (2010) fannst mikilvægt að vera líkamlega og andlega virkir á meðan 

starfslokaferlinu stóð og töldu það hafa góð áhrif. Það að viðhalda tengslum milli fortíðar og 

nútíðar getur reynst hjálpleg aðferð í starfslokaferlinu (Wiseman og Whiteford, 2009). Þegar 

hlutverkamissir var skoðaður í samhengi við ánægju með lífið kom í ljós að eftir því sem fólk 

hafði misst fleiri hlutverk því minni ánægju upplifði það (McKenna o.fl., 2007). Ef 

einstaklingar hafa viðhaldið einhverri tómstundaiðju í gegnum lífið eru miklar líkur á að þeir 

eyði meiri tíma í þessa tilteknu tómstundaiðju eftir starfslok. Mögulegt er að aldraða skorti 

frumkvæði til þess að stunda nýja tómstundaiðju eða finna sig aftur við gömul áhugamál 

þegar þeir standa frammi fyrir meiri frjálsum tíma eftir starfslok (Olson, 2009). 

 

Breytingar í kjölfar starfsloka 

Hægt er að líta á starfslok sem þýðingarmikil umskipti í lífinu sem fela í sér áskoranir 

og krefjast aðlögunar á iðju. Frá sjónarhorni iðjuvísinda hafa starfslok flókin áhrif á virkni 

einstaklings við iðju og það hvernig hann lítur á sjálfan sig (Wiseman og Whiteford, 2009). 

Margir lifa góðu lífi á eftirlaunaárunum og njóta þeirra til hins ýtrasta (Feldman, 2011). Þegar 

aldraðir komast á eftirlaun öðlast þeir ný tækifæri til að kanna eigin áhugasvið, meta hverju 
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þeir hafa áorkað í gegnum tíðina og hugsa um hvað þeir vilja gera það sem eftir er ævinnar 

(Olson, 2009). 

Ef skoðuð eru þau viðfangsefni sem fólk tekst á við á eftirlaunaaldri er ljóst að 

breytingar verða á ýmsum hlutverkum og ákveðinn hlutverkamissir á sér stað (Pettican og 

Prior, 2011). Sorgarferli getur tengst hlutverkamissi starfshlutverksins (Olson, 2009) en það 

getur reynst sumum óbætanlegt tjón og þeir geta upplifað sig sem byrði á samfélaginu (Jón 

Björnsson, 1993). Það að finna ný hlutverk í staðinn fyrir starfshlutverkið reynist sumum 

erfitt en ef svo er getur það haft neikvæð áhrif á einstaklinginn (Kielhofner, 2008). 

Hildur Þráinsdóttir og Valborg Huld Kristjánsdóttir (2006) gerðu eigindlega rannsókn 

til B.Sc.-prófs í iðjuþjálfunarfræði um iðju karla á Íslandi í kjölfar starfsloka. Þátttakendur 

voru sex karlar á aldrinum 71 til 79 ára. Niðurstöður sýndu að töluverð kaflaskipti urðu í lífi 

þeirra eftir starfslokin. Karlarnir sinntu fjölskyldunni meira en áður og sumir tóku meiri þátt í 

heimilisstörfum. Markviss þátttaka í líkamsrækt jókst hjá körlunum og nokkrir stunduðu til 

dæmis sund og göngutúra reglulega. Flestir karlanna álitu einna mikilvægast að viðhalda 

góðri heilsu þegar þeir voru spurðir um framtíðaráform. 

Rannsókn Sener o.fl. (2007) sýndi fram á tengsl milli menntunar og aukinnar 

lífsánægju eftir starfslok. Þátttakendur litu á starfslokin sem ákveðið frelsi frá starfsbundnum 

skyldum og ábyrgð og sáu tækifæri framundan. Í rannsókn Pepin og Deutcher töluðu 

þátttakendur um að eftir að þeir komust á eftirlaunaaldur hefði gefist meiri tími til að stunda 

áhugamál og sinna tómstundaiðju. Þá höfðu þeir einnig meiri tíma til að verja með 

fjölskyldunni en áður. Flestir þátttakendanna í rannsókninni virtust vera andlega tilbúnir fyrir 

starfslok og höfðu flestir ákveðið hvernig þá langaði að eyða eftirlaunaárunum í samræmi við 

áhugasvið sín. Þátttakendur töldu mikilvægt að skipuleggja eftirlaunaárin (Pepin og Deutcher, 

2011). Fjölskyldumeðlimir hlakka oft til starfsloka einstaklings og tímans sem mun gefast 

með fjölskyldunni (Sener o.fl., 2007). 
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Í skýrslu Holley um könnun sem gerð var á skipulagningu starfsloka 

Bandaríkjamanna, 40 ára og eldri, kom fram að stórum hluta einstaklinga á eftirlaunaaldri 

fannst mikilvægt að hafa lagt til hliðar peninga fyrir eftirlaunaárin. Aðeins helmingur þeirra 

sem voru 60 ára og eldri voru öruggir með að þeir hefðu nægilegt fjármagn til að lifa góðu lífi 

eftir starfslok (Holley, 2006). Í niðurstöðum Sener o.fl. (2007) kom fram að flestir 

þátttakendur einblíndu á fjárhagsleg atriði við starfslok, sem og í hvað þeir hyggðust eyða 

tímanum. 

Í flestum tilfellum eru starfslok afar jákvæð (Þórir S. Guðbergsson, 2002) en fólk er þó 

ekki alltaf tilbúið í þær breytingar sem þeim fylgja (Levasseur, Desrosiers og St-Cyr Tribble, 

2008; Sener o.fl., 2007). Einstaklingar gera sér oft ekki grein fyrir því hvað starfshlutverkið 

skipar stóran sess í lífi þeirra. Í vinnu eru einstaklingar alla jafna hluti af ákveðnum hópi og 

tengsl þeirra við vinnufélaga eru oft góð (Anna Jónsdóttir, Jóna Eggertsdóttir og Sigurrós 

Sigurðardóttir, 1996b). Sumir eiga erfitt með að bæta upp þann missi sem verður þegar 

vinnufélagarnir hverfa (Jón Björnsson, 1993). Ef breytingaferlið er ekki farsælt getur það haft 

neikvæð áhrif á velferð einstaklinga (Wiseman og Whiteford, 2009). Starfslok geta leitt af sér 

þunglyndi eða tilvistarvanda þegar fólk reynir að aðlagast nýjum lífsháttum (Olson, 2009) og 

sumir upplifa kvíða og eftirsjá við að hætta að vinna (Pepin og Deutcher, 2011). Viðhorf geta 

haft áhrif á hvernig eftirlaunaárin verða en séu þau jákvæð geta eftirlaunaárin orðið 

ánægjuleg. Séu viðhorfin hins vegar neikvæð getur það haft í för með sér hið gagnstæða 

(Anna Jónsdóttir o.fl., 1996a). Árið 2002 birti Vaillant niðurstöður sínar um hvernig megi 

aðstoða fólk við að komast yfir neikvæðar hugsanir tengdar starfslokum. Vaillant setti fram 

tillögur í fjórum liðum. Fyrst nefndi hann að tenging við aðra í samfélaginu í stað vinnufélaga 

væri vænleg. Næst taldi hann æskilegt að endurvekja þá iðju sem einstaklingur hafði gaman af 

fyrr á lífsleiðinni og í þriðja lagi að hafa sköpunarkraft sem helsta markmið og nýta hann vel. 
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Síðasti þátturinn sem Vaillant nefndi var að halda áfram að læra lífið á enda (vitnað til í 

Knotts, 2008).  

 

Hlutverk iðjuþjálfa með öldruðum 

Hlutverk og starf iðjuþjálfa er byggt á fagþekkingu og fræðum (Guðrún Pálmadóttir, 

2008). Iðjuþjálfar hafa sameiginlega sýn sem er að efla þátttöku og færni fólks ásamt því að 

veita þjónustu sem tekur mið af þörfum og óskum notenda. Hlutverk iðjuþjálfa er því meðal 

annars að efla og ýta undir færni fólks til að takast á við áskoranir í lífinu á þann máta sem 

gefur því mestan tilgang og lífsfyllingu (Law o.fl., 2002). Iðjuþjálfar aðstoða skjólstæðinga 

sína við að efla eigin færni til að taka þátt í virkum og ánægjulegum athöfnum. Þetta 

undirstrikar mikilvægi heildrænnar og skjólstæðingsmiðaðar nálgunar þar sem skjólstæðingar 

hafa val, stjórn og fjölbreytni að leiðarljósi þegar þeir mæta eigin þörfum (Chilvers o.fl., 

2010). 

Hlutverk iðjuþjálfa í vinnu með öldruðum er meðal annars að aðstoða þá við að taka 

þátt og framkvæma athafnir sem hafa þýðingu og eru þeim mikilvægar (AOTA, 2008; Foster, 

Perlmutter og Baum, 2008). Iðjuþjálfar geta því aðstoðað einstaklinga við að ná jafnvægi í 

daglegu lífi (Jonsson, 2011) og hjálpað eldra fólki að halda áfram að sinna daglegum 

athöfnum sem viðhalda heilsu þeirra og vellíðan (British Association of Occupational 

Therapists and College of Occupational Therapists, e.d.). 

Iðjuþjálfar sem vinna með öldruðum þurfa að hafa skilning á öldrunarferlinu sjálfu og 

áhrifum þess á sérstakar aðstæður aldraðra (Ingibjörg S. Ásgeirsdóttir og Eygló Daníelsdóttir, 

2011). Iðjuþjálfar ættu ekki að líta á aldraða skjólstæðinga sem einsleitan hóp heldur horfa á 

hvern og einn sem einstakling með einstaka færni við framkvæmd iðju (Kielhofner, 2008). 

Starf iðjuþjálfa með öldruðum felst að stórum hluta í að meta og styðja við færni aldraðra, til 

dæmis með því að aðlaga umhverfi, breyta verklagi og þjálfa aldraða svo þeir geti verið 
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sjálfstæðir sem lengst (Ingibjörg S. Ásgeirsdóttir og Eygló Daníelsdóttir, 2011). Meirihluti 

eldra fólks býr við góða heilsu og er fært um að framkvæma iðju en aðrir þurfa að takast á við 

takmarkanir sem krefjast aðkomu iðjuþjálfa sem leggja mat á færni og greina iðjuvanda 

(Foster o.fl., 2008). 

Iðjuþjálfar geta aðstoðað einstaklinga við að aðlagast breytingum sem verða við 

starfslok. Þegar einstaklingar komast á efri ár getur iðjuþjálfi meðal annars hjálpað þeim við 

að skapa sér ánægjulegt líf, skipuleggja nýjar venjur og athafnir sem veita ánægju (Knotts, 

2008). Einnig geta þeir komið að því að undirbúa fólk fyrir starfslok (Ingibjörg S. 

Ásgeirsdóttir og Eygló Daníelsdóttir, 2011; Pettican og Prior, 2011). Þannig má stuðla að 

farsælli öldrun þar sem þýðingarmikil iðja kemur í stað þess tíma sem fólk notaði áður í starfi. 

Þessi iðja fer eftir áhugasviði hvers og eins. 

 

Samantekt 

Öldruðum er að fjölga í heiminum og lífslíkur að aukast og þar með verða 

eftirlaunaárin fleiri. Því er mikilvægt að huga að þeim breytingum sem eiga sér stað við 

starfslok svo árin sem fylgja í kjölfarið verði sem farsælust. Það að eldast felur ekki endilega í 

sér að færni dvíni heldur búa margir við góða heilsu á efri árum og eru fullfærir um að vera 

virkir þátttakendur í samfélaginu að því marki sem þeir kjósa. Rannsóknir hafa leitt í ljós að 

þátttaka í þýðingarmikilli iðju hefur góð áhrif á velferð og heilsu fólks. Þar hafa iðjuþjálfar 

mikilvægu hlutverki að gegna, meðal annars við að hvetja, veita stuðning og aðstoða fólk við 

að aðlagast breytingum og finna iðju sem það vill eða þarf að geta sinnt og hefur gildi fyrir 

það. 
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KAFLI III 

AÐFERÐAFRÆÐI 

Í þessum kafla er greint frá rannsóknarspurningunum og aðferðinni sem notuð var við 

rannsóknina og valið á aðferðafræðinni rökstutt. Greint er frá helstu kostum 

rannsóknaraðferðarinnar og göllum hennar og farið er yfir aðferðafræðilegar takmarkanir. Enn 

fremur er sagt frá viðtalsrammanum, vali á þátttakendum, gagnasöfnun og hvernig greining 

gagnanna fór fram. Að lokum eru siðfræðilegum þáttum rannsóknarinnar gerð skil. 

Markmið þessarar rannsóknar var að kanna upplifun karla á eftirlaunaaldri á Akureyri 

á breytingum á iðju sinni og þátttöku í samfélaginu í kjölfar starfsloka. 

Rannsóknarspurningarnar sem verkefninu var ætlað að svara eru eftirfarandi: 

1. Hvernig upplifa karlar á Akureyri breytingar á iðju sinni í kjölfar starfsloka? 

2. Hvernig upplifa karlar á Akureyri þátttöku sína í samfélaginu eftir starfslok? 

 

Rannsóknaraðferð 

Notast var við eigindlega rannsóknaraðferð til að svara spurningunum sem lagt var 

upp með. Sú aðferð varð fyrir valinu þar sem hún hentar meðal annars vel þegar skoða á 

reynslu fólks sem hefur upplifað það sama, líkt og að ganga í gegnum starfslok. Áhersla 

eigindlegra rannsókna er á að fá heildræna mynd af ákveðnu fyrirbæri og skoða tengsl innan 

ákveðinnar menningar eða kerfis (Janesick, 1994). Kostir eigindlegra rannsóknaraðferða eru 

að þær skoða hlutina ofan í kjölinn, veita djúpan skilning á efninu og varpa ljósi á sýn 

þátttakenda á viðfangsefnið. Einnig er kostur að hægt er að fá staðfestingu viðmælenda á 

skilningi rannsakenda (Bailey, 1997; Sigurlína Davíðsdóttir, 2013) og lesa í líkamstjáningu 

viðmælandans (Silverman, 2010). Með megindlegum rannsóknaraðferðum er hægt er að setja 

niðurstöður fram sem staðreyndir en það er ekki hægt með eigindlegum aðferðum þar sem 

túlkun rannsakanda á orðum þátttakenda kemur fram (Bailey, 1997). Eigindleg 



23 
 

 

rannsóknaraðferð hentar vel þegar rannsakendur vilja skoða reynslu fólks sem hefur upplifað 

það sama (Sigurlína Davíðsdóttir, 2013; Silverman, 2010) til dæmis starfslok. Silverman 

greinir frá því í bók sinni að eigindleg rannsóknaraðferð sé þó ekki alltaf viðeigandi en 

mikilvægt er að meta það út frá þeirri spurningu sem ætlunin er að fá svör við (Silverman, 

2010). Í eigindlegum rannsóknum gefst ekki tækifæri til að hafa eins stóran hóp þátttakenda 

og í megindlegum rannsóknum. Þær eru tímafrekar, erfitt getur reynst að draga saman gögnin 

að lokinni gagnasöfnun og þær hafa takmarkað yfirfærslugildi (Bailey, 1997). 

 

Viðtalsrammi 

Innan ákveðinna faghópa er notkun viðtalsmatstækja algeng (Kielhofner, 2006) en þau 

beina sjónum sínum að reynslu fólks og upplifun þeirra af eigin athöfnum, aðstæðum og 

atburðum (Guðrún Pálmadóttir, 2013; Kielhofner, 2006). Viðtalsmatstæki gefa greinargóðar 

upplýsingar en gera kröfur til rannsakenda um færni í viðtalstækni og greiningu á 

upplýsingum. Upplýsingarnar eru yfirleitt fengnar með hálfstöðluðu viðtali og túlkun 

niðurstaðna er eigindleg (Guðrún Pálmadóttir, 2013). 

Í rannsókninni var stuðst við viðtalsramma þróaðan út frá Iðjusögu (OPHI-II) í 

íslenskri þýðingu Kristjönu Fenger og Guðrúnar Pálmadóttur (2007). Iðjusaga er 

hálfstaðlaður viðtalsrammi sem hægt er nýta til að safna upplýsingum um iðjusögu 

einstaklinga. Viðtalsramminn byggir á hugmyndafræði Líkansins um iðju mannsins og 

skiptist í fimm hluta þar sem spurt er um hlutverk, venjur, umhverfi, val athafna/iðju 

þátttakenda og afdrifaríka atburði (Kielhofner, 2008). Ákveðið var að sleppa einum hluta 

viðtalsrammans í þessari rannsókn, það er þeim sem fjallar um afdrifaríka atburði, og eins 

voru ekki allar spurningarnar notaðar úr hinum hlutunum. Aftur á móti var öðrum spurningum 

bætt við, til dæmis um aldur þátttakenda, upplifun og aðdraganda starfsloka, ánægju með 

þjónustuúrræði á Akureyri fyrir aldraða almennt og fyrir karla (sjá fylgiskjal A). 
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Rannsakendur tóku samtals þrjú forviðtöl áður en rannsóknin sjálf hófst til að forprófa 

viðtalsrammann. Tilgangurinn með því var að rannsakendur fengju æfingu í að taka viðtal 

eftir þessum tiltekna viðtalsramma og fá gagnrýni frá viðmælendum á uppbyggingu hans og 

efni. Forviðtölin fóru fram í mars árið 2014. Tveir viðmælendur gáfu sig fram til þátttöku í 

félagsmiðstöð 60 ára og eldri í Bugðusíðu og þriðji viðmælandinn var ættingi eins 

rannsakandans. Allir samþykktu að svara spurningum viðtalsrammans. Eftir viðtölin og 

ábendingar frá viðmælendunum hlustuðu rannsakendur saman á upptökur af viðtölunum og 

ræddu um það sem betur mætti fara og hentaði rannsókninni. Í kjölfarið voru viðeigandi 

breytingar gerðar á viðtalsrammanum. 

 

Val þátttakenda 

Þegar þátttakendur voru valdir var notast við tilgangsúrtak þar sem leitast er við að 

einstaklingar hafi sömu reynslu út frá tilgangi viðfangsefnisins (Sigríður Halldórsdóttir, 

2013). Áður en framkvæmd rannsóknarinnar hófst var haft samband við starfsmenn fjögurra 

stéttarfélaga á Akureyri og þeir beðnir að útvega þátttakendur fyrir rannsóknina, karla sem 

fóru á eftirlaun árið 2011. Öll stéttarfélögin tóku vel í beiðni rannsakenda. Starfsmennirnir 

höfðu samband við mögulega þátttakendur og fengu samþykki þeirra fyrir því að 

rannsakendur sendu þeim ítarlegri upplýsingar um rannsóknina. Að því loknu sendu 

starfsmenn stéttarfélaganna rannsakendum lista með nöfnum og símanúmerum mögulegra 

þátttakenda og var þeim sent kynningarbréf til að kynna rannsóknina nánar (sjá fylgiskjal B). 

Bréfunum var fylgt eftir með símtali þar sem þátttakendur samþykktu þátttöku og 

viðtalsstaður og tími fyrir viðtal var ákveðinn. 
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Þátttakendur  

Þátttakendur í rannsókninni voru níu karlar sem fóru á eftirlaun á árunum 2007 til 

2012. Upphaflega voru skilyrðin fyrir þátttöku að karlarnir hefðu farið á eftirlaun árið 2011 og 

hefðu því allir álíka langa reynslu af breytingum í kjölfar starfsloka. Þegar rannsakendur hófu 

að ræða við viðmælendur kom hins vegar í ljós að svo var ekki og því voru upphaflegu 

forsendurnar brostnar. Karlarnir voru á aldrinum 70 til 73 ára, bjuggu allir í sjálfstæðri búsetu 

og áttu lögheimili á Akureyri.  

 

Gagnasöfnun 

Viðtölin fóru fram á tímabilinu 24. til 31. mars 2014. Þátttakendur gátu valið hvar þau 

fóru fram og á hvaða tíma. Viðtölin fóru ýmist fram á heimilum þátttakenda eða í 

viðtalsherbergi í Háskólanum á Akureyri. Áður en viðtölin voru tekin skrifuðu þátttakendur 

undir upplýst samþykki (sjá fylgiskjal C) sem er til í tvíriti. Þátttakandi hélt eftir öðru 

eintakinu og ábyrgðarmaður rannsóknarinnar, Kristín Sóley Sigursveinsdóttir, hinu. Tekið var 

eitt viðtal við hvern þátttakenda en hver rannsakandi tók þrjú viðtöl. Í viðtalinu var aflað 

upplýsinga um iðju þátttakandans og þátttöku hans í samfélaginu. Viðtölin voru hljóðrituð á 

stafrænan diktafón og afrituð orðrétt að því loknu. Við afritun var öllum persónugreinanlegum 

þáttum breytt og viðmælendum gefin dulnefni. Lengd viðtala var á bilinu 16 til 67 mínútur, að 

meðaltali 34 mínútur. Gagnagreining fór fram eftir að gagnasöfnun var lokið. 

 

Gagnagreining 

Við úrvinnslu gagna notuðust rannsakendur við fyrirbærafræði en hún er eigindleg 

rannsóknaraðferð sem gjarnan er notuð til að bæta skilning fólks á mannlegum fyrirbærum. 

Tilgangur þess að auka skilning fólks á þessum fyrirbærum getur til dæmis verið að bæta 

þjónustu við fólk, svo sem heilbrigðisþjónustu (Sigríður Halldórsdóttir, 2013). Rannsakendur 
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lásu hvert viðtal hver í sínu lagi í upphafi og völdu heiti sem lýstu innihaldi textans. Með 

þessu var viðtalið kóðað. Síðan lásu rannsakendur hvert viðtal aftur í sameiningu og túlkun og 

skilningur rannsakanda á efninu var borinn saman. Viðtölin voru rædd ítarlega og athugað 

hvaða mynstur var að finna í frásögnum viðmælenda. Að því loknu voru viðtölin aftur lesin 

með kóðin í huga og fundin voru undir- og yfirþemu sem lýstu best upplifun þátttakanda.  

 

Siðfræðilegir þættir 

Fjórar höfuðreglur eru hafðar að leiðarljósi við gerð rannsókna þar sem uppfylla þarf 

ákveðin siðferðisleg skilyrði. Reglurnar eru sjálfræðis-, skaðleysis-, velgjörðar- og 

réttlætisreglan. Sjálfræðisreglan felur í sér að virðing sé borin fyrir einstaklingnum og 

sjálfræði hans. Skaðleysisreglan fjallar um að framar öllu skuli forðast að valda skaða. 

Samkvæmt velgjörðarreglunni er áhersla lögð á að láta gott af sér leiða og að framkvæma 

rannsóknir sem eru líklegar til hagnaðar fyrir einstaklinginn. Markmið réttlætisreglunar er að 

hver og einn fái það sem hann eða hún á skilið, sem og að þeir hópar sem hafa veika stöðu séu 

verndaðir fyrir áhættu (Sigurður Kristinsson, 2013). 

Ábyrgðarmaður rannsóknarinnar tilkynnti rannsóknina til Persónuverndar (sjá 

fylgiskjal D). Þar kom fram að fyllsta trúnaðar yrði gætt og ekki yrði hægt að rekja 

upplýsingar til þátttakenda. Öllum staðarháttum yrði einnig breytt, þátttakendum gefið 

dulnefni við afritun gagna og þeim eytt að því loknu. Grundvallaratriði í rannsóknum er að 

gæta hags þátttakenda, sýna virðingu og halda trúnað við þá (Bailey, 1997; Katrín Blöndal og 

Sigríður Halldórsdóttir, 2013). Áður en rannsóknin hófst var þátttakendum tilkynnt að þeir 

mættu hætta þátttöku á hvaða stigi sem er, án útskýringa eða nokkurra eftirmála.  
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KAFLI IV 

NIÐURSTÖÐUR 

Í þessum kafla er greint frá helstu niðurstöðum gagnagreiningar. Leitast er við að 

svara fyrrnefndum rannsóknarspurningunum: „Hvernig upplifa karlar á Akureyri breytingar á 

iðju sinni í kjölfar starfsloka?“ og „Hvernig upplifa karlar á Akureyri þátttöku sína í 

samfélaginu eftir starfslok?“ Við greiningu gagna þessarar rannsóknar komu fram þrjú 

yfirþemu: Umskipti, lífsviðhorf og umhverfi. Undir yfirþemanu umskipti eru fimm undirþemu 

en þau eru sátt við starfslok, óviðráðanlegar breytingar, frjálsræði, aðlögun að breytingum og 

breyttar venjur. Undir þemanu lífsviðhorf voru greind þrjú undirþemu sem eru jákvæðni, 

atorkusemi og ábyrgð á eigin lífi. Þemað umhverfi hefur fjögur undirþemu sem eru samfella í 

tengslum, árstíðir, fjárhagur og tækifæri og stuðningur. Á mynd 2 má sjá skiptingu í þemu á 

myndrænan hátt og hvernig samspil þeirra getur verið, en allir þættirnir hafa áhrif á hvern 

annan á einn eða annan hátt. 

 

Mynd 2. Þemu og samspil þeirra. 

Þátttakendur í rannsókninni voru níu karlar á aldrinum 70 til 73 ára sem fóru á 

eftirlaun á árunum 2007 til 2012 en þá voru þeir á aldrinum 63 til 70 ára. Átta þeirra voru 



28 
 

 

kvæntir eða í sambúð en einn var ekkill. Sex þátttakendur höfðu ekki menntað sig frekar að 

loknum barnaskóla, tveir voru með iðnmenntun og einn hafði lokið háskólaprófi. Einn þeirra, 

sem ekki hafði farið í frekara nám eftir að barnaskóla lauk, lýsti eftirsjá yfir að hafa ekki 

menntað sig frekar. 

… maður náttúrlega hefði átt að læra meira þegar maður var ungur… en 

það var bara ekkert inni í höfðinu á manni þá… maður fór bara strax að 

vinna… þá voru náttúrlega bara allir hvattir til að fara að vinna og svona… 

(Heimir). 

Aðdragandi starfsloka var ólíkur hjá viðmælendunum en algengast var að þeir hefðu 

sjálfir kosið að hætta á vinnumarkaði. 

… ég var bara ákveðinn að hætta strax og ég yrði þetta gamall sko… 

(Halldór).  

Einn viðmælandi lýsti því að ekki hefði verið allur munur á starfs- og eftirlaunum sem 

ýtti enn frekar undir ákvörðun hans að hætta að vinna þegar hann hafði aldur til. Hinum 

viðmælendunum var ýmist sagt upp vegna aldurs, samdráttar vegna efnahagshruns eða 

breytinga í samfélaginu. 

… ég var bara orðinn of gamall, ég mátti ekki vinna lengur… (Eyjólfur). 

 

Umskipti 

Í þessu þema er fjallað um þau umskipti sem áttu sér stað við starfslok karlanna, 

upplifun þeirra af þeim og hvernig þeim tókst að aðlagast breytingum sem þeim fylgdu.  

 

Sátt við starfslok 

Í viðtölunum kom fram að karlarnir upplifðu starfslokin sem ákveðin kaflaskil í lífinu. 

Þeir litu þó ekki á það sem endapunkt að yfirgefa vinnumarkaðinn því þeir sáu tækifæri fram 

undan þar sem hægt væri að nýta frjálsan tíma á þann hátt sem þeir óskuðu. Kaflaskilin sem 
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fylgdu starfslokunum höfðu mismunandi áhrif á líf viðmælenda en þegar þeir voru beðnir um 

að lýsa upplifun sinni af starfslokunum lýstu flestir henni sem góðri og sögðu að þeir kynnu 

betur að meta lífið eftir starfslok en fyrir þau. Viðmælendur lýstu ákveðinni sátt með lífið og 

hlutskipti sitt. 

Það að hætta að vinna sko, þetta er að hluta til eins og að hörfa til fortíðar, 

með að ráðstafa sínum tíma… (Erlingur).  

Ýmsar ástæður voru nefndar fyrir því að það hentaði betur að vera á eftirlaunum.  

Þetta hentar mér miklu betur, ég er í rauninni latur maður… þannig að það 

er ósköp gott að geta gert bara það sem mann langar til… (Arnar).  

Ég kann ágætlega við þetta eins og þetta er sko… ef ég hefði séð fram á að 

ég yrði frekar súr með lífið þá hefði ég bara haldið áfram að vinna, af því 

að ég gat það alveg… (Guðlaugur).  

Mjög góð… alveg mjög góð… Mér leið alveg vel frá fyrsta degi, hef ekki séð 

eftir því einn klukkutíma… (Heimir). 

 

Óviðráðanlegar breytingar 

Þó upplifðu ekki allir að eftirlaunaárin væru farsælli en árin á undan. Einn viðmælandi 

lýsti því að það hefði hentað honum betur að vera á vinnumarkaði þrátt fyrir að hann hafi 

sjálfur óskað eftir því að hætta að vinna. Á þessum tíma urðu fleiri breytingar á lífi hans. 

Hann missti eiginkonu sína sem hafði áhrif á upplifun hans og líðan eftir starfslok. 

… ég einhvern veginn, eftir að konan dó þá bara dofnaði maður allur upp 

einhvern veginn og… og datt út úr öllu einhvern veginn… (Símon). 

Sumir lýstu því að þeir væru hættir að stunda eitthvað sem áður skipaði stóran sess í 

lífi þeirra. Ástæðurnar fyrir því voru af ýmsum toga, til dæmis vegna tímaskorts eða 

aldurstengdra breytinga. 
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Ég var svolítið við veiðar, stangveiðar, ég er eiginlega hættur við það 

núna… ég hafði ekki áhuga á því lengur, átti orðið erfitt að ganga með 

ánum… (Sölvi). 

 

Frjálsræði 

Þónokkur samhljómur var meðal viðmælenda varðandi starfslokin og var frjálsræði 

þeim ofarlega í huga. Eftir starfslokin gátu þeir ráðstafað tíma sínum sjálfir og valið í hvað 

þeir vörðu honum. Einn viðmælenda talaði um frelsi sem hann fann fyrir þegar hann hætti á 

vinnumarkaði. 

Þarna var ég bara að fá framtíðarfrelsi. Þetta voru bara endalausir 

laugardagar… (Erlingur). 

… maður er frjálsari í dag. Ekki bundinn við neitt, þannig… (Sölvi). 

Misjafnt var hvernig viðmælendur nýttu frjálsræði sitt. Einn viðmælandi fór seint að 

sofa og vaknaði seint á morgnana og var sáttur við að getað ráðstafað tíma sínum sjálfur. 

 

Aðlögun að breytingum 

Viðmælendur tókust almennt á við breytingarnar sem fylgdu starfslokunum með 

jákvæðu hugarfari og fundu leiðir til að aðlagast nýju fyrirkomulagi. Ljóst er að upplifun 

einstaklinga af starfslokum er ólík en ætla má að erfiðleikar geti komið upp þegar aðlagast 

þarf breytingum í lífinu. Sumum tókst vel að aðlagast þessum breytingum og voru tilbúnir í 

þær þegar þær áttu sér stað en öðrum reyndist þetta erfitt tímabil sem tók tíma að vinna úr. 

Einn viðmælendanna fann fyrir eirðarleysi en annar sagði mikilvægt að finna að hann væri 

einhvers nýtur eftir starfslokin. Hann lýsti því að það hefði tekið hann svolítinn tíma að finna 

út hvað hann gæti gert við tíma sinn og hvað hann vildi gera.  

… upplifun mín var svona, það tók svolítinn tíma að… æi maður varð 

kannski ekki beint þunglyndur heldur maður varð svona stirður… og það 
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var nú í mánuð sem ég gerði ekki neitt… ég var alltaf að pæla í hvað ég 

gæti gert… (Sindri). 

Hann taldi mikilvægt að menn fyndu sér eitthvað að gera þegar á eftirlaunaaldurinn 

væri komið til að drepa tímann og koma í veg fyrir þunglyndi.  

 

Breyttar venjur 

Misjafnt var hvort viðmælendur höfðu komið sér upp föstum venjum eftir starfslok. 

Sumir höfðu dagana breytilega frá degi til dags meðan aðrir vöknuðu alltaf á sama tíma á 

morgnana og voru með ákveðið dagskipulag. Þær föstu venjur sem karlarnir höfðu komið sér 

upp voru til að mynda að spila bridds, dunda í bílskúrnum eða lestur blaða og bóka. Þegar 

viðmælendur hættu vinnu gafst aukinn tími til að sinna áhugamálum og því sem þeim fannst 

skemmtilegt, til dæmis að fara í leikhús, á kaffihús, tónleika og gömlu dansana um helgar.  

Flestir viðmælenda lýstu því að helgin væri ekki frábrugðin virkum dögum. Allir 

dagar væru meira og minna svipaðir eftir að þeir luku störfum og erfitt væri að greina á milli 

daga. 

… þetta eru allt helgar orðið hjá manni hvort sem er… (Sölvi). 

Sumum viðmælendum fannst gott að hafa skýr skil á milli helga og virkra daga og 

einn talaði um að það væri gott að hafa helgar því þá gæfist tími til að slaka á og þá ætti hann 

í meiri samskiptum við fjölskyldu og vini. 

Flestir viðmælanda greindu frá því að eftir að þeir komust á eftirlaun hefði gefist meiri 

tími á eigin heimili og til að sinna ýmsum verkefnum heima fyrir. 

Þú tekur meiri þátt í svona inniverkum heldur en að þú gerir þegar þú 

vinnir átta eða tíu tíma… (Sindri). 

Hlutverk karlanna innan veggja heimilisins var mismunandi. Sumir sáu um að vaska 

upp, ryksuga, sjá um bílinn og matinn en þó gátu ekki allir nefnt sérstakt hlutverk sem þeir 
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sinntu á heimilinu. Viðmælendur lýstu því að eftir starfslokin hefðu þeir meiri tíma með 

fjölskyldu og við að aðstoða börn og barnabörn við ýmislegt og var þessi tími þeim dýrmætur. 

 

Lífsviðhorf 

Í þessu þema er viðhorfum viðmælenda til starfslokanna og daglegs lífs lýst en í 

viðtölunum komu fram fjölbreytileg viðhorf til lífsins og staðfesting á mikilvægi iðju kom 

víða fram.  

 

Jákvæðni 

Sýn viðmælenda á lífið hafði áhrif á hvernig þeir tókust á við breytingarnar sem 

fylgdu starfslokunum og aðlögun að þeim. Það að hafa jákvæðni og léttleika að leiðarljósi 

getur auðveldað einstaklingum að takast á við daglegt líf og slíkt viðhorf kom víða fram hjá 

viðmælendum. Viðmælendur töluðu allir um að þeim leiddist sjaldan. 

… ég hef aldrei látið mér leiðast… ég hérna rækta það ekki sko, skilurðu. 

(Guðlaugur). 

Ef sú staða kom upp að þeim leiddist höfðu þeir komið sér upp bjargráðum til að 

takast á við leiðann. Sumir lögðu sig, fundu sér eitthvað að gera eða höfðu ekki áhyggjur af 

því. Einn viðmælandi nefndi að hann hefði alltaf verið sjálfum sér nægur í gegnum tíðina og 

var þeirrar skoðunar að það þyrfti ekki alltaf að vera að skapa tækifæri fyrir fólk heldur ætti 

það að geta fundið sér eitthvað sjálft að gera. Í viðtalinu kom fram jákvætt viðhorf gagnvart 

viðfangsefnum í lífinu sem lýsir sér best í eftirfarandi orðum hans: 

… allt hefur sinn tíma… þannig að ef eitthvað gengur ekki þá bara er það 

svoleiðis… og ef það gengur þá er það bara náttúrlega fínt… maður er 

ekkert að stressa sig á hlutunum sko… (Arnar). 
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Atorkusemi 

Almennt fannst viðmælendum mikilvægt að hafa eitthvað fyrir stafni. Þeir voru flestir 

iðjusamir og tóku sér ýmislegt fyrir hendur en þeim fannst það skipta máli fyrir vellíðan sína. 

… mér líður bara illa ef ég hef ekkert að gera. (Halldór).  

Þeir voru ekki allir með fastar venjur en það þýddi ekki að þeir væru aðgerðalausir. 

Allir viðmælendurnir voru virkir á sinn hátt, sinntu fjölbreyttum viðfangsefnum og vörðu tíma 

sínum í það sem þeim þótti mikilvægt. Einn viðmælandi nefndi að hann og konan hans reyndu 

að taka þátt í sem flestu eftir því sem þau hefðu áhuga á. Eftir starfslok gafst viðmælendum 

meðal annars meiri tími til að sinna viðhaldi á heimilinu.  

Allir viðmælendur horfðu á sjónvarp eða undu sér við tölvu sér til dægrastyttingar. 

Flestir viðmælenda stunduðu hreyfingu af einhverju tagi, líkt og sund, golf, leikfimi, dans og 

gönguferðir. Hluti viðmælenda sinnti athöfnum sem þeir ólust upp við og höfðu sinnt alla tíð. 

Þessum áhugamálum fylgdi ekki einungis hreyfing heldur einnig félagsskapur sem körlunum 

var mikilvægur. Þriðjungur viðmælanda sagðist stunda hestamennsku en þó var misjafnt hve 

miklum tíma þeir vörðu í hana. 

… það er svo mikið að gera í hestunum að ég hef ekki tíma til að gera 

neitt… (Sindri). 

 

Ábyrgð á eigin lífi 

Flestir viðmælendur greindu frá því að þeir skipulegðu almennt ekki líf sitt langt fram 

í tímann en sumir settu sér markmið, þó frekar til skamms tíma. 

… mér finnst alveg ferlega erfitt að ákveða eitthvað sem á að gerast í 

september, eða jafnvel miklu nær, það er miklu þægilegra bara á morgun. 

(Guðlaugur). 

Markmiðin sem viðmælendurnir settu sér voru ýmist tengd komandi mánuðum eða að 

halda góðri heilsu. 
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Ég hugsa svolítið um það að hafa mig í lagi, sjálfan sko… (Heimir). 

Almennt töluðu viðmælendur um að þeim fyndist framtíðin björt en heilsan gegndi þar 

mikilvægu hlutverki. 

Ég vona bara að ég haldi heilsu sem lengst… ef að það er þá eru manni 

allir vegir færir… (Eyjólfur). 

Annar viðmælandi benti jafnframt á mikilvægi þess að lifa í núinu þar sem ekki er 

hægt að vita hvað framtíðin ber í skauti sér. Aldurstengdar líkamlegar breytingar voru farnar 

að hafa áhrif á líf viðmælendanna en þeir létu það ekki hafa áhrif á sig.  

Ég sé nú framtíðina svona niður á við… ég finn auðvitað fyrir því að… ég 

er ekki með sömu orku eins og þegar ég var þrítugur. (Erlingur). 

 

Umhverfi 

Í þessu þema er fjallað um umhverfið og hvernig það hafði áhrif á líf viðmælendanna, 

hvort sem það var í formi stuðnings frá fjölskyldu eða vinum, tækifæra sem gáfust í 

samfélaginu eða hindrana.  

 

Samfella í tengslum 

Viðmælendur greindu frá því að starfslokin hefðu haft áhrif á samskipti við 

vinnufélaga þar sem þau ýmis minnkuðu eða rofnuðu alveg. Þegar þessi tengsl við 

vinnufélaga breyttust lýstu viðmælendur viðbrigðum og nefndu að þeir hefðu haft meiri 

félagsskap á meðan þeir voru á vinnumarkaði. Til að mæta eigin félagslegum þörfum eftir 

starfslok sóttu þeir meira í tengsl við fjölskyldu og vini. Makinn varð stærri hluti af daglegu 

lífi en áður þar sem meiri tími gafst til samverustunda. Ekki höfðu allir makann sér við hlið en 

það hafði áhrif á þátttöku í samfélaginu.  
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Árstíðir 

Í viðtölunum kom fram að veðurfar og árstíðir höfðu töluverð áhrif á hvað karlarnir 

tóku sér fyrir hendur hverju sinni. Margir viðmælendur nefndu að á sumrin gæfust fleiri 

tækifæri til að sinna áhugamálum og verkum utandyra, svo sem að sinna garðinum og 

viðhaldi á húsum. Á veturna töluðu karlarnir um að tíðarfar hefði mikil áhrif á hvað þeir gerðu 

og gat snjórinn til að mynda verið hindrun. 

Svo er veturinn náttúrlega bara miklu erfiðari en sumarið… mér finnst ég 

vera einangraðri yfir veturinn heldur en sumarið. (Símon). 

 

Fjárhagur 

Í viðtölunum kom fram að fjárhagur skipti máli á eftirlaunaárunum. Einn viðmælandi 

greindi frá því að honum fyndist mikilvægt að vera fjárhagslega sjálfstæður og tók fram að 

hann hefði undirbúið starfslokin fjárhagslega að einhverju leyti. Hann var eini viðmælandinn 

sem nefndi það. Annar viðmælandi hafði gert sér í hugarlund að eftirlaunaárin yrðu öðruvísi 

með tilliti til fjárhags. 

Ég hélt að þetta yrði nú svona öðruvísi líf að maður gæti farið að… gera 

meira og hafa það gott en tekjurnar hafa svo sem ekkert leyft það beint. 

(Símon). 

 

Tækifæri og stuðningur 

Almennt voru viðmælendur sammála um að tækifæri til þátttöku í tómstundaiðju væru 

til staðar í samfélaginu en það þyrfti að bera sig eftir þeim. Hluti karlanna nefndi að mikilvægt 

væri að huga að þeim sem ekki fengju sig af stað í félagsstarf eða annars konar félagsskap af 

sjálfsdáðum. Í því samhengi væri mikilvægt að veita þeim viðeigandi stuðning og hvatningu 

vegna þess að það væru alltaf einhverjir sem yrðu útundan í samfélaginu. Einn viðmælandi 

tjáði reiði sína gagnvart stjórnvöldum: 
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Ég held að þetta sé bara að þau gleymi þessu fólki þegar það er komið yfir 

sextíu og sjö ára aldur. Þá gleymist þetta fólk… svona eins og ég og mínir 

líkir… (Sindri). 

Viðmælendur voru almennt virkir og tóku þátt í ýmiss konar félagsskap, eins og 

klúbbastarfi, Félagi eldri borgara, spilahópum og stjórnmálum svo dæmi séu nefnd. 

… ég er… í einum svona gamla karla félagsskap… einu skilyrðin eru þau að 

að menn séu hættir að mæta eins og vitleysingar í vinnu á hverjum 

morgni… (Eyjólfur). 

Lítill hluti viðmælenda tók þátt í sjálfboðaliðastarfi en þeir sem það gerðu fannst 

vinnan skemmtileg og gefandi. 

Ég er ekki að þessu til að fá peninga fyrir það… ég á nóg af því, þetta er 

bara góður félagsskapur og skemmtilegt starf. (Heimir). 

Fæstir viðmælenda höfðu leitt hugann að því að taka þátt í félagsstarfi á vegum 

Akureyrarbæjar en sumir vissu þó hvað væri í boði. Einum viðmælanda þóttu úrræðin fyrir 

aldraða léleg og hann taldi að kynningin á félagsstarfinu þyrfti að vera meiri.  

Mér finnst það lélegt, það er bara eitt orð yfir það. Bara ömurlega lélegt… 

(Sindri). 

Hinir viðmælendurnir voru hins vegar á öðru máli en Sindri, töldu margt vera í boði 

fyrir þá sem vildu og að fólk gæti fundið margt við sitt hæfi. 

… ég held að ef fólk ber sig eftir því þá geti það fundið eitthvað að gera… 

til dæmis hérna á Akureyri… (Heimir). 

Einungis einn viðmælandi tók þátt í skipulögðu félagsstarfi á vegum Akureyrarbæjar. 

Helstu ástæður þess að hinir viðmælendurnir tóku ekki þátt í þess konar starfi voru ýmist að 

þá vantaði utanaðkomandi hvatningu eða þeim fannst þeir ekki vera orðnir nægilega gamlir til 

að taka þátt í því. 
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… mér finnst bara allir vera orðnir svo gamlir þar… að ég legg bara varla í 

það… Ég er svo frískur enn þá sko. (Halldór). 

Sumir viðmælendanna töldu að karlar tækju ekki eins mikið þátt í félagsstarfi á vegum 

bæjarins og konur. Aðrir töldu þá taka þátt í ýmsu, til dæmis útskurði. 

… þeir eru miklu linari svona að fara í ýmislegt heldur en konur… þær eru 

hálfpartinn meiri félagsverur… (Halldór). 

Á heildina litið voru karlarnir sáttir við þátttöku sína í samfélaginu og tóku þátt að 

eigin frumkvæði og upp að því marki sem þeir óskuðu. Á þeim tíma sem liðinn var frá 

starfslokum höfðu þeir fundið út hvers konar þátttaka hentaði þeim og flestir náðu að koma 

sér af stað að sjálfsdáðum. 

 

Samantekt 

Upplifun karlanna af starfslokunum var almennt góð og þeir voru sáttir við að hætta að 

vinna. Flestum þótti missirinn við starfslokin ekki mikill og hann var þeim almennt ekki 

þungbær. Þeir fylltu tíma sinn með þýðingarmikilli iðju sem hafði jafnvel setið á hakanum á 

meðan þeir voru á vinnumarkaði. Viðmælendur þessarar rannsóknar töluðu um að töluverð 

breyting hefði orðið á hlutverkum og venjum þeirra eftir starfslok. Helstu breytingarnar sem 

karlarnir upplifðu voru að meiri tími gafst inni á heimilinu og til að sinna fjölskyldutengdum 

hlutverkum. Eftir starfslok héldu karlarnir virkni í daglegu lífi og tóku þátt í þeirri iðju sem 

þeir kusu og höfðu ánægju af. Einungis einn viðmælandi tók þátt í skipulögðu félagsstarfi á 

vegum Akureyrarbæjar en hinir voru virkir í annars konar félagsskap. Áberandi var að 

körlunum fannst mikilvægt að halda virkni eftir starfslok og staðfesting á mikilvægi iðju kom 

víða fram í máli þeirra. Flestir viðmælendanna höfðu jákvætt lífsviðhorf og voru með 

framtíðaráform um að huga að heilsunni. 
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KAFLI V  

UMRÆÐUR 

Í þessum kafla eru helstu niðurstöður rannsóknarinnar dregnar fram og bornar saman 

við fræðilegar heimildir og rannsóknir á efninu. Engar rannsóknir eru til um efnið sem hér er 

til umfjöllunar, það er upplifun karla á Akureyri á breytingum á iðju og þátttöku eftir 

starfslok, og því er áhugavert að skoða það frekar. Auk þess verður greint frá hugsanlegum 

takmörkunum rannsóknarinnar og hagnýtu gildi hennar fyrir iðjuþjálfunarfagið og aðra. Loks 

eru settar fram hugmyndir að framtíðarrannsóknum á viðfangsefninu. 

 

Breytingar á iðju 

Rannsóknin leiddi í ljós að starfslok bar að með ólíkum hætti og upplifun karlanna af 

þeim var ólík. Þeir höfðu þó almennt jákvætt viðhorf til lífsins og voru sáttir við lífið eftir 

starfslokin en samkvæmt Önnu Jónsdóttur o.fl. (1996a) geta viðhorf haft áhrif á hvernig lífið 

verður. Eftirlaunaárin verða þannig oft ánægjuleg ef viðhorf eru jákvæð. Á heildina litið var 

upplifun karlanna af starflokunum jákvæð en það er í samræmi við það sem Þórir S. 

Guðbergsson (2002) fjallar um í bók sinni, þar sem hann segir að fólk upplifi það oftast á 

jákvæðan hátt að komast á eftirlaunaaldurinn. Sumum reyndist þó erfitt að vinna úr 

starfslokunum en samkvæmt Olson (2009) geta einstaklingar upplifað þunglyndi þegar þeir 

reyna að aðlagast breyttum lífsháttum. Rannsóknin leiddi einnig í ljós að eftirsjá getur verið 

hluti af því að fara á eftirlaun þrátt fyrir að einstaklingar hafi ákveðið sjálfir að hætta að vinna. 

Pepin og Deutcher (2011) segja frá því að sumir þátttakendur í rannsókn þeirra lýstu eftirsjá 

og kvíða eftir starfslokin. 

Í niðurstöðum þessarar rannsóknar kom fram að flestir karlanna sáu tækifæri eftir 

starfslokin til að verja tíma sínum í annað en vinnu. Þessu svipar til þess sem Craig og 

Mountain (2007) greindu frá í rannsókn sinni. Niðurstöður þessarar rannsóknar sýndu enn 
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fremur að eftir starfslokin upplifðu karlarnir frelsi frá starfsbundum skyldum og gátu ráðið 

tíma sínum sjálfir. Eins og fram kemur í kenningu Laslett (1991) um æviskeiðin fjögur 

upplifa margir frelsi í byrjun þriðja aldurskeiðsins sem hefst við starfslok. Einnig tala Sener 

o.fl. (2007) um ákveðið frelsi sem felst í því að ljúka starfsbundum skyldum og fara á 

eftirlaun. Í frásögnum karlanna má sjá að þeir nýttu frelsi sitt á mismunandi hátt, til dæmis til 

að sinna fjölbreyttri tómstundaiðju, heimilinu og fjölskyldunni. Í þessu sambandi má nefna 

rannsókn Pepin og Deutcher (2011) en þær sýna svipaðar niðurstöður.  

Viðmælendur töldu almennt að þeim hefði tekist vel upp við að finna sér ný 

viðfangsefni eða viðhalda því sem þeir höfðu áður fengist við. Fram kom að það reyndist ekki 

öllum auðvelt að finna sér iðju í stað vinnunnar en samkvæmt virknikenningunni verður 

öldrunin farsælli þegar önnur virkni er fundin í stað vinnunnar (Feldman, 2011). Körlunum 

tókst almennt vel að aðlagast þeim breytingum sem urðu á lífi þeirra við starfslok. Þetta fellur 

vel að samfellukenningunni þar sem gert er ráð fyrir að aðlögunin gangi vel og fólk öðlist 

vellíðan í lífi sínu (Aitken, 2004; Bonder, 2001). En það getur haft neikvæð áhrif á velferð 

einstaklinga ef breytingaferlið er ekki farsælt (Wiseman og Whiteford, 2009). Yfirleitt lýstu 

karlarnir sér sem iðjusömum og fannst skipta máli fyrir eigin vellíðan að hafa eitthvað fyrir 

stafni. Það sem viðmælendur tóku sér fyrir hendur eftir starfslokin tengdist oftast á einn eða 

annan hátt því sem þeir höfðu fengist við fyrir starfslokin og þeir stunduðu gjarnan sömu 

áhugamál og áður. Þetta styður samfellukenningin sem bendir á að ekki verði miklar 

breytingar á lífsstíl einstaklinga milli æviskeiða (Berger, 2005). Rannsóknir hafa sýnt að fjöldi 

áhugamála og þátttaka breytist lítið þegar einstaklingar komast á efri ár (Bonder, 2001) og 

Olson (2009) bendir á að meiri líkur eru á að einstaklingar viðhaldi tómstundaiðju eftir 

starfslok hafi þeir sinnt henni áður.  

Eftir starfslok var misjafnt hvort fastar venjur hefðu myndast hjá viðmælendunum en 

starfslokin höfðu áhrif á fyrri venjur, þó í mismiklum mæli. Sumir lýstu því að lítill munur 



40 
 

 

væri á vikudögum eftir að starfshlutverkinu lauk en samkvæmt Kielhofner (2008) mótast 

daglegar venjur fólks af þeim hlutverkum sem það gegnir hverju sinni. Því er ljóst að þegar 

starfshlutverkinu lýkur verða breytingar á venjum líkt og viðmælendur greindu frá. Karlarnir 

lýstu einnig breytingum á hlutverkum þegar þeir fóru af vinnumarkaði en Kielhofner (2008) 

bendir á að hlutverk geti tengst því hvernig einstaklingur sér sjálfan sig og hver staða hans í 

samfélaginu er. 

Helsta breytingin sem varð á iðju karlanna í kjölfar starfslokanna var sú að meiri tími 

gafst með fjölskyldu, til að sinna áhugamálum og njóta þess sem lífið hefur upp á að bjóða. 

Þetta frelsi sem viðmælendur lýstu kom rannsakendum ekki á óvart. Rannsakendum fannst þó 

athyglisvert hversu iðjusamir karlarnir voru og hve vel þeim tókst að aðlagast nýjum venjum 

með jákvæðu viðhorfi og hve sáttir þeir voru við hlutskipti sitt í lífinu. 

 

Þátttaka í samfélaginu 

Umhverfið hafði áhrif á líf allra karlanna á einn eða annan hátt. Greinilegt var að 

veðurfar og árstíðir höfðu áhrif og fleiri tækifæri til þátttöku í iðju gáfust á sumrin. Umhverfið 

getur verið hvatning og ýtt undir þátttöku í iðju (Ormsby o.fl., 2010) og samkvæmt Lee o.fl. 

(2008) tekur fólk frekar þátt í samfélaginu ef umhverfið er styðjandi. Fáir viðmælenda sinntu 

sjálfboðaliðastarfi en þeir sem það gerðu unnu það af áhuga og það veitti þeim ánægju. Við 

starfslok kjósa einstaklingar oft og tíðum að taka þátt í iðju sem uppfyllir þarfir þeirra fyrir 

þátttöku í félagslegum hlutverkum, til að mynda sjálfboðaliðastörfum (McKenna o.fl., 2007).  

Karlarnir töldu mikilvægt að sýna sjálfstæði og bera sig eftir því félagsstarfi sem í 

boði var ef viðkomandi hefði áhuga á því. Margt er í boði á Akureyri fyrir aldraða og þar er 

unnið fjölbreytt starf en alltaf má gott bæta. Hvatning er mikilvægur þáttur til að ýta undir 

þátttöku, til dæmis í félagsstarfi, en þá er mikilvægt að umhverfið sé styðjandi. Niðurstöður 
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þessarar rannsóknar sýndu að viðmælendurnir voru meðvitaðir um það sem í boði var en töldu 

að ef til vill hefðu sumir þörf fyrir aðstoð við að nýta þau úrræði sem í boði eru. 

Í viðtölunum kom fram að tengsl við samstarfsfólk minnkuðu við starfslok. 

Viðmælendurnir mynduðu tengsl við aðra hópa eftir að tengslin við vinnufélaga rofnuðu og 

það gaf þeim færi á að mæta eigin félagslegu þörfum. Þetta er í takt við það sem fræðilegar 

heimildir hafa sýnt en Ormsby o.fl. (2010) segja að með samneyti við aðra sé hægt að bæta 

upp fyrir tengsl við vinnufélaga sem ekki eru lengur til staðar. Niðurstöður þessarar 

rannsóknar sýndu að tenging við aðra í samfélaginu var körlunum mikilvæg eftir starfslok, 

sem og að vera virkir í því sem þeir höfðu ánægju af, en samkvæmt Vaillant (2002) er það 

vænleg leið til að takast á við starfslokin. 

Í niðurstöðunum kom fram að heilsan var viðmælendum mikilvæg og þeir vonuðust 

eftir að hún yrði góð í framtíðinni, því þá væru þeim allir vegir færir og þeir gætu áfram tekið 

þátt í samfélaginu. Þessar niðurstöður eru í samræmi við heimildir sem sýna að aldraðir hugi 

almennt vel að heilsu sinni en hún er talin mikilvægur hluti af lífsgæðum einstaklinga (Lee 

o.fl., 2008; Ormsby o.fl., 2010; Þórir S. Guðbergsson, 2002). Sér til heilsubótar stunduðu 

karlarnir hreyfingu af ýmsu tagi en henni fylgdi einnig félagsskapur sem var þeim 

mikilvægur. Rannsakendur telja að heilsuefling fyrir aldraða sé mikilvæg til að viðhalda góðri 

heilsu sem lengst og mikilvægt sé að gefa henni meira vægi í náinni framtíð.  

Að mörgu er að huga þegar starfslokin nálgast. Margir huga að fjármálum (Sener o.fl., 

2007) en þau geta haft áhrif á þátttöku einstaklinga í samfélaginu, líkt og kom fram í þessari 

rannsókn. Í viðtölunum var ekki spurt sérstaklega um fjárhag en í niðurstöðum 

rannsóknarinnar komu sumir viðmælendur inn á fjárhagsleg atriði. Hjá einum viðmælenda 

höfðu tekjurnar áhrif á þá iðju sem hann vildi stunda en annar hafði undirbúið starfslok sín 

með tilliti til fjárhags. Stórum hluta einstaklinga á eftirlaunaaldri finnst mikilvægt að leggja til 
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hliðar peninga fyrir eftirlaunaárin (Holley, 2006). Mikilvægt er að huga að fjármálum eins og 

öðrum þáttum við starfslok þar sem breytingar geta orðið á ráðstöfunartekjum fólks.  

Rannsóknin leiddi í ljós að almennt voru karlarnir virkir þátttakendur í samfélaginu á 

sinn hátt. Það var fjölbreytni í því sem þeir tóku sér fyrir hendur og þátttaka utan heimilis var 

mismikil hjá þeim, allt eftir því sem þeir óskuðu eftir. Þetta stangast á við það sem 

hlédrægnikenningin bendir á, það er að aldraðir dragi sig í hlé og taki minni þátt í samfélaginu 

en áður. Þetta styður það sem ýmsar aðrar rannsóknir hafa leitt í ljós þess efnis að 

hlédrægnikenningin eigi ekki við um þann aldurshóp sem um ræðir í þessari rannsókn. 

 

Takmarkanir 

Helstu takmarkanir þessarar rannsóknar felast meðal annars í því að rannsakendur eru 

óreyndir í rannsóknarvinnu og hafa ólíka viðtalstækni sem gæti haft áhrif á niðurstöður. 

Einungis er hægt að birta niðurstöður um upplifun þeirra níu viðmælanda sem rætt var við en 

ekki er hægt að segja til um hver iðja annarra karla á eftirlaunaaldri Akureyri sé. Þar sem 

einungis var tekið eitt viðtal við hvern þátttakanda getur verið að ekki hafi myndast nægilegt 

traust á milli rannsakanda og þátttakanda. Það getur mögulega hafa haft áhrif á gæði 

upplýsinganna sem þátttakendur gáfu. Mislangur tími var liðinn frá starfslokum karlanna og 

getur það haft einhver áhrif á niðurstöður rannsóknarinnar. Skilningur þátttakenda á 

spurningum viðtalsrammans gæti enn fremur verið annar en skilningur rannsakenda á efninu 

og það gæti því mögulega haft áhrif á niðurstöður.  

 

Hagnýtt gildi 

Iðjuþjálfar hafa hlutverki að gegna við starfslok einstaklinga og geta veitt fræðslu eða 

ráðgjöf þegar einstaklingar ganga í gegnum þessi tímamót í lífi sínu. Iðjuþjálfar hafa 

sérþekkingu á iðju og hvernig megi nota hana til að viðhalda og efla heilsu fólks. Í rannsókn 
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Ormsby o.fl. (2010) kemur fram að þátttaka í þýðingarmiklum athöfnum hefur góð áhrif á 

vellíðan og heilsu. Iðjuþjálfar geta einnig haft áhrif á þjónustu og hvernig hún er veitt. Þeir 

geta hvatt einstaklinga til þátttöku, aðstoðað við að finna út hvar áhugi liggur og veitt þeim 

stuðning við að stíga sín fyrstu skref í átt að því að stunda iðju sem þeir óska eftir. Það gæti 

átt við þá einstaklinga sem hafa takmarkað frumkvæði eða lítið félagslegt net. Í 

rannsóknargrein McKenna o.fl. (2007) kom fram að einstaklingar kjósa gjarnan að taka þátt í 

iðju eftir starflok sem uppfyllir þarfir þeirra í félagslegum hlutverkum. Ef mannfjöldaspár 

ganga eftir á fólki í aldurshópnum 65 ára og eldri eftir að fjölga á næstu áratugum auk þess 

sem lífslíkur halda áfram að aukast (Hagstofa Íslands, 2013) og því er mikilvægt að mæta 

þörfum þessa fjölbreytta og sívaxandi hóps með margvíslegum úrræðum. 

 

Framtíðarrannsóknir 

Svo virðist sem félagsstarf aldraðra höfði lítið til þeirra sem eru nýhættir á 

vinnumarkaði. Því væri áhugavert að rannsaka breytingar á iðju fólks eftir 80 ára aldur með 

þátttöku þeirra í samfélaginu að leiðarljósi. Einnig væri athyglisvert að gera samanburð á 

kynjum með tilliti til iðju þeirra og viðfangsefna í daglegu lífi og skoða nánar hvernig 

félagsstarf konur og karlar sækja í kjölfar starfsloka. Fjárhagur virðist geta skipt máli hvað 

varðar þátttöku aldraðra í iðju og því er þörf á skoða hvort tengsl séu á milli fjárhags og 

þátttöku í iðju á efri árum. Það væri einnig áhugavert að rannsaka hvernig veðurfar, til að 

mynda snjóþyngsli og hálka, hefur áhrif á iðju og þátttöku aldraðra í samfélaginu. 
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FYLGISKJAL A: VIÐTALSRAMMI 

 

Hlutverk 

 Getur þú byrjað á því að segja mér aðeins frá sjálfum þér? (Fjölskylduhagir, aldur) 

 Við hvað starfaðir þú áður en þú fórst á eftirlaunaaldurinn? 

 Hvað varð til þess að þú fórst í þessa vinnu eða valdir þessa vinnu? 

 Varstu í fullri vinnu þegar þú laukst störfum? 

 Hver var aðdragandi starfslokanna? (Var þér sagt upp vegna aldurs eða var það að 

eigin ósk?) 

 Hver var upplifun þín af starfslokunum? 

 Viltu segja mér nánar frá því? (Tilfinningar og hugsanir) 

 Hvað með reynslu þína af námi? Hvaða námi laukstu? 

 Hvert er hlutverk þitt á heimilinu í dag? 

 Hefur hlutverk þitt inn á heimilinu breyst eftir að þú hættir að vinna? og hvernig þá? 

 Hvað gerir þú þér til dægrastyttingar heimavið? 

 Ertu virkur í einhvers konar…. 

 …..félagsstarfi, 

 ….safnaðarstarfi eða 

 ….sjálfboðaliðastarfi? 

 (Ef já )Viltu segja mér nánar frá því? 

 Hvað gerir þú þar? 

 Hvað kom til að þú byrjaðir í þessum félagsskap? 

 Hvers vegna tekur þú þátt í þessu? Er það þér eingöngu til skemmtunar eða liggja 

einhverjar ástæður að baki? 

 (Ef nei) Hvers vegna tekur þú ekki þátt? (í félagsstarfi, safnaðarstarfi, 

sjálfboðaliðastarfi?) 

 Hefur þú einhver áhugamál? (eða hvað finnst þér gaman að gera?) 

 Getur þú sinnt áhugamáli þínu að því marki sem þú kýst? 

 Hvað hefur þú haft áhuga fyrir þessu lengi? 

 Hvað finnst þér um það sem er í boði í samfélaginu fyrir aldraða? Ertu ánægður með 

það sem er í boði fyrir karla? 

 Værir þú til í að taka þátt í einhverju sem þú tekur ekki þátt í núna? 

 (Ef já) Værir þú til í að segja mér nánar frá því? 
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Venjur 

 Getur þú lýst fyrir mér venjulegum virkum degi frá því þú vaknar um morguninn þar 

til þú ferð að sofa á kvöldin? 

 Er helgin eitthvað frábrugðin virkum dögum? 

 (Ef já), getur þú lýst því fyrir mér? 

 Ertu ánægður með þessar venjur þínar? 

 (Ef já), Hvað ertu ánægður með? 

 (Ef nei), Hvað ertu óánægður með? 

 Að hvaða leyti voru daglegar venjur þínar öðruvísi þegar þú varst á vinnumarkaði en 

nú? Hvort hentaði þér betur? 

 Var einhver tómstundaiðja eða sérstök verkefni sem þú sinntir reglulega á meðan þú 

varst á vinnumarkaði? En hvað með í dag? 

 Segðu mér frá… 

 Hversu oft sinnir þú þessu? 

 Hvernig kom það til að þú byrjaðir á þessu? 

 Hve lengi hefur þú sinnt þessu? 

 Hvaða þýðingu hefur það fyrir þig að sinna þessu?  

 Tekur þú þátt í einhverri tómstundaiðju eða verkefnum núna sem einnig tilheyrðu 

vanamynstri áður fyrr? 

 

Umhverfi 

 Finnst þér þú hafa aðstöðu sem þú þarft til að njóta lífsins eða slaka á? 

 Með hverjum lyftir þú þér helst upp eða slakar á? 

 Leiðist þér einhvern tíma heima hjá þér? 

 

Val athafna/iðju 

 Ert þú að gera það sem þér finnst skipta verulegu máli fyrir þig? 

 Getur þú nefnt eitthvað sem skiptir þig máli? 

 Hefur þú þess kost að velja það sem skiptir þig máli í lífinu? 

 Setur þú þér stundum markmið sem þú stefnir að? 

 Skipuleggur þú framtíðina á einhvern hátt?  

 (Ef já) Hvernig sérð þú framtíðina fyrir þér? 
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FYLGISKJAL B: KYNNINGARBRÉF 
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FYLGISKJAL C: UPPLÝST SAMÞYKKI 

Upplýst samþykki 

Ég undirritaður hef undir höndum og hef lesið kynningarbréf um þátttöku í 

rannsókninni  Iðja karla á Akureyri eftir starfslok. 

Þátttakan felur í sér viðtal um upplifun af eigin iðju, daglegar venjur, hlutverk og 

þátttöku í samfélaginu. Viðtalið verður hljóðritað og afritað orðrétt og upptökunni 

eytt að því loknu. Farið verður með allar upplýsingar sem trúnaðarmál og þess 

vandlega gætt að ekki verði unnt að rekja þær til ákveðinna einstaklinga. 

Ábyrgðarmaður rannsóknarinnar er Kristín Sóley Sigursveinsdóttir, lektor við 

heilbrigðisvísindasvið Háskólans á Akureyri. 

Ég samþykki að taka þátt í rannsókninni eins og henni er lýst í kynningarbréfi. Mér 

er ljóst að ég get hafnað eða hætt þátttöku í rannsókninni á hvaða stigi hennar sem 

er án útskýringa eða nokkurra eftirmála. 

 

_______________________________          _____________________________ 

Undirskrift þátttakanda    Staður og dagsetning 

 

 

Ég undirrituð staðfesti hér með að ég hef upplýst ofangreindan þátttakanda um 

tilgang og eðli rannsóknarinnar Iðja karla á Akureyri eftir starfslok. 

 

___________________________ 

Undirskrift rannsakanda 

Ef þátttakandi hefur spurningar um rannsóknina eða vill hætta þátttöku í henni getur hann snúið sér til 

ábyrgðarmanns rannsóknar, Kristínar Sóleyjar Sigursveinsdóttur í síma 460 8467 eða með tölvupósti á netfangið 

kristinssig@unak.is.  

Upplýst samþykki fyrir þessari rannsókn er í tvíriti. Þátttakandi heldur eftir öðru eintakinu en hitt er varðveitt af 

ábyrgðarmanni rannsóknar. 
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FYLGISKJAL D: STAÐFESTING FRÁ PERSÓNUVERND 

 

 

 


