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Breytingar eiga sér nu stad a aldurssamsetningu Evrépupjoda. Beett heilsufar og
aukid langlifi hafa asamt minnkandi frjésemi peer afleidingar ad ridla smam saman
jafnvaeginu milli aldurshépa i pjodfélaginu. Elstu kynslodirnar fara steekkandi
i hlutfalli vid hinar yngri og af peim sékum er pvi midur oft fjallad um peer sem
vaxandi byrdi a pjoédfélaginu. Fremur ber pbo til ad lita a pessar kynslédir eldri
borgara sem feng. Arin eftir midjan aldur, pegar folk nalgast starfslok og kemst
a eftirlaunaaldur, eru stundum nefnd , hin gullnu fullordinsar™ eda pridja seviskeidid.
Pau einkennast af pvi ad minni abyrgd hvilir ad jafnadi a folki en fyrr & sevinni, en
um leid byr pad vid géda likamlega og andlega heilsu og vidunandi fjarhagsstédu.
Pessi hopur folks & pvi margra kosta vol pegar ad pvi kemur ad finna lifi sinu tilgang
med samfélagspatttoku og téomstundaidju. Pessar kynslodir eiga baedi audvelt med
og eru fusar til ad deila reynslu sinni og pekkingu med 6drum og studla pannig ad
framforum og auknum afkdstum i pjodfélaginu.

Mikilveegt er ad beaedi einstakir borgarar og peir sem styra samfélaginu vakni
til vitundar um hversu mikilveegt er ad folk undirbui sidustu aratugi aevinnar
og eftirlaunaarin med virkum heetti til pess ad nyta sem best moguleikana sem
felast i pessu eeviskeidi. Pad skiptir 6llu mali um félagslega abyrgd og virka
samfélagspatttoku eldri borgara ad pessi ar séu nytt sem timi teekifeera. Rétgréin
jafnt sem o6hefébundin menntakerfi, lifeyriskerfi med nyjum aherslum, sveigjanleg
radningarform og stytting vinnutima i aféngum eru allt peettir sem nyta ma
med godum arangri i pessum tilgangi. BALL-verkefnid (BALL: Be Active through
Lifelong Learning, eda ,Verum virk med sevinami®), sem nytur studnings aeetlunar
Evropusambandsins Erasmus+, var undirbuid og unnid i peim tilgangi ad rannsaka
hvernig best veeri ad standa ad undirbuningi sem pessum.
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Hugmyndirnar, sem lyst er i leidarvisinum sem hér birtist, eru arangur
umfangsmikilla rannsékna, kannana og préounarvinnu sem fram fér
i patttokurikjunum premur — Islandi, Pollandi og Spani — og voru métadar med
pad i huga ad peer geetu nyst i 6llum Evrépuléondunum. Aldurshépurinn, sem
einkum var hugad ad, er kynslodin sem nefnd er baby boomers a ensku en
til hennar telst folk sem nu er & aldrinum 50-70 ara. Skyrslur (4 ensku) um
arangur verkefnisins er ad finna & vefsetri BALL-verkefnisins.” Unnid hefur
verid ur pessum rannséknum og nidurstodurnar teknar saman i eftirfarandi
leidbeiningum sem beint er til allra peirra adila, opinberra eda einkarekinna,
sem hafa peer skyldur eda telja sér hag i ad bjoda radgjof vegna undirbunings
pridja eeviskeidsins.

Leidbeiningarnar snuast um prjar radstafanir sem stadid geta sjalfsteett en
tengjast jafnframt pannig ad bestur arangur neest med pvi ad framkveema
peer sem eina heild. Einkum er aseskilegt ad hid opinbera — riki, sveitarfélog
og stofnanir sem beim tilheyra — standi pannig ad malum, sem og einkarekin
fyrirteeki og stofnanir. Afangarnir prir, sem lagdir eru til sem ,aeskileg adferd"
begar ad pvi kemur ad bua félk undir breytingar, urlausnarefni og teekifaeri
aranna eftir midjan aldur, eru i stuttu mali sem hér segir:

B Vitundarvakning, atak sem snyst um gildi og mikilveegi pridja seviskeidsins
og beinist baedi ad pjodfélaginu i heild og einstaklingunum sjalfum.

B> Menntastofa einstaklingsproska sem aetlad er ad stydja pa sem finna
hja sér porf og longun til ad vega og meta styrkleika sina og langanir og
setja sér markmid med pad i huga ad bua sig undir arin eftir fimmtugt.

B Véruhus taekifseranna a pridja aeviskeidi er safn upplysinga
i syndarrymi, p.e. vefgatt sem veitir folki adgang ad fjolbreyttum
teekifeerum og lausnum sem geta nyst peim til ad nd markmidum sinum.

Tilldgurnar, sem hér eru lagdar fram, hafa moétast i kjolfar itarlegrar profunar
a grundvelli tilraunaverkefna og fundarhalda med fulltrtum ymissa samtaka
sem lata sig malefni eldri borgara varda, svo og hopum félks sem komid er a eda
nalgast petta eeviskeid. Ad auki var tekid tillit til veentinga og skodana sem
fram komu i vidhorfskonnunum. I leidarvisi okkar er ad finna itarlega umfjollun
um tillogurnar. Einn kafli er helgadur hverri tillégu og 16gd eru fram deemi og
kynntar hugmyndir um hvernig standa maetti ad framkveemd hennar, asamt
videigandi rokstudningi. I vidaukum bokarinnar eru auk pess synd fleiri og
itarlegri deemi um efnissvid sem kennsla i ,menntastofunni® geeti snuist um, og
lagdar fram tillogur um hvernig standa meetti ad , ataki til vitundarvakningar".

Adstandendur verkefnisins eru pess fullvissir ad nyjungar a svidi
fullordinsfraedslu svipadar peim sem hér eru kynntar, asamt aukinni vitund
um teekifaeri sem bjodast til nyrra launastarfa eda témstundaidju, einkum
hja kynsléodunum sem tilheyra hinu , gullna™ pridja seviskeidi, muni hafa i for
med sér avinning fyrir samfélagid olikan pvi sem adur hefur sést og verda
pjodfélaginu afar mikilveegar pegar fram i seekir.

* www.ball-project.eu.
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UNDIRBUNINGUR PROTTMIKILS
PRIDJA ZVISKEIDS

Hvad parf ég ad gera til ad njota aranna eftir midjan aldur sem best? Vil ég gera
einhverjar breytingar? Neeri €g med mér drauma eda langanir sem €g vil lata reetast
eda hugmyndir sem ég vil koma i framkveemd? Vil ég takast & vid nyja hluti, nytt
starf, afla mér meiri menntunar eda hefja eigin rekstur? Hefur mér tekist ad bua
mig undir starfslokin sem nu nalgast? Hversu lengi vil ég vera a vinnumarkadi?
Langar mig til ad sinna hugdarefnum minum betur, hafa meiri tomstundir, eda
leggjast i ferdalog? Petta eru mikilvaegar spurningar sem folk & midjum aldri parf
ad velta fyrir sér. I velferdarsamfélogum nutimans hefur félk & aldrinum 50-55
ara pegar sinnt launudu starfi um 25-35 ara skeid, a ef til vill 10-15 ar eftir
a vinnumarkadi og getur att von a ad lifa upp undir 20 ar eftir starfslok ef heilsan
leyfir. Pad skiptir hvern og einn gridarmiklu mali ad spyrja pessara spurninga og
hefja undirbuning sem fyrst til pess ad geta notid prottmikils pridja seviskeids.

I eftirfarandi koflum verda ymsar hugmyndir og hugtok kynnt til sbgunnar sem
leidarvisir og leidbeiningar um hvada adferdir og lausnir eeskilegt er ad nota
til ad audvelda pessa vinnu. Hugmyndirnar hafa moétast i samstarfi islenskra,
polskra og spaenskra adstandenda Erasmus+ — verkefnisins BALL (4 ensku Be
Active through Lifelong Learning).

AHRIF BREYTTRAR )
ALDURSSAMSETNINGAR PJODA

Pad verdur smam saman ljésara hversu bryn urlausnarefni fylgja breyttri
aldurssamsetningu Evropupjoda. Telja ma liklegt ad heekkandi medalaldur
muni hafa mikil dhrif { Evrépu & neestu aratugum. Feedingartidoni hefur lengi
verid lag og lifslikur fara st6dugt vaxandi og petta tvennt leidir til breyttrar
aldurssamsetningar Evropupjodanna, pb.e. heerri medalaldurs. Hlutfall félks




a vinnualdri, en sa hoépur er skilgreindur i hagtélum sem folk & aldrinum 15-64
ara, fer leekkandi en hlutfall peirra, sem nad hafa 65 ara aldri, a eftir ad haekka
verulega neestu aratugi, eda ur 18% arid 2013 1 29% arid 2060 ef spar ganga
eftir’. Evréopubuar, sem na 65 ara aldri, eru nu taldir eiga um 20 ar 6lifud
og hafa lifslikur pessa hops aukist gridarlega undanfarna aratugi. I skyrslu
Sameinudu pjédanna um o6ldrun medal pjoda heims arin 1950-2050"" kemur
petta fram: ,Af 6llum stérum landsveedum i heiminum er hlutfall eldri borgara
nu heest 1 Evrépu og gera spar rad fyrir ad svo verdi afram ad minnsta kosti
neestu fimm aratugi.” Sa hopur manna i idnveeddum rikjum, sem lifir lengur en
aodur eftir starfslok, fer pvi sifellt steekkandi.

Vid blasir ad breytt aldursdreifing Evropupjoda og siauknar lifslikur ibuanna,
asamt beettri almennri heilsu og lifskrafti, muni hafa margvisleg ahrif i pessum
pjodfélogum. Pad er midur hversu oft er litid svo a ad pessi fjolgun i hopi peirra,
sem komin eru yfir midjan aldur, sé vandamal sem leggi byrdar a samfélagid.
Pa gleymist oft ad i velferdarsamfélogum eru flestir, sem komnir eru yfir
fimmtugt, lausir vid namsskuldir og htusneedislan. Folk & pessum aldri byr
i godu husneedi og er ad mestu laust undan abyrgd vegna barnauppeldis og
studnings vid uppkomin born. Flestum hafa gefist taekifeeri til ad afla sér godrar
og fjolbreyttrar menntunar. { sliku félki byr mikill mannaudur og eetti pad ad
njota vidurkenningar af peim s6kum, enda er pessi hopur venjulega allur af vilja
gerour til ad lata samfélagid njota starfskrafta sinna afram. Evropurikin eiga
bess vegna mikid undir pvi i framtidinni ad pessum stéra pjodfélagshopi séu
tryggd sem best lifsskilyrdi og ad verdmeetin, sem folgin eru i reynslu peirra og
pekkingu, nytist yngri kynslédum og pjédfélaginu i heild.

BALL-verkefninu var hleypt af stokkunum til ad vinna ad pessu markmidi, méta
akjosanleg vinnubrogd og préa lausnir sem nytast eldri borgurum til pess ad
bua i haginn fyrir virk og farseel efri ar sjalfum sér og pjodfélaginu til hagsbota.

BALL-VERKEFNID

BALL-verkefnid er samstarfsverkefni Evropupjoda sem nytur studnings
samkveemt deetlun Evropusambandsins Erasmus+. Um er ad reeda tveggja ara
verkefni sem hofst i septembermanudi 2014 og lykur & haustmanudum 2016.

* The 2015 Ageing Report: Underlying Assumptions and Projection Methodologies, European
Economy 8|2014 (sja bls. 2, ,,Executive Summary"), ec.europa.eu/economy _finance/publica-
tions/european_economy/2014/pdf/ee8_ en.pdf, skodad 2016/04/18.

** www.un.org/esa/population/publications/worldageing19502050/pdf/80chapterii.pdf, skodad
2016/04/18.



Samstarfsadilarnir eru pessir:

B Evris Foundation ses, Islandi — Sjalfseignarstofnun sem starfar
samkveemt logum nr. 33/1999 um sjalfseignarstofnanir sem stunda
atvinnurekstur. Han var stofnud til pess ad studla ad midlun islenskrar
pekkingar og reynslu til annarra Evropulanda og 6fugt.

b U3A Reykjavik, University of the Third Age (haskdli pridja
seviskeidsins), Islandi — Samtok folks & pridja eeviskeidi, &runum eftir
fimmtugt, sem hafa fram ad bjéda freedslu af ymsum toga og vettvang
til ad afla sér 6formlegrar menntunar og midla 6drum af pekkingu sinni.

B> Lubelski Uniwersytet Trzeciego Wieku (LUTW), Lublin, Péllandi —
Félag sem lytur stjorn Lublin-deildar Samtaka um frjalsan haskéla
i Pollandi ad pvi er vardar skipulag og namsframbod. Starfsemi Haskola
pridja eeviskeidsins i Lublin er fyrst og fremst a svidi menntunar,
sjalfbodastarfs eldri borgara og utgafu.

B> Universidad Permanente de la Universidad de Alicante (UPUA),
Alicante, Spani — Freedileg, menningarleg og félagsleg starfsemi
a vegum haskolans i Alicante sem hefur pad markmid ad efla freeda-
og menningarstarf og tengsl olikra kynsléda i pvi skyni ad auka
lifsgaedi folks sem komid er a efri ar og studla ad virkri patttoku pess
1 prottmiklu félagsstarfi vids vegar um héradid.

Ad stofnuninni Evris ses. fratalinni, en stjorn verkefnisins er i hennar
héndum, eiga allir samstarfsadilarnir fra islandi, Pollandi og Spani adild ad
alpjodasamtokum haskola pridja eeviskeidsins, AIUTA”.

Verkefnid beinist ad peirri brynu naudsyn ad proa lausnir og adferdir sem
nytast til pess ad bua folk timanlega undir ,pridja aeviskeidid™ med aherslu
a4 nam, umhverfi og andrum menningar, og midlun pekkingar. Helsta
markmid verkefnisins er ad semja leidarvisi med leidbeiningum sem nyst geta
simenntamidstodvum, haskolum, fyrirteekjum, stéttarfélogum, félagasamtokum,
sveitarfélogum og samtokum sveitarfélaga sem purfa a pvi ad halda og telja
seskilegt ad hvetja folk innan sinna vébanda til pess ad bua sig undir pridja
seviskeidid. I verkefninu hefur markhopur pessa undirbtinings verié skilgreindur
sem folk a aldrinum 50-70 ara (svonefnd baby boomer-kynsl6d). Nidurstodur
verkefnisins eiga erindi vid alla sem hyggjast skipuleggja freedslu fyrir pa
starfsmenn sina, félaga eda nemendur sem nalgast petta skeid eevinnar.

* Association Internationale des Universités du Troisiéme Age.




Hid umfangsmikla rannsokna- og préunarstarf, sem for fram i tengslum vid
verkefnid, skiptist i eftirtalda peetti:

B Kortlagning: Hugad var ad nuverandi st6du mala i samstarfsléndunum
premur — Islandi, Pollandi og Spani — til pess ad 66last vitneskju um
hvernig undirbuningi af pessu tagi heféi verid hattad til pessa, hvada
reynsla hefdi fengist og hvort greina meetti einhver sameiginleg
einkenni sem geetu ordid undirstada leidbeininga um undirbuninginn
i framtidinni.

B Vidhorfskénnun: Spurningalisti var lagdur fyrir folk yfir fimmtugu,
beaedi a eftirlaunaaldri og & vinnumarkadi, til pess ad kanna vidhorf pess
og veentingar me0 tilliti til pridja eeviskeidsins og starfsloka.

B Préunarstarf og tilraunaverkefni: Prjar hugmyndir um radstafanir
voru valdar til frekari Urvinnslu og préfunar i samstarfslondunum:
atak til vitundarvakningar, aeetlun um einstaklingsproska, og voruhus
teekifeeranna.

Birtar hafa verid afangaskyrslur um nidurstédur kortlagningarinnar og
vidhorfskonnunarinnar og ma nalgast peer a vefsetri verkefnisins: www.ball-
project.eu’.

I k6flunum, sem hér fara & eftir, er fjallad um lokanidurstédur verkefnisins, svo
og leidarvisinn og leidbeiningarnar sem teknar voru saman.

PRIDJA ZVISKEIDID

Hugtakid pridja seviskeidid er oft notad um eftirlaunaarin, og timinn fra 65 til
80 ara aldurs hefur einnig verid nefndur ,hin gullnu fullordinsar®. Pessu skeidi
er pa lyst sem peim tima fullordinsdranna sem einkennist venjulega af minni
abyrgd en fyrr a eevinni, vidunandi fjarhagsst6du og goodri almennri heilsu.
A pessu timabili, sem varir ad minnsta kosti nokkur ar og jafnvel tvo &ratugi
eoda lengur, a folk pvi margra kosta vol pegar kemur ad pvi ad leita lifsfullneegju
og finna sér tilgangsrik vidfangsefni. Oft er litid svo & ad um 80 ara aldur
eda sidar taki vid fjorda eeviskeidid, sidustu fullordinsarin, sem einkennist
af hrornun likama og pverrandi starfsgetu. Petta ,unggamla” eda ,pridja"
aeviskeid a sér tiltolulega skamma ségu og er natengt auknum lifslikum pjoda og
mannfjoldapréun i samfélogum nutimans. Poétt tiltekin upphafs- og lokaar séu
tilgreind hér eru pau ekki fost heldur breytileg fra einum einstaklingi til annars.

* www.ball-project.eu/content/final-materials.

** Sja til deemis: Stephen F. Barnes, Ph.D., San Diego State University: Third Age — The Golden
Years of Adulthood, calbooming.sdsu.edu/documents/TheThirdAge.pdf, og Fourth Age —
The Final Years of Adulthood, calbooming.sdsu.edu/documents/TheFourthAge.pdf, skodad
2016/04/18.



I mannfjélda- og vinnumarkadstélum og i treikningum margra lifeyriskerfa
er oft midad vid ad skilin milli starfandi folks og eldri borgara sem njota
eftirlaunagreidsina liggi vié 65 ara aldur. I rannséknum okkar i tengslum
vid BALL-verkefnid urdum vid vor vid ad mismunandi skilningur er lagdur
i hugtakid ,pridja seviskeidid" i londum samstarfsadilanna og getur pad tengst
baedi seskilegum og deeskilegum hlidum lifsins. Af pessum sokum notum vid
hugtakid fremur varlega i leidarvisi okkar og leidbeiningum.

Vid hofum farid pa leid ad mida upphaf , pridja seviskeidsins™ ekki vid neinn
tiltekinn aldur, en radleggjum folki p6 ad hefja undirbuning pegar sextugsaldri
er nadd. Okkur er lj6st ad miklu getur munad a pessari , hagtoluskilgreiningu™
og raunaldri folks vid upphaf eftirlaunaaldurs eda starfslok. Vid héfum byggt
a pvi ad upphaf ,pridja eeviskeidsins" sé afar breytilegt, enda verdur pad ad
teljast edlilegt pegar litid er til mismunandi adsteedna hvers og eins. Markhopur
okkar med tilliti til rannséknarinnar og radstafananna, sem gert er rad fyrir
i leidbeiningunum, er hopur 50-70 ara einstaklinga, p.e. folks af baby boomer-
kynslodinni sem er feett arin 1946-1964. Pegar komid er & pennan aldur verda
breytingar a lifi flestra og margir byrja ad velta komandi arum fyrir sér, b.e.
arunum sem beir eiga eftir & vinnumarkadi, og sumir kunna jafnvel ad vilja nota
petta teekifeeri til ad skipta um starf. P4 er einnig timabeert ad huga ad ,pridja
aeviskeidinu®, hveneer sem pad kann ad hefjast, og bua huga og likama undir pad
sem i veendum er.

LEIDARVISIR OG LEIDBEININGAR
BALL-VERKEFNISINS

Fullordinsfraedsla og eevindam eru ekki ny hugtok og mikil vitneskja er til um
hvernig standa ma ad uppbyggingu og rekstri freedslustarfs fyrir fullordna.
Einnig er vitad ad hefdbundin starfslokanamskeid snuast fyrst og fremst um
helstu atridi sem huga parf ad pegar starfslok standa fyrir dyrum. Nidurstodur
BALL-verkefnisins syna hins vegar skyrt ad fara parf nyjar leidir til pess ad
hjalpa einstaklingum ad lata drauma sina reetast og hefja snemma ad bua
i haginn fyrir vel heppnadan, starfsaman og anagjulegan sidara hluta lifsins
— pridja eeviskeidid. Nidurstodurnar benda til pess ad aldurinn um fimmtugt
sé rétti timinn til ad byrja ad huga ad aratugunum sem fara i hond og eru ad
storum hluta eftir starfslok. Tillogur BALL-verkefnisins byggjast & nyjum og
nyskapandi leidum af pessu tagi.

Nidurstodur rannsoknarinnar og vidhorfskannananna, hugarflugsfundanna
og tilraunaverkefnisins voru nyttar til ad rita leidbeiningar og semja leidarvisi
um radstafanir i premur aféngum. Aféngunum er lyst stuttlega hér a eftir,
en itarlegri lysingu og rokstudning er ad finna i 66rum koflum békarinnar
og deemi i vidaukunum. Mikilveegt er ad skoda pessa prja afanga sem eina
heild, pvi ad bott framkveema megi hvern peirra sjalfsteett skilar pad mestum
arangri ad lata pa vinna saman pannig ad samspil peirra myndi samfellt kerfi




teekifeera, urreeda og adferda. Stofnanir, atvinnurekendur, félog og einstaklingar,
sem lata sig malefni eldri borgara varda, geta notad leidarvisinn til ad skilja,
meta ad verdleikum og nyta pa audlind og pa pekkingu sem félgin er i ,pridja
seviskeidinu®™.

B VITUNDARVAKNING sem snyst um gildi og mikilveegi pridja seviskeids-
ins og beinist beedi ad pjodfelaginu i heild og einstaklingunum sjalfum.

Pjoodfélaginu ollu er naudsynlegt ad folk sé vakid til vitundar um teekifeerin
sem opnast a arunum eftir midjan aldur. Grundvallaratridi er ad slik
vitundarvakning nai til alls almennings ef takast a4 ad breyta hugmyndum folks
um gildi pridja aeviskeidsins og tryggja ad pjodfélagspegnarnir séu sér almennt
medvitandi um pann hag sem peir geta haft af pvi ad nyta eevinadm til ad eldast
med virkum heetti. Enda poétt pessi malefni séu mikilveegust folki a pridja
eeviskeidi er radlegt ad beina ataki til vitundarvakningar einnig ad 6érum peim
sem lata sig pau varda og vinna med beinum heetti ad eflingu menntunar,
félagsmala og verkalydsmala, p.e.: stéttarfélogum, samtokum félks & pridja
aeviskeidi, atvinnurekendum, stjornendum, peim sem vinna ad stefnumotun,
fulltrium stjornvalda, fulltrdum kennsluyfirvalda og kennslustofnunum,
simenntamidstodvum, kennurum, leidbeinendum, frjalsum félagasamtokum,
heilbrigdisstofnunum, félagsradgjofum, sveitarstjornum o.s.frv.

Annad hofudatridi, sem bent hefur verid a i eldri rannséknarverkefnum, er ad
enda pott eeskilegt sé ad geta nad til alls almennings er helsti markhépurinn
folk & midjum aldri, nanar tiltekid fimmtugt og eldra. Umfjollunin & sérstakt
erindi vid pennan hop, pvi ad f6lkid sem honum tilheyrir er &4 peim timamétum
ad purfa ad hefja undirbuning ad starfslokum og sidara hluta eevinnar.
Rannsoknir syna ad hentugur timi til ad undirbua starfslok okkar er aldurinn
55-64 ara.

B MENNTASTOFA EINSTAKLINGSPROSKA sem tlad er ad stydja pa
sem finna hja sér porf og longun til ad vega og meta styrkleika sina og
langanir og setja sér markmid med pad i huga ad bua sig undir arin eftir
fimmtugt.

Oll pau, sem nalgast eda eru um pad bil ad hefja pridja seviskeidid, p.e. folk
a aldrinum 50-55 ara, hafa fulla asteedu til ad hugleida st6du sina og spyrja
hvernig pau vilja eyda arunum sem eftir eru; velta fyrir sér l6ngunum sinum og
draumum og leita teekifeera til ad lata pa drauma reetast; skoda hvada hindranir
geta ordid a vegi peirra og hvernig unnt er ad sigrast a peim, vega og meta
styrkleika sina og hvada aheettu pau geetu hugsad sér ad taka. Petta meetti kalla
nokkurs konar persénulega SVOT-greiningu.

Koma parf upp urvali namskeida sem midast vid mismunandi parfir folks
i pessum aldurshépum, beedi hinna veikari og hinna sterkari. Att er vid folk sem
er enn ,ungt" og tekur fullan patt i atvinnulifinu en finnur hja sér léngun til
ad ,endurnyja" sig og jafnvel ad skipta um starf; folk sem er komid yfir midjan
aldur, hvort sem pad er & vinnumarkadi eda utan hans, og vill takast & vid ny



verkefni; folk sem pegar hefur 1atid af storfum en vill halda sér virku og getur
att langt lif fyrir hondum. EkKki sist parf ad taka tillit til pess ad kynin eru 6lik
og hafa mismunandi parfir. Menntastofa einstaklingsproska er sem slik nytt
hugtak og ny adferd til ad koma til méts vid pessar parfir med skipulegum
namskeidum asamt einstaklingsbundinni radgjof og freedslu.

B VORUHUS TZEKIFZERANNA A PRIDJA ZVISKEIDI er safn upplysinga
i syndarrymi, p.e. vefgatt sem veitir folki adgang ad fjolbreyttum
teekifeerum og lausnum sem geta nyst peim til ad nd markmidum
sinum.

I Voruhusi teekifeeranna verdur ad finna mikid og fjolbreytt urval teekifsera sem
folk, sem komid er yfir fimmtugt, getur nytt sér til ad lata aform sin og o6skir
um eigin proska raetast, sjalfum sér og pjodfélaginu til hagsbota. Pegar hver
einstaklingur hefur vaknad til vitundar um gildi sin og ahugamal og greint
styrkleika sina og langanir, eftir pvi sem vid 4 med adstod ,,Menntastofu”, getur
hann sétt i voruhusid i leit ad teekifeerum. Fylgt er peirri gullnu reglu ad hver
og einn geti styrt eigin leit og fundid pannig teekifeerin sem honum henta.
Voruhusid er pannig safn ,allra" peirra lausna og urraeda sem félk a pridja
aeviskeidi getur nytt sér til pess ad vinna ad breytingum og feta nyjar leidir
i lifinu, & einn eda annan hatt. I véruhusinu eiga allir ad geta fundid urval
verkfeera sem audvelda peim pad verk ad lata aform sin og o6skir reetast.

Efnid (,vorurnar®) a hillum véruhussins verdur ekki notad i voruhusinu sjalfu.
Voruhusio framleidir ekkert sjalft heldur er pad adeins upplysingaveita, p.e.
rekkar pess og hillur eru hladnar upplysingum um frambod annarra.

SAMANTEKT

Pegar hver einstaklingur hefur vaknad til vitundar um gildi sin og ahugamal
og greint styrkleika sina og langanir med adstod , Menntastofu" getur hann sott
i ,Voruhusid" i leit ad teekifeerum. Oruggt ma telja ad paer nyju hugmyndir & svidi
fullordinsfreedslu, sem hér eru kynntar, og beinast sérstaklega ad peim oliku
hopum sem nalgast pridja eeviskeidid eda eru pegar a pvi timabili eevinnar, muni
leida til nyskopunar sem gagnast samfélaginu og reynast pannig afar verémeetar
pegar takast parf a vid breytingar vegna mannfjéldapréunar i framtidinni.

ftarlegri umfjéllun er ad finna i kéflunum sem hér fara & eftir og i vidaukunum.
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MEGINMARKMIP OG ROKSTUDPNINGUR

Annad meginmarkmid vitundarvakningarinnar er ad efla vitund um moguleika
og getu pjodfélagsins i heild, en einkum hépsins sem skipadur er folki yfir
fimmtugu (einstaklinganna sjalfra), sem nyst geta til ad undirbua pridja
seviskeidid og sidan starfslokin med adstod sevinams. Hitt meginmarkmidid
er ad syna hvada leidir er unnt ad fara til ad lifa afram virku lifi & pessu nyja
eeviskeidi.

Hvers vegna er ataks porf til vitundarvakningar um gildi og
mikilveegi pridja seviskeidsins?

I velferdarsamfélégum eru flestir, sem komnir eru yfir fimmtugt, lausir vid
namsskuldir og husnaedislan. Folk & pessum aldri byr i godu husneedi og er ad
mestu laust undan abyrgd vegna barnauppeldis og studnings vid uppkomin
born. Flestum hafa gefist teekifeeri til ad afla sér godrar og fjolbreyttrar
menntunar. Zvilikur & pessum aldri eru 30—-35 ar i moérgum tilvikum og flestir
geta buist vid ad halda seemilega godri heilsu lengst af peim tima.

Margir eiga nokkra aratugi olifada eftir starfslok — p.e. fra pvi ad peir hverfa
af vinnumarkadi og par til sevinni lykur. Rannsoknir hafa synt ad mikilveegt
er ad huga vel ad undirbuningi pessa tima til pess ad hann verdi aneegjulegur.
A midjum aldri, eda pegar komid er & sextugsaldur, verdur aftur porf & pvi
— rétt eins og i sesku — ad spyrja pessarar spurningar: , Hvad vil ég verda og
hvad vil ég gera pad sem eftir er seevinnar?" Almennt menntunarstig og heefni
i teeknilegum efnum, jafnframt aukinni fjolbreytni i natimasamfélagi, hafa pad
i for med sér ad folki bydst otal teekifeera til ad sinna hugdarefnum, og jafnvel
launadri vinnu, umfram pad sem var fyrir tiltélulega faum arum.

Folk & sextugsaldri finnur oft til leida eda uppgjafar gagnvart starfsskyldum
sinum og/eda vegna pess ad moguleikar til starfsframa eru ordnir litlir. Petta
folk hefur engu ad sidur menntun, pekkingu og vinnu og byr yfir lifsreynslu
og er pvi miklu betur undir pad buid ad taka akvardanir um framtidina a pessu
skeidi lifsins en i eesku.

Med hlidsjon af 6llum pessum atridum er full asteeda til ad hvetja folk & pessum
aldri til ad hugleida lifsadstaedur sinar og hvernig pad vill méta framtidina; hvort
pad vill halda somu stefnu og adur eda velja nyjar leidir i lifinu. Leidin ad sliku
marki geeti verid ad takast & vid nam eda endurmenntun i samresemi vid pessar
langanir og lifsadstaedur.

Rannsoéknir hafa einnig synt ad reynsla, kunnatta og pekking eldri borgara
er ekki metin ad verdleikum i pjédfélaginu. Petta vidhorf getur verid seserandi
fyrir eldri kynslodirnar og valdid peim hugarangri. Um leid er vikid til hlidar
verdmeetri reynslu og pekkingu sem er arangurinn af margra ara vinnu og
atorkusemi.



Pjodfélaginu ollu er naudsynlegt ad folk sé vakid til vitundar um teekifeerin
sem opnast a arunum eftir midjan aldur. Grundvallaratridi er ad slik
vitundarvakning nadi til alls almennings ef takast a ad breyta hugmyndum
folks um gildi pridja eeviskeidsins og tryggja ad pjodfélagspegnarnir séu sér
almennt medvitandi um pann hag sem peir geta haft af pvi ad nyta sevinam
til ad eldast med virkum heetti. Enda poétt pessi malefni séu mikilveegust
folki a pridja eeviskeidi er radlegt ad beina atakinu einnig ad 6drum peim
sem lata sig pau varda og vinna med beinum heetti ad eflingu menntunar,
félagsmala og verkalydsmala, p.e.: stéttarfélogum, samtokum félks & pridja
geviskeidi, atvinnurekendum, stjornendum, peim sem vinna ad stefnumotun,
fulltrium stjornvalda, fulltrdum kennsluyfirvalda og kennslustofnunum,
simenntamidstodvum, kennurum, leidbeinendum, frjalsum félagasamtokum,
heilbrigdisstofnunum, félagsradgjofum, sveitarstjornum o.s.frv. Mikilveegt er ad
hafa i huga ad arangur ataksins er undir pvi kominn hversu vel pad skilar sér til
peirra sem starfa i pessum greinum. Gaeta verdur vel ad framkveemd pess til ad
tryggja patttoku allra pessara adila.

Annad hofudatridi, sem bent hefur verid a i eldri rannséknarverkefnum, er ad
enda pott eeskilegt sé ad geta nad til alls almennings er helsti markhépurinn
folk & midjum aldri, nanar tiltekid fimmtugt og eldra. Umfjollunin & sérstakt
erindi vid pennan hop, pvi ad f6lkid sem honum tilheyrir er &4 peim timamétum
ad purfa ad hefja undirbuning ad starfslokum og sidasta skeidi lifsins.
Rannsoéknir syna ad hentugasti timinn til ad undirbua starfslok okkar er
aldurinn 55-64 ara.

Eins og lagt hefur verid upp med i BALL-verkefninu er eitt helsta urlausnarefnid
ad na fram aukinni samheldni kynsléda i samfélagi sem veitir 6llum taekifaeri
6had aldri eda starfi. I pvi tilliti skiptir 61lu mali ad leggja reekt vid petta
vidhorf i samskiptum kynslédanna til pess ad efla tengslin milli peirra. Ahersla
verdur 16gd a ad tryggja ad allir pjodfélagshépar 6dlist skilning a pvi mikilveega
skeidi breytinga og nyrra teekifaera sem efri arin eru, til pess ad kveda nidur
neikveedar stadalmyndir og vidhorf sem studla ad félagslegri utilokun. Petta
merkir einnig ad radstafanir til pess ad efla vitund um tengsl kynslédanna munu
rada urslitum um arangur ataksins.




AHERSLUATRIPI

Mikilveegast pykir ad leggja aherslu a eftirtalin atridi i vitundarvakningunni:

B Kunnatta, pekking og reynsla folks sem komid er a efri ar hefur
geysimikla pydingu fyrir pjodfélagio i heild og tryggja parf ad unnt sé ad
nyta hana og ad hun sé pekkt.

B Folki verda ad gefast teekifeeri til ad halda sér virku og gera sjalfum sér
og pjodfélaginu gagn a arunum eftir midjan aldur.

B Folk, sem komid er yfir fimmtugt, parf ad greina og endurmeta
lifsadsteedur sinar til pess ad geta akvedid hvert pad vill beina
starfsorku sinni pau ar sem eftir eru af sevinni, hvort sem pad er gert
med pvi ad hasla sér voll & nyjum vettvangi med endurmenntun eda
med nysképun i starfi.

i nutimapjodfélagi, og med peim fjolbreyttu samskiptaleidum sem nu
bjodast, eiga eldri borgarar gridarmargra kosta vol til pess ad halda sér
virkum.

B Brynt er ad studla ad oskertri og virkri patttoku eldri borgara
i samfélaginu til pess ad peir geti sett sér ny markmid, leyst nyja krafta
ur leedingi hja sjalfum sér og haldist virkir til eseviloka.

B> Naudsynlegt er ad leggja reekt vid samskipti milli kynslédanna ef vid
viljum studla ad samheldni peirra i jafnraedissamfélagi par sem aldurinn
er engum fjotur um foét og allir pjodfélagshopar studla ad velferd hvers
einstaklings.

TILLAGA AD HEITI

Vid leggum til eftirfarandi merkingarrik einkunnarord sem vid teljum til pess
fallin ad vekja ahuga og athygli peirra sem atakid beinist ad:

AD ELDAST
A VIRKAN HATT:
AD SETJA SER NY MARKMID

OG UPPGOTVA SJALFAN SIG AP NYJU




VIDTAKENDUR

Vitundarvakningunni verdur beint ad peim sem falla undir helstu markhopa og

markmid sem tilgreind eru hér & undan:

A)

B)

C)

D)

Radlegt er ad taka saman teemandi lista — fyrir hvert land — yfir helstu adila sem

Ollum peim sem lata sig malefni eldri borgara varda og vinna med
beinum heetti ad eflingu menntunar, félagsmala og verkalydsmala,
p.e.: stéttarfélogum, starfsnefndum, samtokum folks a pridja
aeviskeidi, atvinnurekendum, stjéornendum, peim sem vinna ad
stefnumoétun, fulltrdum rikisvaldsins, sveitarstjorna og samtaka
sveitarstjorna, fulltrdum kennsluyfirvalda og kennslustofnunum,
simenntamidstodvum, kennurum, leidbeinendum, frjalsum
félagasamtokum, heilbrigdisstofnunum, félagsradgjofum og
sveitarstjornum sem telja naudsynlegt og eeskilegt ad hvetja folk
innan sinna vébanda til ad bua sig undir eeviskeidid sem tekur vid eftir
starfslok.

Einkum og sérstaklega folki sem komid er yfir fimmtugt. Pessum hoépi
tilheyrir beedi folk sem er enn a vinnumarkadi og folk sem er um pad bil
ad lata af storfum og vill bua sig undir neesta skeid i lifinu.

Folki a pridja eeviskeidi sem vill setja sér ny markmid eda uppgdtva nyja
heefileika hja sjalfu sér.

Almenningi af hvada kynsléd sem er sem asteeda er til ad vekja til
vitundar um kosti pess ad nyta eevinam til ad eldast med virkum heetti.

atakinu verdur beint ad, til pess ad tryggja ad pad hafi tileetlud ahrif.




TIMASETT AZTLUN OG ADPFERDPIR

Skipuleggja verdur atakid pannig ad pad fari fram beedi a vettvangi sveitarfélaga
og a landsvisu. Petta er naudsynlegt vegna pess munar sem er a porfum folks
milli byggodarlaga og vegna séreinkenna hvers lands sem rekja ma til pess hvada
starfsgreinar eru algengastar & hverjum stad, mismunandi nytingar tomstunda,
hversu nain tengsl eru milli pjodfélagshépa, adstodu og fjarrada, stjornskipunar
sveedisins o.s.frv.

Almennt meetti fara pa leid ad halda nokkra kynningarfundi med fulltraum
mismunandi hopa og nota til pess eitt ar (deemi um heppilega aeetlun fyrir petta
er ad finna i vidaukunum i lok ritsins). Zskilegt er ad halda ad minnsta kosti
brja slika fundi ef tileetladur arangur a ad nast, en po6 ekki fleiri en fimm til pess
ad gera framkveemd ataksins vidradanlega. Haldnir verdi ekki feerri en:

B cinn til prir fundir & vettvangi sveitarfélaga,
B cinn fundur & vettvangi samtaka sveitarfélaga eda steerra landsvaedis,

- cinn fundur & landsvisu.

Til studnings pessum fundum verdi birtar a netinu 12 manadarlegar faerslur
sem mynda nokkurs konar dagatal og minna alla, sem malefnid vardar, a helstu
markmid og ahersluatridi slikrar vitundarvakningar.

Pessu til vidbotar verdi gefid ut upplysinga- og kynningarefni, til deemis
upplysingablad og deemi um hvernig standa meetti ad fundarkynningu.
Einnig er naudsynlegt ad fylgja atakinu eftir med kynningu i dreifiefni og
fjolmidlum: rafposti sem sendur er tilteknum adilum sem malid vardar,
fréttabréfum, fréttatilkynningum i félagsmidlum, hljédvarpi og sjonvarpi, svo og
i dagbl6dum og timaritum, hvort sem pau eru gefin Ut a landsvisu eda i héradi.
Studningsadgerdir af pvi tagi geta radid urslitum um hvort arangurinn af
atakinu verdur eins og stefnt er ad.
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EFNISATRIPI ATAKS TIL VITUNDARVAKNINGAR

Vinna ad vitundarvakningu hefur eftirtalin markmid, beedi a landsvisu og
a vettvangi einstakra sveitarfélaga:

a) A0 skyra markmid rannsékna & mikilveegi pess ad halda sér virkum med
eevinami.

b) Ad kynna nidurstodur og efnivid eldri rannsokna.

c) Ad vekja folk til vitundar um borfina & ad undirbua bridja seviskeidid.

d) A0 undirstrika gagnid af pvi ad nota vitundarvakningu til ad na
ofangreindum markmidum.

e) A0 koma a framfeeri upplysingum um lausnir, urreedi, uppbyggingu og
meginbodskap ataksins.

Val efnisatrida sem kynnt verda adilum, sem lata sig malefni pridja
eeviskeidsins varda, a fundum um vitundarvakninguna

Gert er rad fyrir ad fundirnir standi ekki lengur en i 120 minutur og ad peir
hefjist med kynningu sem helgud verdi meginbodskap vitundarvakningarinnar
(deemi um kynningu af pessu tagi er ad finna i vidaukunum i lok ritsins).
Kynningunni verdi sidan fylgt eftir med frjalsum umreedum par sem koma
ma ad spurningum og athugasemdum og i lokin kallad eftir umségnum
patttakenda. Zskileg uppbygging kynningarinnar er sem hér segir:

= Inngangur: Markmid, svid sem atakid neer til, tilteekt efni og ahrif sem
stefnt er ad.

B Mikilveegi pess ad bua sig undir starfslok (freedilegur grundvéllur,
rannsoknanidurstédur), adferdir og bakgrunnsupplysingar ur eldri
rannsoknum.

B Adferdin: ad vekja dhuga, veita faglegan studning til sjalfsmats og mota
aeetlanir um einstaklingsproska hvers og eins a aeviskeidinu sem tekur
vid eftir starfslok.

| Meginurreedi: Menntastofa einstaklingsproska a pridja eeviskeidi og
Voruhus teekifeeranna.

B Nidurstodur: Helstu paettir sem studla ad pvi ad folk eldist med virkum
heetti og haldi tengslum sinum vid pjodfélagid.

B> Heimildir, prentadar og & vefnum.

Upplysingaefni, sem dreift verdur a4 hverjum fundi, kemur til vidbotar vid
kynninguna.




Val efnisatrida sem kynnt verda i studningsataki a netinu

Eins og pegar hefur komid fram fer studningsatak a netinu fram med birtingu
12 manadarlegra feerslna sem mynda nokkurs konar dagatal og visa til
helstu atrida vitundarvakningarinnar fra einstaklingsbundnu sjénarmidi.
betta , dagatal® verdur & ymsum tungumalum en efni pess hid sama i 6llum
Evropulondunum.

12 manudir; svipmyndir af 12 einstaklingum sem
hafa fetad nyjar brautir i lifinu eftir
starfslok. Snid feerslnanna verdur haft
einfalt til pess ad unnt sé ad nota pad
i 6llum Evrépulondunum og laga pad ad porfum ibaa

5 a hverjum stad.
I hverri

svipmynd verda notadar
adladandi ljosmyndir sem endurspegla markmid

ataksins.
Hugmyndin er ad hver svipmynd hafi ad geyma
stuttan texta, b.e. tveer eda prjar einfaldar setningar sem
5 lysi adsteedum einstaklings a efri arum sem hefur
A hverri tekist a vid pad verkefni ad enduruppgoétva
sidu dagatalsins heefileika sina, og getur radid
verdour QR-ko64i sem visar 6drum i sému sporum
a umfjollun um atakid sem heild og heilt.

ekki sist hinar svipmyndirnar.

|
i ;h_ : Par verda einnig tenglar sem visa a Voruhus
teekifeeranna og Menntastofu
einstaklingsproska a pridja

aseviskeioi.




Val efnisatrida i upplysingaefni

Upplysingaefnid verdur notad til ad kynna i stuttu mali meginmarkmid
vitundarvakningarinnar. Efnisatridum pess verdur skipad nidur i kafla eins og
hér er lyst:

| Inngangur ad eldri rannsoknum.
B Markmis.

B Vistakendur.

B Adferdirnar sem beitt er.

B> Framkveemdadaetlun.

B Stofnanir sem eiga adild ad vitundarvakningunni.

B Tenglar sem visa & vefsetur BALL-verkefnisins, Voruhus teekifseranna
og Menntastofu einstaklingsproska a pridja eeviskeioi.

Synishorn af pessu efni er birt & vefsetrinu
www.ball-project.eu.




MAT A ARANGRI VITUNDARVAKNINGARINNAR

Mikilveegt er ad feeri gefist & ad meta ad atakinu loknu hversu goédar vidtokur
pad fékk og hversu vel tokst til med patttoku peirra sem atakinu var beint ad.
Slikt mat parf ad taka til jafnt ytri sem innri patta:

B Mat & ytri pattum fer fram med st6dludum spurningalista sem dreift
verdur medal peirra sem seekja fundi um vitundarvakninguna og syna
dhuga & ad svara. Tilgangurinn er ad safna upplysingum um hversu
ahugaverda/gagnlega einstakir patttakendur telja vitundarvakninguna
sjalfa, sem og markmid/adferdir BALL-verkefnisins.

B Mat & innri pattum er folgid i greiningu a peim lausnum, Grreedum
og dreifingarleidum sem nyst hafa til ad koma vitundarvakningunni
a framfeeri.

B Mikilveegt er einnig ad safna heimildum um vitundarvakninguna
(ljosmyndum, fréttatilkynningum, frasognum fjolmidla, dagskrar-
bl6dum, gognum um vefumferd, story-skram o.s.frv.).

Oll pessi gogn verda nytt i lokaskyrslu um mat & atakinu og verdur bar fjallad
um hvers kyns styrkleika, teekifeeri, veikleika og erfidleika sem einkenndu
atakid. Pessi heimildavinna mun hafa mikid ad segja um hvernig stadid verdur
ad malum i framtidinni. Fyrirmynd ad matsskyrslu er ad finna & vefsetrinu’.




LOKANIDURSTODUR OG LEIDBEININGAR

Eitt hid fyrsta, sem huga barf ad adur en raodist er i atakid, er gerd
fjarhagsdeetlunar, enda krefjast 6ll urraedi, sem nytt eru, og allur timi, sem
radstafad er, vinnuframlags tiltekinna starfsmanna og studnings sérfreedinga og
par med kostnadar. Radstafanirnar, sem lagdar eru til, hafa par ad auki i for med
sér veruleg utgjold vegna auglysinga, ferdalaga, hlidarkostnadar, naudsynlegra
innkaupa, utgafu upplysingablada og myndbanda, kynningar i sjéonvarpi, blodum
og hljodvarpi, sidna sem birtar eru a vefnum o.s.frv.

Tilraunaverkefnid stadfesti ad vinna af pessu tagi er beaedi mikilveeg og
naudsynleg og pad hefur einnig komid fram hja peim stofnunum sem lata
sig malefni eldri borgara varda og einstokum patttakendum. Flestir, sem vid
var reett, toldu sig einnig hafa litla pekkingu & efninu en lystu miklum ahuga
a ad freedast um eevinam og pau fjolmorgu teekifeeri sem enn standa opin
folki a pridja eeviskeidinu, einkum og sérstaklega pad ad geta uppgodtvad nyja
heefileika hja sjalfum sér og fetad nyjar brautir.

Flestir patttakendanna i tilraunaverkefninu toldu eeskilegt ad almenningur
fengi meiri freedslu & pessu svidi. I sumum tilldgum kom fram ad midla pyrfti
upplysingum fyrst og fremst i hljédvarpi, prentmidlum og sjonvarpi, par ed pad
veeri eina leidin til ad na til alls almennings. Eins og pegar hefur verid nefnt
verdur petta ekki gert nema med miklum vidbotarkostnadi.

Reynslan af pessu verkefni og vidbrogd patttakenda syna med skyrum heetti
ad pad hefur pjonad vel tilgangi ataksins ad midla upplysingum & vettvangi
sveitarfélaga, samtaka peirra og a landsvisu, og eftir peim leidum sem akvedid
var ad nota.

Loks skal itrekad pad sem nefnt var hér a undan ad goéodur arangur og
fullneegjandi ahrif nast ekki nema vitundarvakningin nai eyrum allra peirra
sem henni er beint til: folks sem vinnur ad stefnumotun eda a svidi félagsmala,
frjalsra félagasamtaka, almennra félaga, stofnana, vinnuveitenda og félks af
olikum kynslédum.

STODEFNI

Til pess ad syna deemi um vinnuna vid atakid hefur verid tekid saman efni af
ymsu tagi sem studst var vid i tilraunaverkefninu. Pott adeins sé um ad reeda
drog til bradabirgda geta pau nyst sem fyrirmynd ad frekara starfi i framtidinni.
Deemi um timasetta deetlun ataks til vitundarvakningar, upplysingablad og
kynningu er ad finna i Vidauka 1 og a vefsetrinu www.ball-project.eu. Par ma
einnig finna skyrslur um tilraunaatak a svidi vitundarvakningar & Spani.










MEGINMARKMID

Markmid okkar er ad treysta stodu folks a pridja eseviskeidi med pvi ad studla ad
jakveedari afstodu pess til lifsins og teekifeeranna sem opnast a arunum eftir
midjan aldur.

Hvers vegna purfum vid & Menntastofu einstaklingsproska
ad halda?

Peirri eeskudyrkun, sem einkennir nutimann, fylgir medal annars ad hinn
mikli fjoldi eldra folks kemur folki fyrir sjonir sem einsleitur aldurshéopur. Pad
vidhorf ytir undir stadalmyndir, leidir til mismununar og studlar ad peirri
tilfinningu medal eldra folks ad pad sé litils metid og hafi ekki lengur neitt fram
ad feera. Veruleiki pessa aldurshéps einkennist pvi midur af ee prengri kostum
a morgum svidum daglegs lifs, hvort sem um er ad raeda félagslega adstod, voru
og pjonustu sem faanleg er & almennum markadi, frambod og geedi pjonustu
hja opinberum stofnunum eda adgang ad menntun. A pessu seviskeidi fer
atvinnudryggi minnkandi og félki reynist oft erfitt ad finna nytt starf.

Bent skal a ad hefébundin ,neikveed"” vidhorf gagnvart peim, sem eldri eru,
verda enn ad teljast fremur algeng medal allra kynsléda. Pau eiga reetur sinar ad
rekja til umhverfis sem var & margan hatt afar 6likt peim adsteedum sem nu eru
i pjodfélaginu. Allt fram til nutimans hafa verid fremur skérp skil milli priggja
aeviskeida: uppvaxtarara, starfseevi og eftirlaunaaldurs. Breytingar hafa smam
saman ordid a pessu og pad verdur nu sifellt mikilveegara ad folk a ollum aldri
liti & lif sitt sem eina heild i miklu rikara meeli en adur hefur verid gert, og gert
er raunar enn i dag.

Oll pau, sem nalgast eda eru um pad bil ad hefja pridja seviskeidid, p.e. folk
a aldrinum 50-55 ara, hafa fulla asteedu til ad hugleida st6du sina og spyrja
hvernig pau vilja eyda arunum sem eftir eru; velta fyrir sér l6ngunum sinum og
draumum og leita teekifeera til ad lata pa drauma reetast; skoda hvada hindranir
geta ordid a vegi peirra og hvernig unnt er ad sigrast a peim, vega og meta
styrkleika sina og hvada aheettu pau geetu hugsad sér ad taka. Petta meetti kalla
nokkurs konar persénulega SVOT-greiningu.

Pad er mikilveegt urlausnarefni i natimanum ad sja fullordnum fyrir studningi
til einstaklingsproska med pvi ad kenna peim ad nyta greind sina og getu
a skilvirkan hatt til ad lifa heilbrigdu og virku lifi i heimi natimans.

Undirbuningur af pvi tagi verdur ad vera i pvi félginn ad tileinka sér nyja
kunnattu og feerni og baeta pekkingu sina & mérgum svidum lifsins, einkum
ad pvi er vardar stjorn daglegs lifs, haekkandi aldur, heilsu, félagspjonustu,
vinnumarkad, nam, menningu, fjarmal og lagaleg atridi, ferdamennsku og nyja
taekni. Sérstaka aherslu parf ad leggja a ad folk geti feert sér i nyt nutimataekni
og notid kosta heimssamfélags par sem moérg tungumal eru t6lud svo og
afraksturs visinda og menningar nutimans. Avindm nytist til ad byggja upp



og vidhalda jakveedu vidhorfi til nams, hvort sem tilgangur pess er ad efla eigin
proska eda auka heefni i starfi.

Vid purfum ad nota sevinam til ad halda okkur virkum pvi ad slikt nam:

B cflir sjalfstraust okkar og sjalfsvirdingu,

B minnkar ahaettufaelni okkar og eykur heefnina til ad takast a vid
breytingar,

B studlar ad ansegjulegra lifi,

B gefur okkur asteedu til ad endurmeta hugmyndir okkar og skodanir,

| getur verid skemmtilegt.

SERSTOK MARKMID

Markmid Menntastofu einstaklingsproska a pridja eeviskeidi er ad bua folk undir
sidara hluta eevinnar. Unnin hefur veriod tillaga ad namskra sem byggist a pvi ad
sja folki fyrir faglegum studningi til pess ad leggja drog ad eigin proska og laga sig
ad breyttum lifsadstaedum a arunum fyrir starfslok, pott slik namskra eigi einnig
erindi til peirra sem pegar eru a eftirlaunaaldri. Hér er um ad reeda vidleitni til ad:

B cfla vitund samfélagsins og hvers einstaklings um namsparfir
fullordinna,

[ 8 vekja athygli a mikilveegu hlutverki fullordinsfreedslu & arunum eftir
fimmtugt,

B auka lifsgeedi: aukin pekking og kunnatta veitir okkur aresedi til ad
takast a vid ny vidfangsefni, eykur sjalfstraustid, hjalpar okkur til ad
sigrast a litlu sjalfsaliti og lengir timann sem vid getum lifad virku
vitsmunalifi,

B beta likamlega og andlega heilsu: samskipti vid annad folk og
ny vinasambond beeta lidan okkar, auka lifsdneegjuna, studla ad
likamshreyfingu og jakveedum tilfinningum og yta undir almenna
likamshirdu,

B auka kunnattu og feerni: pessir peettir nytast til ad takast & hendur ny
hlutverk i lifi og starfi og styrkja sjalfsvirdingu folks og tilfinningu pess
fyrir ad geta gert gagn,

| endurvekja astridu okkar og ahuga a hlutum sem ekki gafst timi til ad
sinna adur vegna abyrgodar a starfi og fjolskyldu,

[ kveikja dhuga folks & pvi ad afla sér nyrrar pekkingar og kunnattu sem
gagnast getur a nyjum starfsvettvangi eda i félagslifi og fordad pvi fra
ad einangrast fra samfélaginu,

B> draga upp nyja mynd af folki & eftirlaunaaldri sem synir pad sem sjalf-
steeda einstaklinga sem geta tekist a vid breytingar og att frumkvaedi ad
virkri patttoku i heimi nutimans.




Menntastofa einstaklingsproska er framkveemda- og samraeduvettvangur sem
komid er a fot til pess ad veita goda og fjolbreytta faglega adstod til athafna eins
og peirra sem hér hefur verid lyst. Studst verdur vid namskeid og nadmsbrautir,
asamt einstaklingsbundinni adstod, til pess ad koma til mots vid mismunandi
hopa: pau sem vilja bua i haginn fyrir aneegjuleg og virk eftirlaunaar, pau sem
pegar hafa 14tid af storfum og vilja taka lifsadsteedur sinar til nyrrar skodunar,
pau sem komin eru yfir fimmtugt og eru enn & vinnumarkadi en vilja feta nyjar
leidir eda hefja nyjan starfsferil.

Avinam er hofudatriodi i allri vidleitni til ad eldast med virkum heetti pvi ad
pad gerir folki kleift ad afla sér nyrrar kunnattu & sidustu arum starfseevinnar
og a eftirlaunaaldri, og studlar pannig ad samfélagslegri virkni og almennri
vellidan. Nam fullordinna er einn peirra patta sem notadir eru sem meelikvaroi
a pa pekkingu og starfskunnattu sem tilteek er atvinnulifinu i hverju landi.
Midad er vid pa formlegu menntun og freedslu sem fullordnir hafa aflad sér.
Menntun eykur moguleika folks til virkrar samfélagspatttoku sem getur
verid folgin i launadri vinnu, sjalfbodastarfi, virkri patttoku i félagslifi eda
urraeedasemi peirra sem lifa sjalfsteedu lifi. Nam er somuleidis naudsynlegt til
pess ad halda tengslum vid pjodfélagid og vidhalda virkni sinni sem rikisborgari.

Fullordnir eru ekki einsleitur hopur og hafa sannarlega afar mismunandi
langanir og parfir. Pad blasir ekki vid 6llum ad porf sé a sjalfsskodun a pessu
aldursskeidi, p.e. pegar lida tekur ad starfslokum. Félk hefur att pvi ad venjast
ad hver og einn bui sig undir lifid i aesku, en ekki & midjum aldri eda i ellinni.
Ad baki Menntastofu einstaklingsproska er pvi ny hugsun sem er félgin i pvi ad
bjoda fram tiltekin urreedi og adferdir, nyjan skilning & samfélaginu og vitund
um teekifeerin sem opnast a arunum eftir midjan aldur, umfram pad sem tidkast
a hefédbundnum starfslokanamskeidum.

Lykilatridi pess ad auka lifsgeedi sin eftir starfslok eru pau ad:

B vernda hag sinn med pvi ad huga sifellt ad eigin proska,
B afla sér stodugt meiri pekkingar,

| setja markid heerra og gera sér grein fyrir takmorkunum sinum og
hindrunum,

B endurmeta pad sem pegar hefur verid gert,

B> leggja drog ad pvi sem gera parf i framtidinni.

Stadalmyndin um hlutverk eldri borgara tekur breytingum um pessar
mundir og pvi fer fjarri ad félk, sem nalgast starfslokaaldur, keeri sig ekki um
breytingar, proskandi vidéfangsefni og arangur i lifi og starfi.



VIDTAKENDUR

Helsti markhoépur namskeidanna i Menntastofu einstaklingsproska er folk
sem komid er yfir fimmtugt. Peim hoépi tilheyrir beedi félk sem er enn
a vinnumarkadi og folk sem hefur 1atid af storfum og vill bua sig undir neesta
skeid i lifi sinu.

INNTAK OG ADFERDIR

Starfsemi Menntastofu einstaklingsproska er f6lgid i umfangsmiklu
namsframbodi sem eetlad er ad hvetja folk til athafna sem studla ad beettri
heilsu, fjarhagslegu 6ryggi, félagslegum tengslum og almennum lifsgeedum.

Pau, sem saekja namssmidjur og namskeid, geta haft mismunandi markmid med
patttoku sinni og tilhégun namsins getur verid med ymsu moti. Namsframbodid
parf pvi ad vera fjolbreytt og gera patttakendum kleift ad stunda:




Petta merkir ad namskeid, namssmidjur, fundir o.s.frv., sem fram fara & vegum
menntastofunnar, verda ad hafa inntak og byggjast & adferdum sem midast vid
tilgang patttakendanna sjalfra med naminu.

EFNISSVID

Lita ma a efnissvidin, sem kynnt eru til sdgunnar hér a eftir, sem sjalfstaedar
heildir sem gera folki kleift ad tileinka sér kunnattu, félagslega heefni og
bekkingu & tilteknu svidi. I lok umfjéllunar um hvert efnissvid er notendum
visad a videigandi rekka i Voruhusi teekifeeranna til pess ad audvelda peim
leitina ad ahugaverdum og gagnlegum urreedum.
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EFNISSVID 1.
Stjorn daglegs lifs og mal sem varda haekkandi aldur

Tilgangur namskeidsins er ad adstoda patttakendur vid ad na betri stjorn
a starfsferli sinum, fjolskyldumalum, heilsu, einkamdalum og atvinnu. Namid
4 ad hjalpa peim til ad uppgotva hvada leidir hafa nyst peim best til ad na
arangri i lifinu.

Namssmidjurnar hafa pann tilgang ad hjalpa patttakendum ad skilja hvernig
peir geta tekist a vid streitu, audvelda peim ad setja sér eigin markmid og beeta
lidan peirra til ad gera pa hamingjusamari og efla sjalfstraust peirra.

Efnissvid 1. Stjorn daglegs lifs og mal sem varda haekkandi aldur

VIDFANGSEFNI DZEMI UM NAMSEFNI

1. Sjalfsmynd — Eg | Personuleiki, sjalfsvirding. A8 saettast vid sjalfa(n) sig og
leeri ad pekkja vidurkenna eigin parfir og ahugasvid.
sjalfa(n) mig. Kunnatta og heefni, helstu atridi sem gera folki feert ad leita
nyrra leida til eigin proska.

Skoépunargledi, samstarfsgeta, heefni til ad laga sig ad nyjum

adsteedum.
2. Hvernig a ad Merki um hugsanlega kulnun, sjalfsgreining og mogulegar
vardveita urbeetur.
hamingjuna? Vellidan, p.e. gott skap og bjartsyni.
Meira uthald og pol, b.e. sjalfsvitund og samheefing bestu
vinnubragda.

Leidir til ad halda sér ungum og hraustum, p.e. til ad styrkja
likamann.

Arangur, afrek og sigrar — sjalfstyrking frammi fyrir nyjum
urlausnarefnum, nyjum markmidum.

3. Ad eldast Likamleg hreysti, hreyfing sem eitt megineinkenni natimalifs.
a virkan hatt Ymiss konar athafnir sem auka andlega hreysti.

Listir og menning sem heilstaedir paettir einstaklingsproska.

Tengsl vid adra pjodféelagshopa og skemmtun sem leid til ad

virkja pjodfélagio.

Skipulagning, b.e. gerd eigin asetlunar um athafnir og

einstaklingsproska.

Leidir til ad sigrast a erfidleikum sem tengjast skipulagningu og
framkveemd deetlunar um einstaklingsproska.

Athafnadagbok, fra skipulagningu til framkveemdar.

Upplysingar um pessi atridi yrdi ad finna i eftirtéldum ,rekkum® i Voruhusi
teekifeeranna, sja 3. kafla:

Ny kunnatta, nyr starfsferill; Heilsa og hreyfing; Samskipti og félagsskapur;
Lifsleikni.




EFNISSVID 2.
Félagsleg tengsl

Patttaka &8 morgum svidum mannlifsins er ein forsenda tilfinningalegrar vellidunar.
Til pess ad vidhalda jakveedri sjalfsmynd verda einstaklingar ad takast & hendur ny
verkefni og ganga inn i ny hlutverk i stad peirra sem peir gegna ekki lengur. Sidara
hluta fullordinsaranna fylgja breytingar a félagslegum hlutverkum hvers og eins,
breytingar a stodu i pjodfélaginu og i samskiptum vid adra. Pessi breyting a skipan
félagslegra tengsla er eitt af pvi sem folk verdur ad takast & vid i proskaferli sinum
a efri arum. Til pess ad petta aeviskeid verdi anaegjulegt er mikilveegt ad halda fullri
virkni og reekta tengslin vid annad folk, en margir peettir hafa ahrif a pad hvort vel
tekst til med endurskipulagningu og undirbuning pessa tima sevinnar.

Efnissvid 2. Félagsleg tengsl

VIDFANGSEFNI DZEMI UM NAMSEFNI

1. Tengsl vid Samskipti
annad folk | A3 mynda tengsl vid folk i nanasta umhverfi sinu.

Ad mynda og leggja reekt vid tengsl vid jafnaldra sina, sem og félk
af 60rum kynslodum.

Ad huga ad eigin sjalfi.

2. Sameiginleg | Félagslegar athafnir, féelagsmyndun og félagsskapur.
patttaka og | Ag leggja reekt vid hefdir (bjodarhefdir, menningarhefdir, fjol-
sameiginleg | skylduhefdir, traarhefdir o.s.frv.).
abyrgd Tilfinning fyrir eigin sjalfsteedi og su tilfinning ad vera hluti

samfélags.

3. Sjalfshjalp Ad midla af kunnattu sinni og reynslu.
Ad mynda tengsl vid nagranna og fjolskyldu.
Ad leggja reekt vid sjalfbodastarf med patttoku mismunandi kynsléda.

Upplysingar um pessi atridi yréi ad finna i eftirtdldum ,,rekkum" i Véruhusi
taekifeeranna, sja 3. kafla:

Heilsa og hreyfing; Samskipti og félagsskapur; Lifsleikni; Hugdarefni;
Tomstundir; Menning.




EFNISSVID 3.
Lifsgeedi

A sérhverju seviskeidi, og pa einnig a sidara hluta
fullordinsaranna, rada prju meginmarkmid

mestu um lifsgeedi hvers
og eins, b.e.
ad folk

hafi eitthvad

itthvad njéti
> fyrir stafni félagsskapar
ilifinu sem margir annarra
hafa skilning 4
kunni skil
a eigin kynhneigd

Lifsgeedi folks geta radist af morgum mismunandi pattum. Nefna ma likamlega
heilsu og sjalfsteedi, getuna til ad sinna eigin porfum og athéfnum daglegs lifs,
ad njota félagsskapar annarra, félagslif og kynlif, oryggi, ad geta farid ferda
sinna, frelsi og sjalfsteedi. Vid petta beetist ad folk parf ad hafa teekifeeri til
nams, til ad efla kunnattu sina, taka patt i tomstundaidkun, reekta ahugamal sin
og stunda atvinnu, og hefur pa fatt eitt verid nefnt af pvi sem reedur lifsgeedum
okkar.

Efnissvid 3. Lifsgeedi

VIDFANGSEFNI DZEMI UM NAMSEFNI

1. Heilsa Godar venjur til ad eldast & heilbrigdan hatt.
Ad vinna gegn fikn og avanabindingu.

G060 rad til ad skerpa hugann.

Ad finna gott jafnveegi i lifinu.

Gott kynlif & 6llum eeviskeidum.

Hvernig takast ma a vid preytu, uppgjof, sarsauka og
einangrun.

Ad hafa stjorn a lyfjatoku.

Reglulegt leekniseftirlit og forvarnir.

Leidir til ad fyrirbyggja Alzheimer-sjukdom og elliglop.
Hvernig haga ma lifinu pegar glimt er vid langvinna sjukdéma.
Ad takast & vid missi.

A9 reekta jakveed vidhorf til lifsins og efri aranna.




2. Mataraeodi Matareedi ad leeknisradi.
Heilbrigdar matarvenjur.

Hvernig drygja ma manadartekjurnar til ad hafa efni & heilsu-
samlegri feedu.

Matareedi og leidir til ad fyrirbyggja sjukdoma.
Ad finna mataraedi sem hentar eigin aldri.
Samspil lyfja og matar.

3. Hreyfing G060 rad um likamsreekt i heilsubotarskyni.
Leidir til ad vidhalda og auka likamsstyrk, lidleika og pol.

Bestu adferdirnar til ad studla ad hreyfingu sem hentar aldri
hvers og eins.

Ao fyrirbyggja smitvana sjukdoma & vinnustad med réttu
matareedi og hreyfingu.

Heefileg hreyfing fullordinna og eldri borgara.

Goédar venjur til ad eldast a virkan hatt.

Hopstarf, ferdalog og tengsl vid adra pjodfélagshopa.

4. (")rugg Ad laga umhverfi sitt ad minnkandi getu eftir pvi sem aldurinn
hisakynni feerist yfir.

A9 hjalpa 6ldrudum og fotludu folki ad halda sjalfsteedi sinu.

A9 lifa vid O0ryggi 4 eigin heimili.

Opinberar radstafanir til ad gera folki audveldara ad nyta sér

bjonustu og studning til langs tima.

Hindranir sem tengjast aldri og husnaedisadsteedur.

Nyr teeknibuinadur og teeknilegar adferdir til studnings
O0ldrudum sem eru 66rum hadir.

A sigrast & hindrunum sem stafa af honnun bygginga.

5. Beett heilsa og | Menningarsjukdémar.
eigin uménnun | Langvinnir sjakdémar.
Meodferd til langs tima.
Stofnanir sem veita studning.
Ad laga sig ad lifi sem sjuklingur.
Ad na bata eftir langa sjukdémslegu eda skurdadgerod.

Studningur vid pa sem sinna umonnun félks med langvinna
sjukdéma (stofnanakerfi, lagadkveedi, félagasamtok, pekking og
kunnatta, salfreedilegur studningur).

6. Réttargeesla Adstod til ad verja folk gegn misnotkun og fjarsvikum a efri
aldradra arum.

Loggjof til varnar réttindum aldradra.
Mannréttindi eins og pau snua ad 6ldrudum.
Felagasamtok sem starfa i pagu aldradra.

Upplysingar um bpessi atridi yréi ad finna i eftirtdldum ,rekkum" i Véruhusi
teekifeeranna, sja 3. kafla:

Fjarmalaleesi; Upplysinga- og fjarskiptateekni; Heilsa og hreyfing; Réttindi og
skyldur; Samskipti og félagsskapur; Lifsleikni.




EFNISSVID 4.
Virk atvinnupatttaka

Paer breytingar, sem nu eru ad verda a hlutfollum aldurshépa i Evropurikjunum,
eiga eftir ad hafa mikil ahrif & vinnumarkadi neestu ar og i framtidinni.
Samkveemt greiningu 4 mannfjoldapréun og horfum til neestu aratuga er vid pvi
ad buast ad:

B medalaldur hverrar pjodar fari heekkandi,
B f6lki & vinnumarkadi faekki vegna heekkandi aldurs,

B starfandi folk purfi ad bera auknar byrdar vegna fjolgunar peirra sem
lokid hafa hefdbundinni starfseevi.

Pessi stada mala gerir pad ad verkum ad bryna naudsyn ber til ad auka
atvinnupatttoku félks sem komid er yfir fimmtugt. Allar radstafanir til ad auka
atvinnupatttoku eldra folks hvila a peirri grundvallarforsendu ad gefa parf
pessum aldurshépi feeri & ad leggja sitt ad morkum i pjodfélaginu eins lengi og
nokkur kostur er.

Eftirtaldir peettir verda lagdir til grundvallar starfseminni sem tilldgurnar
snuast um:

| Endurnyjun kunnattu og pekkingar, endurmenntun.
B Simenntun.

B> Aukin kunnatta og pekking til ad audvelda adlogun ad breytilegum
vinnumarkadi.

B Feerni i atvinnuleit.

B Nam og kennsla sem snyr ad pvi hvad heekkandi aldur felur i sér,
sveigjanlegum radningarformum, hagkveemustu nytingu mannaudsins
o.s.frv.

Hvort sem litid er til pjodhagslegra sjonarmida eda hagsmuna einstakra
fyrirteekja er naudsynlegt ad folk, sem lokid hefur hefébundinni starfseevi, taki
oflugan patt i atvinnulifinu. Fra sjénarhdli vinnumarkadar Evréopurikjanna hafa
rosknir starfsmenn marga kosti til ad bera: mikla starfsreynslu og getu til ad
leggja sitt ad morkum, meiri abyrgdartilfinningu og skyldursekni, polinmeedi og
jafnadarged. Fra sjonarholi samfélagsins er vinna mikilveegur pattur i pvi ad efla
tilfinningu eldra folks fyrir pvi ad pad bui vid félagslegt 6ryggi.




Efnissvid 4. Virk atvinnupatttaka

VIDFANGSEFNI DZAEMI UM NAMSEFNI

Eldri starfsmenn Ad auka starfskunnattu sina.

Ad laga sig ad breyttum adsteedum a vinnustad.

Leidir til ad koma sér upp starfsferilsaeetlun.

Simenntun & voldum sviéum.

Skilvirkar adferdir til atvinnuleitar.

Sveigjanleg radéningarform.

Pjalfun { mannlegum samskiptum med pad ad markmidi ad

00last eda efla feerni sem gerir pad audveldara ad finna starf og
halda pvi.

A9 afla sér nyrrar kunnattu.

Leidir til ad afla fjarstudnings, lansfjar eda styrkja til ad hefja
eigin rekstur.

Ad koma i veg fyrir kulnun; salfreedileg adstod.

Sjalfbodastarf sem leid til ad halda afram atvinnupatttoku eda
snua aftur 4 vinnumarkad.

Upplysingar um pessi atridi yréi ad finna i eftirtdldum ,,rekkum" i Véruhusi
taekifeeranna, sja 3. kafla:

Fjarmalaleesi; Ny kunnatta, nyr starfsferill; Upplysinga- og fjarskiptateekni;
Réttindi og skyldur; Samskipti og félagsskapur; Lifsleikni.

EFNISSVID 5. =
Fjarmal (fjarhagslegt oryggi)

Margir eldri borgarar glima vid erfidleika & bord vid mikinn kostnad vegna
husneedis og heilsugeeslu, 6fullneegjandi matareedi, lélegar samgongur,
minnkandi sparifé, atvinnumissi og utgjold vegna medferdar gegn langvinnum
sjukdémum. Konur njota yfirleitt leegri ellilifeyrisgreidslna en karlar af asteedum
a bord vid leegri eevitekjur, timann sem peer hafa nytt til barnauménnunar,



kynjaadgreiningu 4 vinnumarkadi sem leidir til leegri launa kvenna o.fl. Margar
milljonir eldri borgara bua vid litid fjarhagslegt oryggi og eru annadhvort
naleegt eda undir fateektarmorkum, eda pa ad eitt fjarhagslegt afall myndi
neegja til ad koma peim i pa stodu. Fjarhagsleg efni eru medal grundvallaratrida
almennra lifsgeeda.

Néamid hefur pad markmid ad kenna peim, sem komin eru a efri ar, ad nota
fjarmuni sina 4 skynsamlegan hatt med pvi ad hafa betri stjorn a utgjoldum.

Hvadeina sem lytur ad fjarhagslegu oryggi er mikilveegur pattur i pvi ad
auka lifsgeedi folks a pridja eeviskeidi. Kunnatta um pad gagn sem hafa ma af
fjarmalapjonustu og sparnadarleidum sem bankastofnanir bjéda getur studlad ad
oruggum sparnadi og aukid fjarhagslegt svigrum hvers og eins svo um munar.
Petta skiptir peim mun meira mali sem langflestir hafa eftir starfslok engar
adrar tekjur en lifeyristekjur og hafa pannig avallt leegri tekjur en medan peir
voru a vinnumarkadi.

Efnissvid 5. Fjarmal (fjarhagslegt oryggi)

VIDFANGSEFNI DZEMI UM NAMSEFNI

1. Folk Fjarhagslegt 6ryggi einstaklinga.
i launastarfi Fjarmalaleesi.
Lan, fjarfestingar i hlutabréfum.
A0 afla sér styrkja til ad proa starfskunnattu sina.
Hvernig auka ma tekjur sinar.
Neytendavernd.
Ad hagraeda i utgjoldum heimilisins.
Fjarhagsaeetlanir fyrir eftirlaunaarin.
Greining a fjarhagsstodu einstaklinga.
Leidir til ad afla vidbétartekna.

2. Folk Medferd fjar og leidir til ad fordast fjarsvik.
a eftirlaunaaldri | Skuldir og sparifé.
Oryggi i fjarmalum einstaklinga.
Fjarmalaleesi.
Notkun greidslukorta.
Neytendavernd.
Ad hagreeda i utgjoldum heimilisins.
Fjarhagslegur undirbuningur eftirlaunaaranna.
Greining a fjarhagsstodu einstaklinga.
Leidir til ad afla vidbétartekna.

Upplysingar um pessi atridi yroi ad finna i eftirtédldum ,rekkum® i Voruhusi
teekifeeranna, sja 3. kafla:

Fjarmalaleesi; Ny kunnatta, nyr starfsferill; Upplysinga- og fjarskiptateekni;
Réttindi og skyldur.




EFNISSVID 6.
Upplysingateekni

Pegar fullordnir kynnast hinum nettengda heimi verdur stafreen teekni idulega
fastur og émissandi pattur i daglegu lifi peirra. Folk a efri arum segist purfa
adstod vid ad laeera notkun nyrra teekja og stafreennar pjonustu. Folk a pridja
eeviskeidi, sem hefur haft litil kynni af slikum teekjum &adéur, treystir sér oft
illa til ad standa & eigin fotum pegar kemur ad notkun peirra. Félagsmidlar
4 netinu geta pjonad sem nyr vettvangur félagstengsla og samskipta vid annad
folk. Stafreen teekni gerir pad kleift ad fullneegja margs konar porfum. A timum
sem einkennast af hr6dum teekniframférum er heett vid ad pau, sem tilheyra
eldri kynslodinni, finni til vaxandi einangrunar. Pess vegna er pad mikilveegt
fyrir lifsgeedi peirra ad pau geti endurnyjad pekkingu sina og kunnattu a svidi
upplysingateekni.

Efnissvid 6. Upplysingateekni

VIDFANGSEFNI DZEMI UM NAMSEFNI

1. Notkun Markviss tolvunamskeid fyrir notendur med mismunandi mikla
rafeindateekja feerni.
i nitimanum Dagleg notkun farsima og snjallsima.

Val og uppsetning teekja sem henta porfum okkar.

Reglur um 6rugga notkun rafeindateekja.

2. Dagleg Orugg innkaup & netinu — leegra verd, engar bidradir.
tolvunotkun Bankavidskipti & netinu — ad greida reikninga an pess ad fara ur
husi.

Félagspjonusta og heilsugaesla.
Pjonusta opinberra adila & netinu.

3. Tolvur og Afpreying a netinu.
tomstundir Internetid sem frodleiksnama.
Vinnsla stafreenna ljosmynda.

Samskiptaleidir — 6rugg notkun tolvuposts, félagsmidla,
skilabodaforrita.

Ad vardveita minningar.

Stafreenir midlar (beekur, hljédbeekur, kvikmyndir, utvarps-
peettir o.s.frv.).

Ferdapjonusta.

Upplysingar um pessi atridi yrdi ad finna i eftirtéldum ,rekkum® i Voruhusi
teekifeeranna, sja 3. kafla:

Upplysinga- og fjarskiptateekni; Lifsleikni; Hugdarefni; Témstundir.




EFNISSVID 7.
Nyting témstunda

Ef 1ifid hefur verid helgad starfsframa og fullneegju i starfi getur fo6lki reynst
erfitt ad taka upp lifsvenjur sem felast i pvi ad eyda tomstundum sinum
a dhugaverdan og gagnlegan hatt. Tomstundir og nyting peirra hafa 66last aukid
veegi 1 tengslum vid breytta afstodu til vinnunnar i samfélagsgerd og menningu
nutimans. Hugtakid ,starfslok™ merkir skilin milli tveggja seviskeida: pess sem
er helgad skyldum og pess sem einkennist af tomstundum og frelsi fra abyrgd
launastarfsins. Undir petta efnissvid fellur nyting peirra tomstunda sem fylla
lif félks & pridja eeviskeidinu og eftir starfslok; fjallad er um hvernig nota ma
pennan tima til gagnlegrar téomstundaidju. I tengslum vié starfslok, og umfram
allt pegar aldurinn feerist yfir, er afar mikilveegt ad na godri stjorn a fritima
sinum og témstundum, pvi ad pessi pattur lifsins tengist beint tilfinningalegri
og likamlegri vellidan.

A pessu efnissvidi verdur jafnframt fjallad um hvada adferda og kosta er vol til
ad studla ad akjésanlegri nytingu tomstunda a efri arum.

Efnissvid 7. Nyting tomstunda

VIDFANGSEFNI DZEMI UM NAMSEFNI

1. Nyting Jafnveegi milli vinnu og einkalifs.
tomstunda Ad leggja reekt vio félagsleg tengsl.
Arangursrik timastjérnun (skipulagning og framkveemd verka).

List godrar skipulagningar.

2. Leidir til Ad uppgotva og leggja reekt vid ahugamal sin.
a0 eyda Einstaklingsproski.
tomstundum

Hindranir sem tengjast aldri og mismunandi tegundir

sinum ,
témstundastarfs.

3. Ad halda nidri Leidir til ad minnka kostnad.
kostnadi vid Kunnatta til ad leita uppi hagkveemustu kostina.
téomstundaidkun , .
Framtak hopa og félaga.

Teekifeeri til ad skipuleggja lif sitt jafnframt pvi ad gera ahuga-
mal sin ad veruleika.

Midlun upplysinga um g6d vinnubrogd.

Upplysingar um pessi atridi yrdi ad finna i eftirtoldum ,rekkum" i Voéruhusi
taekifeeranna, sja 3. kafla:

Heilsa og hreyfing; Lifsleikni; Hugdarefni; Témstundir; Menning.




EFNISSVID 8.
Sjalfbodastarf

Peim fjolgar sifellt sem komnir eru yfir fimmtugt og hafa hug a sjalfbodavinnu.
Vida i pjodfélaginu pykir akjosanlegt ad rada folk a pessum aldri til slikra starfa,
sérstaklega ef pad hefur starfsmenntun eda sérfreedikunnattu sem erfitt er ad
finna medal starfandi folks i vidkomandi byggodarlagi.

Sjalfbodastarf hefur i sér f6lgid afl sem er til pess fallid ad valda miklum
breytingum beedi i lifi einstaklinga og i pjodfélagi pbar sem medalaldur
fer sifellt heekkandi, og hefur gridarlegt veegi sem slikt. Medal markmida
bessara freedsluaeetlana er ad veita menntun sem tengist godgerdarmalum
og sjalfbodastarfi og auka feerni peirra sem sinna sliku starfi. Med pvi ma um
leid efla proska peirra sem einstaklinga, asamt pvi ad styrkja tengsl peirra
vi0 pjoodfélagid til pess ad peir finni ad peir geri gagn og séu einhvers metnir
i samfélaginu. Med sjalfbodastarfi opnast eldra folki leid til ad deila kunnattu
sinni, pekkingu og reynslu med samborgurum sinum. Sjalfbodastarf studlar ad
breytingum & vidhorfi einstaklingsins til lifs, vinnu og félagslegs hlutverks. Pad
skapar einnig god teekifeeri til ad afla sér nyrrar kunnattu og nyta reynslu sina
og lifsvisku.

Efnissvid 8. Sjalfbodastarf

VIDFANGSEFNI DZEMI UM NAMSEFNI

1. Inngangur Merking hugtaksins sjalfbodastarf.
Ahrif sjalfbodastarfs 4 lifsgeedi pess sem sinnir pvi.

Hvers vegna er mikilvaegt ad stofnanir, sem sinna godgerodar-
malum, hafi skilning a sjalfbodastarfi?

Hvada stofnanir hafa porf fyrir sjalfbodastarf eldri borgara?

2. Undirbanings- Hvernig gerist madur sjalfbodalidi a efri arum?
vinna Svipmyndir af peim stofnunum sem nyta sér vinnuframlag

sjalfbodalida, og af sjalfbodastarfinu sjalfu.

Sjalfbodastarf i pagu folks af annarri kynsléd.

Sjalfbodastarf i pagu jafnaldra.

Sjalfbodastarf peirra sem bua yfir sérstakri kunnattu.

Lagalegar hlidar sjalfbodastarfs.

3. Hefdir og venjur | G6d vinnubrogd — god hvatning.
Tengsl vid samfélagid — fundir med 6drum sjalfbodalidum.

Upplysingar um bessi atridi yréi ad finna i eftirtdldum ,,rekkum" i Véruhusi
taekifeeranna, sja 3. kafla:

Ny kunnéatta, nyr starfsferill; Upplysinga- og fjarskiptateekni; Heilsa og hreyfing;
Réttindi og skyldur; Samskipti og félagsskapur.



TILZATLADUR ARANGUR

1. Unnid verdi gegn ahrifum breyttrar aldursdreifingar a einstok heimili
med pvi ad gera pau virkari i vidum skilningi. Ef fullordnir og eldri
borgarar takast a hendur pad verkefni ad efla einstaklingsproska sinn
er liklegra ad peir fari it & medal manna og ahugi peirra 4 ad halda
afram a somu braut fari pannig vaxandi. Pegar monnum vex dirfska
og sjalfstraust aukast likurnar a ad peir taki patt i félagslifi og seeki
vidburdi & opinberum vettvangi, i félagsmidstodvum og hja samtokum
sem starfa i pagu almennings.

2. 1 starfi Menntastofu einstaklingsproska verdur komid upp ndmsbrautum
sem studla ad meiri félagspatttoku, vinna gegn kyrrsetum, beeta
samheefingu hugar og handa og auka satt vid eigin likama.

3. Synt verdi fram & ad lifid hefur gildi & 6llum stigum mannlegs proska
og 6had aldri, og pannig unnid gegn 6heppilegri eeskudyrkun. Pad verdi
gert med pvi ad efla sjalfsvirdingu og studla ad aukinni umfjollun um
eeori verdmeeti og félagsleg gildi. Deemi um slik gildi eru samskipti
olikra kynsléda og efri arin sem uppspretta pekkingar og reynslu hja
hverjum einstaklingi og i félagslegu samhengi.

4. Unnid verdi gegn ymiss konar mismunun sem vart hefur ordidé i hinu
breytta félagslega og menningarlega umhverfi sidari ara, einkum
mismunun vegna aldurs. Ymsar leidbeiningar pessa efnis verda samdar
og kynntar & grundvelli peirrar reynslu og pekkingar sem aflad hefur
verid { samskiptum vid pa sem saekja namskeid menntastofunnar.

5. Lifsgeedi aukist. Patttakendur vinna ad pvi ad beeta einbeitingu sina
og minnisfeerni og 6dlast meiri pekkingu & sjalfum sér (sjalfsskilning)
a4 mismunandi aldursskeidum. Pessi vinna hjalpar einkum eldra folki
ad rjufa einangrun sina og losna undan beirri tilfinningu ad standa
a jaodri samfélagsins. Pannig ma vinna gegn kvida og punglyndi. Meira
sjalfstraust gerir ménnum audveldara um vik ad taka patt i samskiptum
olikra kynsloéda, og pannig verda peir ad sterkum fulltrGtum umhverfis
sins og samfélagsins sem beir hreerast i, og jafningjum sinum hvatning
og fyrirmyndir til ymissa verka.




ABENDINGAR TIL LEIDPBEINENDA

Peir, sem starfa vid ad leidbeina félki a efri arum, purfa ad hafa sérstaka
pekkingu og feerni til ad bera. Fullordnir einstaklingar, sem takast & vid nam,
gera pad af miklum dhuga og hafa sterkar vitsmunalegar asteedur fyrir pvi;
namid er stundad leerdomsins vegna. Fullordnir nemendur vilja hafa géda
yfirsyn yfir pa pekkingu og kunnattu sem peir afla sér, og vilja pvi hafa sitt ad
segja um namsefnid. Skipuleggjendur fullordinsfreedslu og kennarar eldra folks
purfa ad endurnyja kunnattu sina & svidi 6ldrunar med reglulegu millibili.

HINDRANIR SEM LEIDBEINENDUR FULLORDINNA
NEMENDA GETA PURFT AD GLIMA VID

Mikid sjalfsalit — Meodal eldri borgara er ad finna folk med mikla reynslu
af vinnumarkadi sem telur sig af peim sokum ekki purfa & pvi ad halda ad
endurnyja eda beeta kunnéattu sina vegna atvinnu eda einkalifs. Folk i pessum
hoépi er pess fullvisst ad pad sé naegilega vel undir pad buid ad vinna ad
markmidum sinum, ganga inn i nytt félagslegt hlutverk og takast & vid ny
urlausnarefni.

Litid sjalfsalit — Minnimattarkennd neer oft tokum & eldra folki pegar pad er
heett ad vinna, sérstaklega ef atvinnuleit gengur illa eda pegar einmanaleiki
seekir ad. Pad missir tru a eigin getu og sannfeerist um ad pad geti ekki lokid
nami, tileinkad sér nyja pekkingu eda glimt vid ny verkefni.

Ahugaleysi — Eldri borgarar vita stundum ekki hvers peir geta veenst af
namskeidi eda fraedslu. Peir atta sig oft ekki a pvi hvada pekkingar eda kunnattu
er porf pegar petta nyja aeviskeid hefst, og algengt er ad peir keeri sig alls ekki
um neinar breytingar a atvinnu sinni eda einkalifi. Peim reynist erfitt ad sja ad
peir geti haft nokkurn hag af pvi ad hefja ndm ad nyju og lata styrast af peirri
stadalmynd ad menntun tengist aeskuarunum sérstaklega.



Stolt — Sum peirra, sem komin eru i hop eftirlaunafélks, kunna ad hafa gegnt
hattsettum storfum eda haft aberandi hlutverk i pjodfélaginu og notid af peim
sOkum virdingar og vidurkenningar. Pau geta pa poést yfir adra hafin og ottast
ef til vill ad skada imynd sina sem alvarlegs og areidanlegs félks. Skodun peirra
er pa su ad folk i slikri st6du eigi ekki ad skra sig i ndm og heetta a ad verda ad
athleegi.

Heilsuastand — Hja folki & pridja eeviskeidi geta aldurstengdir sjukdémar gert
vart vid sig, heilsa farid ad pverra og porfin a tidri leeknismedferd aukist.
A peim aldri tekur sjon og heyrn ad hraka og hjarta- og sedasjukdémar verda
algengir. Sleem heilsa getur pannig verid ein af asteedunum fyrir pvi ad folk
hefur ekki nam, og sumum er meira ad segja radid fra nami af tilteknu tagi af
heilsuastaedum. Af pessum sokum er seskilegt ad skipuleggja namid pannig ad
tekid sé tillit til peirra takmarkana sem folk i pessum aldurshépi byr vid.

Umbhverfi og adsteedur — Ohentugt skélahtusneedi, 6fullneegjandi lysing, lélegt
hljodkerfi, of heitt eda kalt i htsinu, sélarljéos blindar ménnum syn, havadi
o.s.frv.

Litid sjalfstraust — Folk, sem komid er & efri ar, hefur stundum litla tru a eigin
getu. Ottinn vid ad takast illa upp eda verda ad athlaegi i hopnum eda medal
samstarfsfélksins verdur pa allsradandi.

Prongur hugsunarhattur — Hugarfar sem er bundid i fastar skoréur og motad
af fyrri reynslu getur leitt til falskrar 6ryggiskenndar og gert folk motfallid
breytingum.

Bjargarleysi gagnvart breytingum — Peer miklu breytingar, sem st6dugt
verda a vettvangi atvinnulifsins, & svidi teekninyjunga, i framleidsluidnadi og
vidskiptum, blasa vid okkur 6llum. Eldri borgurum getur pott erfitt ad atta sig
a slikum breytingum og stundum sannfaerast peir um ad peir hafi engin tok a ad
bregdast vid peim. Peir draga sig pa inn i eigin skel og heetta ad taka virkan patt
i lifinu umhverfis sig.

RAD TIL PEIRRA SEM ANNAST
SKIPULAGNINGU STARFS A VETTVANGI
MENNTASTOFU EINSTAKLINGSPROSKA

B | tengslum vié undirbining og framkveemd namskeida, sem helgud eru
undirbuningi starfsloka, er naudsynlegt ad beita adferdum sem kveikja
ahuga patttakenda og hvetja pa til dada, og studla pannig ad pvi ad
peir skrai sig i ndm og stundi pad af kappi. Petta starf leidbeinendanna
verdur ad njota studnings salfreedinga og nams- og starfsradgjafa, og
stundum getur purft ad leita til fjolskyldumedlima og vina (p.e. peirra
nanustu adstandenda sem einstaklingurinn, sem a i hlut, telur mark
a takandi).




| Pegar unnid er med eldri borgurum er oft naudsynlegt ad gripa
sérstaklega inn i lif peirra til pess ad fa pa til ad breyta skodunum
sinum, afstodu, hugsunarheetti eda tilfinningum. Sumum er petta
naudsynlegt til ad atta sig a ad breytingar séu timabeerar, ad
hugsanlega gefist peim nu sidasta teekifeerid til ad leysa heefileika
sina ur leedingi og gera sem mest Ur peim arum &evinnar sem
framundan eru.

B begar freedslustarf fyrir eldri borgara er undirbuié parf ad semja
leidarvisi um bestu adferdirnar til ad lada folk ad sliku nami og
hvetja pad til patttoku. Hér er att vid pad sem gert er til ad kynna
namid og sjalfa utfeerslu pess, en i pvi samhengi parf ad hafa i huga
ad naudsynlegt er ad greina rétt asteedur hvers einstaklings fyrir
pvi ad taka patt i freedslustarfi. Med pad i huga verdur hopurinn,
sem stendur ad naminu, einnig ad vera skipadur salfreedingum,
nams- og starfsradgjofum og, eftir pvi sem porf er 4, pjalfum
i markmidssetningu og endurheefingu, eigi sett markmid ad nast og
arangur namsins ad verda varanlegur.

B Med visan til pess hversu algengt er ad vitsmunaleg heefni og
almenn kunnatta eldra félks sé metin & grundvelli stadladra
hugmynda er full asteeda til ad kynna og nyta pekkingu af svidi
lifedlisfreedi og prounarsalfreedi, pvi ad hun getur studlad ad pvi ad
breyta smam saman hugmyndum félks um getu eldri borgara.

B AS aliti salfreedinga parf freedslan ad taka mid af kenningum
prounarsalfreedinnar (préun einstaklingsins eftir pvi sem sevinni
vindur fram — yfirlit um breytingar af voldum slikrar préunar).

B vis skipulagningu og framkveemd namsins verdur ad hafa i huga
ad fullordnir standa ekki allir jafnfeetis pegar kemur ad vitsmuna-,
greindar- og personuleikaproska. Pess vegna ma ekki fara med
pa sem einsleitan hép heldur er naudsynlegt ad taka tillit til parfa
hvers einstaklings.

B Nam, sem fram fer i hopum, er fyrst og fremst aetlad folki
a sextugs- og sjotugsaldri sokum pess ad pad gefur kost a eefingum
og umreedum. Hja folki, sem komid er yfir sextugt, gegna slikir
namshopar mikilveegu hlutverki vid ad mynda tengsl; peir verja
patttakendur gegn einmanakennd og orva félagsleg samskipti.
Zskilegt er ad vinna i litlum hépum og er talid heaefilegt ad atta
patttakendur séu i hverjum hépi.




NIDURSTADA

Meginhugmyndin ad baki Menntastofu einstaklingsproska & pridja eeviskeidi er
ad na megi miklum arangri med fremur litlum breytingum a lifshattum og veita
folki pannig studning til ad efla heilsu sina og langlifi. Ekki er sidur mikilveegt
ad namid hvetur folk til ad na smam saman betri tokum 4 lifi sinu og taka upp
sidi sem gagnast pvi til framtidar.

Néaminu er setlad ad vera vekjandi og 6rvandi. Markmidid er ad veita folki af
baby boomer"-kynslédinni og eldri borgurum menntun, hvetja pa og stydja i pvi
verkefni ad beeta heilsu sina, fjarmal og almenna velferd og leggja meira ad
morkum i samfélaginu sem beir hreerast i og i pjodfélaginu i heild.

Nam fulloréinna og eldri borgara getur radié urslitum um hvort efri arin verda
anesegjuleg. Nam er eina feera leidin til ad 60last skilning & breyttum adsteedum
0g njoéta studnings til ad laga sig ad peim breytingum. Med nami af pessu tagi
og med pvi ad taka upp petta vidhorf til menntunar getur félk tekid abyrgd
a eigin lifi og motad pad a eigin forsendum.

A stjornvéldum, vinnuveitendum og 68rum peim, sem lata sig malefni eldri
borgara varoda, hvilir su abyrgd ad stydja ndm sem snidid er ad porfum peirra
sem eru um pad bil ad hefja pridja seviskeidid, p.e. hafa nad fimmtiu ara aldri.
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MEGINMARKMIDP VORUHUSSINS

Meginmarkmidid med stofnun Voruhuss teekifeeranna er ad a einum stad verdi
til mikid og fjolbreytt urval teekifaera sem folk, sem komid er yfir fimmtugt,
getur nytt sér til ad lata aform sin og 6skir um eigin proska reetast, sjalfu sér og
pjodfélaginu til hagsbota. Med urvalinu er fylgt peirri gullnu reglu ad hver og
einn eigi ad geta styrt eigin leit og fundid pannig hentugustu teekifeerin.

-— %_—_;

HVERS VEGNA ER PORF A ,VORUHUSI"?

Voruhus teekifeeranna a pridja eeviskeidi felur i sér nyskapandi, nystarlega og
spennandi hugsun. Pvi er atlad ad pjona sem safn teekifsera sem nyst geta
einstaklingum, vinnuveitendum, stéttarfélogum og 6drum peim sem lata sig
malefni pridja eeviskeidsins varda. Hugmyndin er sprottin upp ur nidurst6dum og
alyktunum rannsoéknavinnunnar sem lyst er i afangaskyrslum um kortlagningu
og vidhorfskannanir i samstarfslondunum premur og i skyrslum um samanburd
landanna’. I véruhutsinu verdur ad finna fjlbreytt urval peirra moéguleika sem
bjodast einstaklingum yfir 50 ara aldri og geta komid ad gagni vid ad undirbua
sig fyrir pridja eeviskeidid & eigin forsendum og med pvi ad nyta eigin heefileika,
eftir ad hafa gert sér grein fyrir hvert hugurinn stefnir. Véruhus taekifeeranna
er pridji afangi undirbunings fyrir pridja eeviskeidid eins og honum er lyst
i pessum leidarvisi, og tekur pannig vid af vitundarvakningunni og Menntastofu
einstaklingsproska. I stuttu mali: S& sem hefur vaknad til vitundar um gildi sin
og ahugamal og greint styrkleika sina og langanir med pvi ad vinna ad eflingu
eigin proska getur sidan notad voruhusid til ad leita hentugra teekifeera.

www.ball-project.eu/content/final-materials.
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Nidurstodur BALL-verkefnisins syna med skyrum haetti ad breytingar eru nu ad
verda a undirbuningi starfsloka. Hefdbundin starfslokanamskeid hafa fyrst og
fremst snuist um helstu atridi sem huga parf ad vid starfslok, en nua verdur sifellt
algengara ad pau taki til ,mykri* umfjollunarefna & bord vid pau ad virkja likama
og sal og hvetja folk til pess ,, ad stunda sjalfsskodun, endurmeta st66u sina,
feta nyjar leidir i lifinu og lita & 6éhjdkveemilegar breytingar i lifi og starfi sem
teekifaeri...". Ekki sist kemur skyrt fram i nidurstodum vidhorfskannana ad folk
4 pridja eseviskeidinu vill styra pessum undirbuningi sjalft. I Véruhtisinu ma finna
teekin til ad gera pad og nyta pannig tima sinn & pridja eeviskeidinu eins og best
verdur a kosid.

I hugmyndinni um Véruhusid er félgin spennandi nyjung sem getur ordid
mikilveeg leid til arangurs i ollum pjodfélogum sem bera lidan og velferd pegna
sinna fyrir brjosti. I pessum leidarvisi og leidbeiningum er kynnt s hugmynd
ad nyta Voruhusio sem teekifeeri fyrir folk & pridja eeviskeidi til ad skipuleggja
lif sitt & arunum eftir fimmtugt. Yngra folk kys po6 ef til vill ad hefja slikan
undirbuning fyrr. Pau, sem nu eru a tvitugs- og pritugsaldri, kunna ad lita pridja
eeviskeidid 66rum augum en pau sem eldri eru, og vilja skipuleggja pad med
betri fyrirvara. Pad er pvi dhugaverd tilhugsun ad lata voruhusid taka til allra
seviskeidanna. Hugsast getur ad i hinum sibreytilega heimi nutimans purfi allar
kynslodir a ,aeetlun fyrir lifid" og voruhusi teekifaeranna ad halda.

HEITI VORUHUSSINS

I heitinu sjalfu, Voruhus teekifseranna a pridja seviskeidi, er folgin su hugmynd
ad voruhusid sé safn allra peirra lausna og urreeda sem folk & pridja eeviskeidi
getur nytt sér til pess ad vinna ad breytingum og feta nyjar leidir i lifinu, & einn
eda annan hatt. I véruhusinu eiga allir ad geta fundid urval verkfeera sem
audvelda peim pad verk ad lata aform sin og oskir reetast.
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VORUHUS i SYNDARRYMI

Uppbygging

Voruhusid verdur reist i syndarrymi sem buid verdur rekkum og hillum og
i peim verdur komid fyrir lausnum og urreedum sem hver og einn getur nytt
sér eins og best hentar. Sumir stydjast vid innkaupalista sem ordid hefur til vid
sjalfsskodun, adrir vita hvad peir vilja an pess ad purfa nokkra adstod, og enn
adrir munu aldrei purfa neitt sem er ad finna a hillum véruhussins.

Prounarvinnan var byggd a peirri grunnhugmynd ad finna voruhusinu stad
a netinu, p.e. med pvi ad koma upp vefgatt og vefsidum med efni sem er
uppfeert reglulega. P6 hefur einnig komid fram ad notendur purfi ad geta
nalgast vOoruhusid a tilteknum stad i efnisveroldinni. Sa stadur geeti verid litil
pjonustuskrifstofa sem veitt geeti adstod og leidbeint um notkun voruhussins.
Jafnframt meetti opna par litid kaffihus til pess ad gefa folki kost & samskiptum
vid adra sem eru komnir & stadinn sOmu erinda. Sa stadur myndi gegna tvenns
konar hlutverki. Annars vegar byodist par videigandi adstod fyrir alla pa sem
hafa litla t6lvukunnattu. Hins vegar geeti hann leikid mikilveegt hlutverk
i pvi ad gefa folki feeri & ad skiptast & hugmyndum og skodunum og mynda ny
vinatengsl.

Kostnadi vegna stofnunar og rekstrar slikrar skrifstofu verdur p6 ad halda
adgreindum fra kostnadi vegna stofnunar og rekstrar syndarvoruhussins sjalfs.
Hverju pvi landi, borg eda stofnun, sem starfreekir voruhus, veeri i sjalfsvald sett
hvort slik skrifstofa yrdi opnud og beeri pa kostnadinn af henni.

Efnid i voruhusinu

Voruhus teekifeeranna verdur starfreekt a netinu og hugsunin er su ad pad veroi
byggt upp a svipadan hatt og voruhus i efnisheiminum, p.e. med fjolmoérgum
rekkum sem hver og einn getur haft ad geyma nokkrar hillur med urvali
teekifaera. Sérhverjum rekka og sérhverri hillu verdur gefid numer og heiti. Vid
fyrstu heimsokn i voruhusid er notanda synt yfirlit um teekifeerin/vérurnar sem
finna ma i pvi, dsamt abendingum um hvernig hentugast er ad haga leitinni og
nyta teekifeerin. Lagt er til ad rekkarnir i véruhusinu beri néfnin sem fram koma
i toflunni hér fyrir nedan. Um er ad reeda efnisflokkana sem oftast voru nefndir
i vidhorfskonnunum BALL-verkefnisins og i umreedum a hugarflugsfundum sem
haldnir voru til undirbinings voruhusinu. Samsvoérun er milli bessara rekka og
efnissvidanna sem tillogur um Menntastofu einstaklingsproska gera rad fyrir.



Rekkar

Fjarmalaleesi Ny kunnatta, nyr starfsferill
Upplysinga- og fjarskiptateekni Heilsa og hreyfing

Réttindi og skyldur Samskipti og félagsskapur
Hugdarefni Lifsleikni

Témstundir Menning

I lok pessa kafla er ad finna tilldgur um hvernig skilgreina megi undirflokka
efnisins sem radad er a einstakar hillur.

Efnid eda ,vorurnar" 4 hillum voruhussins verdur ekki notad i voruhusinu
sjalfu. Voruhusid framleidir ekkert sjalft heldur er pad adeins upplysingaveita.
Rekkar pess og hillur eru hladnar upplysingum um pjénustu og voérur annarra
aodila sem stunda starfsemi sina utan voruhussins, t.d. stofnana, fyrirteekja,
menntastofnana, radgjafarfyrirteekja og markpjalfa, fyrirteekja sem pjona
folki i atvinnuleit o.s.frv. Efnid, sem valid er inn i voruhusid, parf ad standast
geedaeftirlit. Til pess ad fullneegja megi veentanlegum poérfum og eftirspurn
verdur ad vera stodugt eftirlit med pvi ad varan og pjoénustan, sem skrad er
i voruhusinu, sé enn faanleg.

Efnisurval i voruhusinu verdur mismunandi eftir l6ndum og reedst baedi af
tungumalinu sem talad er og frambodi & teekifeerum. Oraunheeft er talid ad
koma upp stéoru voruhusi sem pjonad getur moérgum léndum. Voéruhusin starfa
sjalfsteett i hverju landi en eseskilegt er ad uppbygging peirra sé svipud og ad
tengsl verdi milli peirra pannig ad visa megi notendum a efni sem finna ma
i 66rum véruhdsum. I framtidinni getur hugsast ad koma megi upp nokkurs
konar regnhlifarstofnun eda heildarsamtokum til pess ad veita adgang ad
frambodi allra voruhusanna.




Vidhald og vistun

Voruhusid yréi byggt upp a netinu med vefgatt og tilheyrandi vefsidum med efni
sem er uppfeert reglulega.

I véruhusinu getur verid ad finna teekifeeri sem bjédast innanlands eda erlendis
eda adeins i tilteknum byggdarlogum, teekifeeri & vegum stéttarfélaga eda
féelagasamtaka eda jafnvel bundin vid einn vinnuveitanda, asamt teekifeerum
sem standa 6llum opin. Sum beirra teekifeera, sem til greina kemur ad bjéda
fram, eru talin upp i skyrslum um kortlagningarvinnu i hverju patttékulandi’,
en mikilveegt er ad taka mid af sennilegri préun i framtidinni, til ad mynda
a sviodi teekni, pegar hugad er ad uppbyggingu, vidhaldi og frambodi
voruhussins.

Starfsemin getur farid fram undir umsjon opinberra adila sem sinna malefnum
a pessu svidi og notid eftir atvikum geedaeftirlits stofnana a4 vegum rikisins
eda samtaka sveitarfélaga. Reksturinn getur einnig verid a vegum adila
vinnumarkadarins, stéttarfélaga og félagasamtaka sem eiga hagsmuna ad geeta
pbegar kemur ad velferd starfsmanna og félagsmanna, hvort sem litid er a pa
sem einstaklinga eda pjodfélagsheild.

Misjafnt getur verid eftir londum hvar heppilegast er ad vista voruhusid. Ef
reksturinn er midleegur og voruhusid vistad hja opinberri stofnun getur pad gert
starfsemina punga i vofum og tafid fyrir naudsynlegum breytingum, en a hinn
béginn getur pad pytt ad fleiri hafi adgang ad véruhdsinu. I sumum léndum
kann ad vera heppilegra ad adilar vinnumarkadarins eda mannaudsdeildir
sveitarfélaga eda fyrirteekja taki ad sér ad vista voruhusid. Misjafnt getur lika
verid hvernig efnisurval voruhussins er afmarkad og hvernig markhépur pess er
skilgreindur.

Tilraunautgafu af Voruhusi teekifaeranna meetti vista a vefsetrum haskéla pridja
eeviskeidsins 1 patttokuléondunum, 66rum Evrépulondum eda annars stadar
i heiminum.




Stjornun og fjarmognun

Gert er rad fyrir ad voruhusid luti stjorn styrihops sem tekur abyrgd a rekstri
pess og fjarmognun og annast 6slitid eftirlit med efnisurvali, vidtoku
athugasemda um pad sem betur meetti fara, markadsfeerslu o.s.frv. Formadur
styrihopsins getur tekid ad sér hlutverk ritstjora vefgattarinnar. Birgdavoérdur
eda taeknimadur fylgist med birgdastodu, fyllir & hillur voruhussins eftir porfum
og sér til pess ad vefgattin sé 6rugg og geymi réttar upplysingar.

Voruhusid verdur ad bua vid orugga fjarmognun sem tryggir starfreekslu pess.
Mismunandi getur verid eftir 16ndum hvada fjarmognunarlausn er heppilegust.
Meelt er med pvi ad innheimt sé leiga fyrir hillurymi til pess ad skapa
voruhusinu tekjur, en geeta verdur ad hugsanlegum hagsmunaarekstrum og
varast ad skra ésanngjérn og éareidanleg tilbod. Oruggasta leidin til ad tryggja
reksturinn hlytur po ad vera foélgin i fostum fjarframlégum opinberra adila
og/eda aodila vinnumarkadarins sem gera pad medal annars kleift ad greida laun.
Innheimta meetti lagt gjald af vidskiptavinum begar peir fa adgang ad Voruhusi
teekifeeranna i fyrsta sinn.

Framlog til rekstrar voruhussins geta komid fra vinnuveitendum, stéttarfélogum
eda sveitarfélogum, ur nysképunarsjodum og fra bonkum. Styrkir ur
nyskopunarsjédum eda fra Evropudesetluninni Erasmus+ geta einnig komid ad
gagni vid ad byggja voruhusid upp og hleypa pvi af stokkunum.

Hafi skrifstofu verid komid a fot til ad audvelda adgang ad voruhusinu verda
stofnendur hennar ad bera abyrgd a fjarutlatum vegna pess rekstrar.

Markadssetning

Hugmyndin um Voéruhus teekifeeranna er nyjung & markadnum og pess vegna
er naudsynlegt ad standa vel ad markadssetningu hennar. Petta meetti gera
med pvi ad boda til sérstakrar samkomu til pess ad kynna pad urval teekifsera
sem finna ma i véruhusinu og koma & framfeeri upplysingum um starfsemi
pess. Pangad meetti bjoda fulltrium ymissa félaga og samtaka folks & pridja
seviskeidinu. P4 meetti skipuleggja skodanakdnnun a landsvisu til pess ad afla
upplysinga um hvada efni folk vill geta fundid i véruhusinu og getur slik konnun
lika verid pattur i kynningarstarfinu.

Vitundarvakningin, sem fjallad er um i 1. kafla, getur verid god leid til
pess ad vekja athygli 4 hugmyndinni um voéruhusid. Pa er Menntastofa
einstaklingsproska, sem kynnt er i 2. kafla, kjorin leid til pess ad syna félki
hvernig pad getur notad voruhusid til pess ad leita uppi teekifaeri.




Framkvaeemd

Huga parf vel ad skipulagi voruhussins. Fyrstu skrefin geetu verid eins og hér er
lyst:

B> Skipulagid verdur ad taka til pess hvernig adgangi ad véruhusinu verdur
hattad, hvada vorur verda a bodstolum, hvernig reksturinn verour
tryggour og hvada umgjord verdur valin efninu.

B bvi fylgir nokkur vinna ad safna saman teekifeerunum sem koma
a fyrir i voruhusinu. Ymis deemi um petta eru synd i skyrslum
BALL-verkefnisins'.

B Vi5 val a taekifeerum verdur ad taka tillit til liklegrar prounar
i framtidinni, einkum & svidi teeknimala.

Til pess ad voruhus i olikum l6ndum geti haft med sér samstarf og myndad
tengingar sin i milli er mikilveegt ad leggja fram tilldgur sem nota ma sem
fyrirmynd ad uppbyggingu peirra og rekstri.

Slikar tillogur verda ad vera pess edlis ad peer megi adlaga hvada umhverfi sem
vera skal. Peer verda ad vera neegilega almennar til pess ad 6lik samfélog, frjals
félagasamtok, samtok a vettvangi sveitarfélaga og a landsvisu og raduneyti eigi
jafnaudvelt med ad nyta sér peer.

FRAMTIDIN

Voruhusid, sem hér hefur verid kynnt, er setlad peim sem komnir eru a pridja
eeviskeidid, hinum svonefndu baby boomers. Sum peirra, sem tilheyra pessari
kynslod, eru enn a vinnumarkadi en onnur hafa lokid starfseevinni. Pessi
kynslod er ad jafnadi heilsubetri og hefur hlotid betri menntun eda hefur lengri
skolagongu ad baki en kynslédirnar sem a undan féru. Telja ma ad folk af
pessari kynsléd hafi porf fyrir voruhusié og muni vilja nyta sér pad til pess ad
audvelda sér ad njota aranna eftir fimmtugt. Kynslédin sem vid tekur, p.e. folk
sem nu er a tvitugs- og pritugsaldri, kann ad lita pridja eeviskeidid 60rum augum
og vilja skipuleggja pad med betri fyrirvara.

Leidbeiningar okkar um hvernig best er ad standa ad framkveemd Voruhuss
teekifeeranna eru teknar saman i stuttu mali hér a eftir.

* www.ball-project.eu/content/final-materials.
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LEIDBEININGAR UM STOFNUN
VORUHUSS TZAKIFARANNA

I samreemi vid nidurstédur rannsékna og kénnunarstarfs BALL-verkefnisins
bendum vid a ad til pess ad audvelda folki ad bua sig undir virkt og anesegjulegt
lif eftir fimmtugt er mikilveegt ad koma upp adgengilegri upplysingamidstdd
par sem einstaklingum hjo6dast teekifeeri og adstod til ad velja heppilegar leidir
ad peim markmidum sem beir telja ad muni geta gert lif peirra aneegjulegra
a komandi arum.

Askileg megineinkenni pessarar upplysingamidstédvar, p.e. Voruhuss
taekifeeranna, eru sem hér segir:

B> Voruhus taekifeeranna er i edli sinu safn upplysinga i syndarrymi,
med 60rum ordum vefgatt, par sem folki bjédast teekifeeri og adstod
til ad afla sér radgjafar og leita uppi heppileg verkfeeri og urreedi til
pess ad vinna ad markmidum sinum og metnadarmalum og skapa sér
prottmikid pridja eeviskeid.

B Voruhus teekifseranna verdur buid ,rekkum® og ,hillum" rétt eins og
venjulegt voruhus, og samsvara rekkarnir helstu svidum sem teekifaerin
falla undir, en a hillunum verdur ad finna teekifeerin sjalf, vorur
i tilteknum undirflokki, pbannig ad a hverri hillu getur verid ad finna
tiltekid urval af vorum.

B Véruhusi teekifeeranna er setlad ad pjona porfum peirra sem komin
eru yfir fimmtugt og ,vorurnar" midast pannig vid radgjof um hvernig
hefja ma nyjan starfsferil og hvada teekifeeri bjodast til ad gera lifid eftir
starfslok aneegjulegt.

B Véruhusi tekifeeranna er adeins aetlad ad bjéda upplysingar um hvar
og hvernig nalgast ma og nyta sér ,vOorurnar"; med 606rum ordum fer
starfsemin sjalf ekki fram par. Svo deemi sé tekid er ekki gert rad fyrir
pvi ad namskeid a netinu verdi i bodi i voruhusinu. Voruhusid framleidir
ekkert sjalft heldur er pad adeins upplysingaveita.

B> Voruhus teekifeeranna hefur 6hjakveemilega ad geyma mismunandi
vorur eftir pvi i hvada landi, eda jafnvel byggdarlagi, pad er starfreekt.
Zskilegt er ad rekstur pess midist vid eitt land eda eitt landsveedi.
Teekifeeri, sem eru a bodstolum ,erlendis”, purfa p6 ad vera adgengileg.
Deemi um slik teekifeeri eru pau sem bjoédast fyrir tilstudlan asetlana
a vegum Evropusambandsins. Hvert voruhus verdur ad tengjast 6drum
eftir pvi sem vid verdur komid til pess ad folk geti nalgast teekifeeri
i olikum londum. Pegar fram i seekir ma hugsa sér ad til geti ordid
evropskt Voruhus teekifeeranna sem pjoni pa sem regnhlifarstofnun eda
heildarsamtok allra starfandi voruhusa.




B Voruhus teekifeeranna verdur ad hafa notendavidmot sem er adladandi
og audvelt i notkun, med hlidsjon af pvi ad margir notendanna eru ad
Ollum likindum ekki mjog tolvuvanir. ZAskilegt er ad koma upp adstoodu,
sem tilteek verdi pegar henta pykir eda porf er 4, par sem starfsmenn
geta kennt veentanlegum notendum ad nalgast og nota voruhusio.

B> Voruhus teekifeeranna verdur ad bjoda sem fjolbreyttast urval teekifeera.
Til pess ad tryggja ad vandad efni (,vorur®) veljist & ,hillurnar® parf ad
koma upp i hverju voruhusi geedakerfi sem hentar uppbyggingu pess og
pvi urvali teekifeera sem par er ad finna.

B Voruhus teekifeeranna verdur ad hafa gott skipulag. Framsetning
upplysinga i gagnagrunninum, sem geymir efnid sem safnad hefur
verid, verour ad vera eins einfold og framast verdur vido komid.
Tryggja verdur fjarhagslegan grunn voéruhussins og ad tok séu a ad
uppfeera upplysingarnar i pvi reglulega. Starfsemin getur farid
fram undir umsjon opinberra adila sem sinna skyldum malefnum,
og notid eftir atvikum geedaeftirlits stofnana a vegum rikisins eda
samtaka sveitarfélaga. Reksturinn getur einnig verid a vegum adila
vinnumarkadarins, stéttarfélaga og félagasamtaka sem eiga hagsmuna
ad geeta pegar kemur ad velferd starfsmanna og félagsmanna, hvort
sem litid er a pa sem einstaklinga eda bjodfélagsheild.

B Voruhus teekifeeranna verdur ad bua vid orugga fjarmognun pannig ad
starfreeksla pess sé tryggd. Mismunandi getur verid eftir londum hvada
fjarmognunarlausn er heppilegust. Innheimta ma leigu fyrir hillurymi
til pess ad skapa voruhusinu tekjur, en geeta verdur ad hugsanlegum
hagsmunaarekstrum og varast ad skra 6sanngjorn og éareidanleg
tilbod. Einnig getur verid fysilegt ad innheimta lagt gjald af notendum
fyrir afnot af véruhusinu. Oruggasta leidin til ad tryggja reksturinn
hlytur pé ad vera folgin i fostum fjarframlégum opinberra adila og/eda
adila vinnumarkadarins sem gera pad medal annars kleift ad greida
laun. Veenta ma ad daglegur rekstrarkostnadur verdi litill eftir ad
voruhusid hefur tekid til starfa.

B Véruhus teekifeeranna er voruhus i syndarrymi og adgangur ad
pvi er adeins & netinu. Hins vegar kemur til greina ad stofna
pjonustuskrifstofu til pess ad hjalpa veentanlegum notendum
voruhussins. Slikar skrifstofur geta starfad i neesta nagrenni vid
kaffihus eda adra fjolsotta stadi af svipudu tagi. Kostnadi af starfreekslu
og daglegum rekstri slikrar pjénustu verdur ad halda adgreindum fra
almennum rekstrarkostnadi voruhussins sjalfs.




MISMUNANDI LEIDIR VID SKIPULAGNINGU
VORUHUSS TZAKIFARANNA

Fara ma nokkrar mismunandi leidir vid stofnsetningu, skipulagningu og rekstur
voruhussins. Hér verdur ekki meelt med einni leid umfram adrar, pvi ad slikt
krefdist vandlegrar athugunar 4 umhverfinu sem vidkomandi voruhus yraoi
starfreekt i. Tveer hugsanlegar leidir eru syndar hér fyrir nedan.

Einstok samfélog
Baetavid:

« gognum um sjalft
frambodid a taekifeerum,
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€muruppvoruhusinu hatta, t.d. ndma- i vidkomandi byggdum
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barfir
Taekifaeri
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l6nd standa ad asviadi: borgara sem
sem lysa ahuga teekifeera njta sér
aad byggjaupp skdlagongu voruhiisia
slikt véruhis stofnanapjonustu

starfsemi félaga




TILLOGUR UM EFNI SEM KOMA MA
FYRIR I ,REKKUM" OG A ,HILLUM"
VORUHUSS TZAKIFARANNA

Hér verdur reynt ad telja upp ymis malefni, og grundvallarhugtok tengd
malefnum og teekifeerum, sem geta verid medal pess sem mismunandi hillur
i rekkum voruhussins hafa ad geyma. Nidurrodun efnis, svo og tolusetning,
merking og skilgreining a efnissvidi rekka, verdur alltaf alitamal sem rada
verdur fram ur pegar hugad er ad utfeerslu voruhussins.

Listinn hér a eftir, og flokkunin sem par er notud, byggist a rannsékna-
nidurstodum BALL-verkefnisins og hugmyndum sem par hafa métast. Hér er
ekki um endanlega tillogu ad reeda. Nain samsvorun er milli peirra heita, sem
hér eru gefin rekkum og hillum, og efnissvidanna sem tillogur um Menntastofu
einstaklingsproska gera rad fyrir. Sja einnig yfirlitsmyndirnar i lok kaflans.

Tillogur um efni sem koma ma fyrir i ,rekkum"
og a ,hillum" Voruhuss teekifeeranna

REKKAR HILLUR

Upplysingar

Lan, fjarfestingar i hlutabréfum og vextir.

Skattgreidslur eftir starfslok, skuldir, husneedislan og tekjur.
Namsstyrkir.

Launud leyfi eda namsleyfi.

Frumkvd6dlaverkefni.

Radgjof

Radgjof um lifeyrisréttindi og pad sem gera parf til ad lata lif-
eyristekjurnar endast.

R&dgjof um husneedismal (er heppilegast ad flytja i nytt huisnaedi
Fjarmalaleesi fyrir eda eftir starfslok, flytja i minna husneedi) og hvernig
radstafa ber s6luhagnadi huss, ef um slikt er ad reeda.

Radgjof um lagaleg og fjarhagsleg malefni.

Namskeid

Namskeid i fjarmalaleesi.

Namskeid um medferd peninga og til pess ad auka skilning

a fjarmalum.

Namskeid um tilhégun fjarmala i tengslum vid starfslok og rétt-
indi peirra sem komin eru a eftirlaunaaldur.

Namskeid um pjonustu banka.

Namskeid um préun fjarmala.




REKKAR HILLUR

Adferdir til ad afla sér nyrrar kunnattu eda hefja nyjan starfsferil
Namskeid um endurmenntun og simenntun i eigin fagi.
Vettvangar til ad deila pekkingu og skiptast a skodunum.
Starfspjalfunarnamskeid.

Namskeid um skilvirkar ndmsadferdir.

Namskeid um leidir til ad laga sig ad nyju umhverfi og njota sin
par.

Namskeid um leidir til ad hefja nyjan starfsferil.

Teekifeeri til ad leera af folki sem hefur haldid sér virku

a eftirlaunaaldri.

Leidsogumannanamskeid.

Stjérnun

Timastjornunarnamskeio.

Namskeid i breytingastjérnun.

Namskeid um heppilegar leidir til ad skipuleggja lif sitt.
Namskeid um leidir til ad skapa ny teekifeeri.

Namskeid i samningateekni.

Ny kunnatta, Ad breyta abyrgdarhlutverki sinu a vinnustad.

n{]r starfsferill Atvinnuteekifaeri

Starfspjalfun og atvinnumidstodvar.
Atvinnuradgjafarstofur.

Radgjafarstofur sem adstoda folk i atvinnuleit.
Atvinnuauglysingar.

Atvinnurekstur

Namskeid um leidir til ad préoa hugmynd og breyta henni
i vidskiptadeetlun.

Namskeid um gerd vidskiptadeetlunar.

Namskeid um leidir til ad hefja rekstur fyrirteekis.

Sjalfbodastarf

Teekifeeri til sjalfbodastarfs.

Namskeid um tiltekin malefnasvid fyrir pa sem hafa hug

a sjalfbodastarfi.

AJd feta nyjar leidir i lifinu

Namsframbod a netinu fyrir folk sem komid er yfir fimmtugt.
Opin namskeid i skélum/haskoélum fyrir folk a sextugs- og
sjotugsaldri.




REKKAR HILLUR

Namskeid i nyrri og nystarlegri tolvuteekni.

Namskeid um leidir til ad tileinka sér nyja télvukunnattu eda beeta
ba sem pegar er fyrir hendi.

Namskeid um teekninyjungar.

Namskeid i gerd vefsidna.

Gagnagrunnar um ny atvinnuteekifeeri fyrir p4 sem eru aé komast
a eftirlaunaaldur og um laus storf.

Efni & netinu fyrir folk & sextugs- og sjotugsaldri.

Gagnagrunnar um starfsemi félaga fyrir folk a pridja aeviskeidi.

Upplysinga- og
fjarskiptatsekni

Greidustu leidirnar til ad verda sér uti um leeknisradgjof.
Radgjof um salfreedileg efni.

Radgjof um likamlega kvilla og sjukdéma.

Radgjof og namskeid um mikilveegi pess ad stunda likamsraekt og
borda rétta feedu.

Radgjof um likamlega og andlega pjalfun.

Radgjof um leidir til ad vidhalda likamlegu atgervi.
Radgjof um forvarnarstarf.

Gagnagrunnar um heilsu og hreyfingu.

Gagnagrunnar um heilbrigdispjonustu.

Umfj6llun um heilbrigdan lifsstil.

Heilsa og
hreyfing

Namskeid um réttindi og skyldur.
Jafningjafraedsla um réttindi.

Studningur stéttarfélaga fyrir og eftir starfslok.
Upplysingar um almannatryggingar.

Préun loggjafar a pessu svidi.

Réttindi og
skyldur

Félagsleg tengsl

Namskeid um leidir til ad leggja reekt vid fjolskyldu og vini.
Namskeid um leidir til ad leggja grunn ad og vidhalda tilfinninga-
tengslum og samskiptum o6likra kynsléda innan fjolskyldunnar. -
Namskeid um leidir til ad leggja grunn ad og vidhalda samskiptum [
olikra kynsléda i neersamfélagi sinu med pvi ad skiptast a pekk- E
ingu, kunnattu og feerni.

Namskeid { stjérnun mannamaota.

Samskiptanamskeid.

Samtok folks a pridja eeviskeidi sem leid til félagslegrar patttoku
og til ad leysa ur leedingi eigin heefileika og heefileika annarra.

Félagsskapur
Samtok um haskola pridja seviskeidsins a hverjum stad.
Teekifeeri til ad umgangast adra sem komnir eru a pridja
seviskeidio.

Ad finna dhugasama ferdafélaga.

Ad finna ahugasamt félk til veitingahusaferda.

Ad finna ahugasamt folk til leikhus- og kvikmyndahusaferda.
Ad finna ahugasama golffélaga.

Teekifeeri til samskipta vid folk sem hefur haldid sér virku

a eftirlaunaaldri.

Ad finna dhugasama dansfélaga.
Stefnumotasidur fyrir folk sem komid er yfir fimmtugt.




REKKAR | HILLUR

Markmidssetning og markpjalfun

Namskeid i markmidssetningu.

Namskeid um heppilegar leidir til ad skipuleggja lif sitt.
Namskeid um leidir til markvissara lifs.

Samtdl vid reynda lifspjalfa.

Namskeid i nuvitund.

Namskeid i markmidssetningu me9 tilliti til eftirlaunaaranna.
Namskeid i pjalfun andans.

Lifsleikni Salfreedi og ahugamal

Radgjof um til hverra ma leita til ad kortleggja ahugamal sin.
Namskeid til ad gera sér grein fyrir kunnattu sinni og
ahugamalum.

Salfreediradgjof.

Namssmidjur og namskeid

Namssmidjur til ad vinna & méti neikveedri mynd samfélagsins af
eldra folki.

Namskeid i jakveedri salfreedi.

Leiklistarnamskeid.

Tonlistarnamskeid.

Handverksnamskeid.

Bridge-namskeid

Namskeid og vinnustofur i skapandi skrifum.
Namskeid og namssmidjur um listmalun.

Hugdarefni

Gonguskidanamskeid.

Sundnamskeid.

: Joganamskeid.

| Témstundir Kimninamskeio.

| Utivistarklubbar og gonguhopar fyrir fimmtuga og eldri.
Adstada til likamsreektar og ipréttaidkunar.
Upplysingapjonusta um ferdamennsku & pridja seviskeidi.

Ymis félog og samtok sem starfa a svidi afpreyingar fyrir félk
a pridja eeviskeidi.
Tungumalanamskeid.
Mannkynssogunamskeid og namsferdir a sogustadi.
Menning Namskeid um sogu og tungumal o6likra landa.
Namskeid um menningarsogu; leshringir og fyrirlestrar.
Stutt namskeid um astand heimsmala.
Listasaga; fyrirlestrar og umraeduhépar.

Bokaklubbar og leshringir.

o~




Namskeid um endurmenntun og simenntun i eigin fagi.
Vettvangar til ad deila pekkingu og skiptast & skodunum.
Starfspjalfunarnamskeid.

Namskeid um skilvirkar nAmsadferdir. ADFERDIR TIL AD AFLA SER
Namskeid um leidir til ad laga sig ad nyju umhverfi og njéta sin par. NYRRAR KUNNATTU EDA
Namskeid um leidir til ad hefja nyjan starfsferil. HEFJANYJAN STARFSFERIL

Teekifeeri til ad laera af folki sem hefur haldid sér virku & eftirlaunaaldri.
Leidsogumannanamskeid.

Namskeid um leidir til ad préa hugmynd
og breyta henni i vidskiptadaetlun.
Namskeid um gerd vidskiptadeetlunar.
Namskeid um leidir til ad hefja rekstur
fyrirteekis.

ATVINNUREKSTUR

Starfspjalfun og atvinnumidstodvar.

Atvinnuradgjafarstofur.

Radgjafarstofur sem adstoda folk ATVINNUTZKIFARI
i atvinnuleit.

Atvinnuauglysingar.

' ny KUNNATTA,
nyr STARFSFERILL

Timastjéornunarnamskeid.
Namskeid i breytingastjornun.
Namskeid um heppilegar leidir til
ad skipuleggja lif sitt.

Namskeid um leidir til ad skapa
ny taekifeeri.

Namskeid i samningataekni.

Ad breyta abyrgdarhlutverki sinu
avinnustad.

STJORNUN

Namsframbod & netinu fyrir folk

sem komid er yfir fimmtugt. AD FETA NYJAR
Opin namskeid i skdlum/haskolum LEIDIR I LIFINU
fyrir folk & sextugs- og sjotugsaldri.

Teekifaeri til sjalfbodastarfs. )
Namskeid um tiltekin malefnasvid SJALFBODASTARF
fyrir pa sem hafa hug 4 sjalfbodastarfi.




R&dgjof um lifeyrisréttindi og pad sem gera parf'til

ad lata lifeyristekjurnar endast.

R&dgjof um hasnaedismal (er heppilegast ad flytja i nytt hiisnaedi fyrir
eda eftir starfslok, flytja i minna hiisnadi) og hvernig radstafa

ber soluhagnadi huss, ef um slikt er ad raeda.

R&dgjof um lagaleg og fjarhagsleg malefni.

RADCJOF

Namskeid i fjarmalalaesi.

Namskeid um medferd peninga og til pess
ad auka skilning a fjarmalum.

Namskeid um tilhdgun fjarmala i tengslum
vid starfslok og réttindi peirra sem komin
eru 4 eftirlaunaaldur.

Namskeid um pjénustu banka.

Namskeid um proun fjarmala.

FJARMALALASI NAMSKEID

Lan, fjarfestingar i hlutabréfum og vextir.
Skattgreidslur eftir starfslok, skuldir,
7 hidsnadislan og tekjur.
Wbl Namsstyrkir.
Launud leyfi eda namsleyfi.
Frumkvddlaverkefni.

VORUHUS
TAKIFARANNA
Fyrri hluti

Namskeid i nyrri og nystarlegri tolvutaekni.
Namskeid um leidir til ad tileinka sér nyja
tolvukunnattu eda baeta pa sem pegar er fyrir hendi.
Namskeid um taekninyjungar.

- Namskeid i gerd vefsidna.
UPPLYSINGA- 0G Gagnagrunnar um ny atvinnutaekifaeri fyrir pa
FJARSKIPTATAKNI sem eru ad komast & eftirlaunaaldur og um laus
storf.
Efni & netinu fyrir folk a sextugs- og sjotugsaldri.
Gagnagrunnar um starfsemi félaga fyrir folk
apridja aeviskeidi.

Namskeid um réttindi og skyldur.
Jafningjafraedsla um réttindi.
Studningur stéttarfélaga fyrir og eftir starfslok.

RETTINDI

0G SKYLDUR Upplysingar um almannatryggingar.
bréun loggjafar & pessu svidi.




Leiklistarnamskeid.

Tonlistarnamskeid.

Handverksnamskeid.

Bridge-namskeid 4
Namskeid og vinnustofur i skapandi skrifum.
Namskeid og ndmssmidjur um listmalun.

Gonguskidanamskeid.

Sundnamskeid.

Jéganamskeid.

Kimnindmskeid.

Utivistarkldbbar og gonguhépar fyrir
fimmtuga og eldri.

Adstada til likamsraektar

og ipréttaidkunar.

Upplysingapjonusta um ferdamennsku
a pridja aeviskeidi.

4 TOMSTUNDIR

VORUHUS

TAKIFARANNA
Sidari hluti

Ymis félog og samtok sem starfa & svidi
afpreyingar fyrir folk & pridja seviskeidi.
Tungumalanamskeid.
Mannkynssdgunamskeid og namsferdir
a sogustadi.

Namskeid um sdgu og tungumal likra
landa.

Namskeid um menningarsogu; leshringir 4
og fyrirlestrar.

Stutt ndmskeid um astand heimsmala.
Listasaga; fyrirlestrar og umraeduhdpar.
Bokakldbbar og leshringir.

MENNING

Greidustu leidirnar til ad verda sér (ti um laeknisradgjof.
Radgjof um salfraedileg efni.

R&dgjof um likamlega kvilla og sjikdoma.

R4dgjof og namskeid um mikilvaegi pess ad stunda likamsraekt
og borda rétta faedu.

R&dgjof um likamlega og andlega pjalfun.

R&dgjof um leidir til ad vidhalda likamlegu atgervi.
R&dgjof um forvarnarstarf.

Gagnagrunnar um heilsu og hreyfingu.

Gagnagrunnar um heilbrigdispjonustu.

Umfj6llun um heilbrigdan lifsstil.




Namskeid um leidir til ad leggja raekt vid fjolskyldu og vini.

Namskeid um leidir til ad leggja grunn ad og vidhalda tilfinningatengslum

og samskiptum élikra kynsl6da innan fjolskyldunnar.

Namskeid um leidir til ad leggja grunn ad og vidhalda samskiptum élikra kynsl6da
i neersamfélagi sinu med pvi ad skiptast a pekkingu, kunnattu og feerni.

Namskeid i stjornun mannamata.

Samskiptanamskeid.

Samtok folks a pridja seviskeidi sem leid til félagslegrar patttoku og til ad leysa Gr
ledingi eigin haefileika og hafileika annarra.

FELAGSLEG
TENGSL

SAMSKIPTI 0G
FELAGSSKAPUR

Samtok um haskoéla pridja aeviskeidsins a hverjum stad.
Teekifeeri til ad umgangast adra sem komnir eru 4 pridja aeviskeidid.
Ad finna dhugasama ferdafélaga.
Ad finna dhugasamt folk til veitingahtsaferda.
= Ad finna dhugasamt folk til leikhis- og kvikmyndahdsaferda.
FELAGSSKAPUR Ad finna dhugasama golffélaga.
Teekifaeri til samskipta vid folk sem hefur haldid sér virku 4 eftirlaunaaldri.
Ad finna dhugasamt folk til ad deila med anagjulegum stundum.
Ad finna dhugasama dansfélaga.
Stefnumatasidur fyrir folk sem komid er yfir fimmtugt.

Namskeid i markmidssetningu.

Namskeid um heppilegar leidir til ad skipuleggja lif sitt.
Namskeid um leidir til markvissara lifs.

Samtdl vid reynda lifspjalfa.

Namskeid i ndvitund.

Namskeid i markmidssetningu med tilliti til eftirlaunadranna.
Namskeid i pjalfun andans.

MARKMIDSSETNING
0G MARKPJALFUN

Radgjof um til hverra ma leita til ad kortleggja
ahugamal sin.

Namskeid til ad gera sér grein fyrir kunnattu
sinni og dhugamalum.

Salfreediradgjof.

SALFRADI _
0G AHUGAMAL

Namssmidijur til ad vinna & méti neikvaedri mynd samfélagsins
af'eldra folki.
Namskeid i jakvaedri salfraedi.

NAMSSMIDJUR
0G NAMSKEID
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Tillogurnar, sem fjallad er um i kéflunum hér a undan, , Leidarvisir og
leidbeiningar BALL-verkefnisins®, eru arangur umfangsmikillar rannsokna- og
préunarvinnu samstarfsadila verkefnisins. Peer voru unnar i samreemi vid
markmidin sem verkefninu voru sett, en pau voru medal annars ad komast ad
pvi hvada adferdir myndu nytast Evropubuum best til ad bua sig undir arin eftir
fimmtugt. Leidarvisirinn er fyrst og fremst setladur peim sem lata sig malefni
pridja aeviskeidsins varda, stjornvoldum, opinberum stofnunum og einkaadilum
sem hafa pa skyldu eda pba hagsmuni ad annast radgjof og skapa einstaklingum
teekifeeri til sliks undirbunings. Markhépur urreedanna, sem meelt er med
i leidbeiningunum, er vitaskuld allir peir sem komnir eru yfir midjan aldur.

Samstarfshépurinn er skipadur folki fra premur 16ndum, islandi, Péllandi
og Spani, p.e. fulltrium priggja sveeda i Evropu sem bua ad olikum hefdum
og olikum félagslegum adsteedum. Eins og neerri ma geta var margvislegur
greinarmunur pessara oliku pjodfélaga tekinn til skodunar og umreedu, og
i nidurstodunum var tekid tillit til hans eins og kostur var. Helstu atridin, sem
16g6 voru til grundvallar i leidarvisinum, hafa verid kynnt hér med almennum
heetti til pess ad gefa sem mest svigram til ad beita peim hvarvetna i Evrépu
i samreemi vid sérstakar parfir hvers lands og hvers byggdarlags.



Gerd leidarvisisins og leidbeininganna byggdist a rannsékna- og
préunarvinnu, sé6fnun og urvinnslu upplysinga, kortlagningu rikjandi
adstaedna i samstarfslondunum, kénnunum & veentingum og vidhorfum
einstaklinga, ad 6gleymdum tilraunaverkefnum og fjolmérgum fundum med
sérfreedingum og fulltrium stjoérnvalda, félagasamtaka og stéttarfélaga.
Stofnadir voru radgjafarhopar slikra adila i hverju landi og hafa peir lagt
gridarmikid ad morkum til samanburdar rannséknanidurstadna og umradna um
grundvallaratridi, svo og til pess ad beina athyglinni ad mikilveegustu pattum
undirbunings fyrir pridja eeviskeidid.

Pad kom & o6vart hversu margt var likt med nidurst6dum rannsokna- og
tilraunaverkefna i samstarfslondunum, pegar litid er til pess hversu olik
bjodfélégin eru & Islandi, i Pollandi og & Spani. Félk reyndist hvarvetna hafa
svipud vidhorf til pridja seviskeidsins og eftirlaunaaranna og flestir hoféu mjog
jakveedar veentingar um ad geta lifad virku og aneegjulegu lifi. Undirbuningur
eftirlaunaaranna var svipads edlis i 6llum l6ndunum premur og félst adallega
i radgjof um helstu atridi sem huga pyrfti ad pegar starfslok standa fyrir dyrum.
Neer allir patttakendur i vidhorfskonnunum téldu porf a undirbuningi og vildu
fyrst og fremst styra honum sjalfir. Afar fair sogéust p6 hafa sinnt, eda gera rad
fyrir ad sinna, slikum undirbuningi. Pessi likindi med l6ndunum gerdu vinnuna
vid samanburdarathuganirnar audveldari og leidarvisirinn, sem hér birtist, er
bess edlis ad efni hans & ad geta nyst hvarvetna i Evropu. Itarlegri umfjollun
um petta er ad finna i skyrslum sem gefnar hafa verid Uit um nidurstdédur og
vidhorfskannanir verkefnisins og birtar eru & vefsetri pess'.

Af verkefninu ma draga pann leerdom ad virkir lifsheettir eru forsenda
aneegjulegs pridja seviskeids, og ad allir skyldu huga snemma ad peim
urlausnarefnum og teekifeerum sem eru framundan og haga undirbuningi
i samreemi vid pad. Mikilvaegt er ad temja sér svipadan hugsunarhatt og
a yngri arum, hugleida styrkleika sina og veikleika, atta sig & draumum sinum
og longunum og rifja upp hugmyndir sem aldrei urdu ad veruleika. Vekja parf
pjodfélagid allt, stjornvold og adila vinnumarkadarins, svo og yngri kynslodir, til
vitundar um pad sem folk, sem komid er yfir fimmtugt, hefur fram ad feera.

Efni leidarvisisins og leidbeininganna er eetlad ollum peim sem tilheyra helsta
markhopi verkefnisins. Par er ad finna tillogur um nokkrar samverkandi
radstafanir sem geta einnig stadid sjalfsteett ef henta pykir. Heppilegast er po
aod lita & peer sem eina heild tengdra radstafana sem koma parf i framkveemd
pannig ad peer starfi 8 samheefdan og gagnvirkan hatt.

Samstarfsadilarnir, U3A i Reykjavik, LUTW i Lublin, UPUA i Alicante og Evris
i Reykjavik, faera 6llum peim pakkir sem hafa synt verkefninu dhuga, hvatt
okkur og veitt okkur adstod, tekid patt i starfinu og studlad ad gédum arangri
pess. Aaetlun Evrépusambandsins Erasmus+ er einnig pakkadur studningur
vid verkefnid. Lesendur eru hvattir til ad kynna sér vel leidarvisinn og
leidbeiningarnar sem hér birtast, koma efni peirra a framfeeri & 68rum vettvangi
og studla ad utbreidslu hugmyndanna sem par eru settar fram, samfélaginu og
einstaklingum til hagsbota.

* www.ball-project.eu/content/final-materials.
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AD ELDAST i EVROPU

Eurostat (2015)

- Erasmus+

ALDURSDREIFING i EVROPURIKJUNUM
ALDUR, PROUN OG HORFUR

Afar mikilvaegur
pattur a naestu
aratugum!

Helstu ahrifapeettir:
Litil fedingatidni
Auknar lifslikur

Aldur vid fyrstu pungun
Félagsleg og menningarleg stada kvenna

- Erasmus+




GJAIN MILLI KYNJANNA:
LIFSLIKUR (I ARUM) VID 65 ARA ALDUR
Konur lifa enn til muna lengur en karlar

Euzm
Simak

Ltruania

Mortmeyo

Somia

FYR of acaoonia

Munur a lifslikum
kynjanna:
5,5 ar arid 2013
3,7 ar i Bretlandi
3,6 ar i Svipj6d
vid 65 ara aldur = 3,4 ar

Voo
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Eurostat (2015)

‘Source. Curastat (orling data code. dema_mieipec)

Azetlud préun aldurshépa 1 25 Evrépusambandsrikjum
Timabil: 1950-2050

2050 13,3 9.7 28,2 18,5 18,5 11,8
2025 14,4 10,5 31,1 21,3 16,2 6,5
2000 17,1 13 36,9 12,3 17,2 l 3,4
1975 23,7 15,5 32,7 15,4 10,7 I 2
1950 24,9 15,8 35 15,2 7.9 | 1,2

Wo O s 254 O so¢« Wl 6570 [J>90

HEIMILD: World Population Estimates (Sb; endursk. 2002)

-
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MANNFJOLDAPROUN
BALL-verkefnid og Evropusambandid

Mannfjéldaspé — Heildarmannfigldi, valin ér fram fil arsins 2080

2015 2025 2045 2065 2080 B'TOV/:;”Q
Land, land:

(E,L;’gérp“‘(’;"’“b" 508.223.624 515.754.662 525.171.079 521.223.629 520.035.469 2,32

Spann 46.390.269 45.030.505 45.067.118 46.259.476 47.599.370 2,61
Pélland 38.499.953 38.062.232 35.556.692 32.419.992 29.582.117 23,16

[T 328574 354586 398.777  437.867  467.187 42,19

-
@:;-,,, - Erasmus+




A HVADA ALDRI

verda eldri borgarar 68rum hadir?
70+ 60+
50+

,Lifi0 byrjar um sjotugt.” Madge brosti og

vid honum blasti glaestur tanngardurinn. MEEﬁTkmAR
,Sjotugir eru eins og fertugir nuina, vissirdu STIG ]
pbad ekki?“
Deborah Moggach Konl{r » ¢ Karlar
The Best Exotic Marigold Hotel }
M - Erasmus+

HZATTUR OG VA
UTILOKUN FRA

VINNUMARKADI

FJARHAGSLEGAR
PARFIR
AD VERA OBRUM
HAD(UR)
SAMFELAGSLEG

UTILOKUN

AD FINNA TIL
GAGNSLEYSIS

Er undirbunings porf?

live oeugh
j%".:.‘..: B

STARFSLOK

PARFAGREINING OG NIDURSTODUR
UNDIRBUNINGUR STARFSLOKA

i BALL-verkefninu var leitast vid ad meta parfir eldri borgara i Evrépu, baedi peirra
sem nalgast starfslok og peirra sem pegar eru a pridja aeviskeidi. betta var gert
med pvi ad stydjast vid adferdir félagsvisinda: byggt var a kortlagningarvinnu og
fraeedilegum rannsdknum.

Lokaskyrslur Kortlagning

BALL - The Survey Report BALL - The Mapping Project L] viahorfskannanir

* Rynihépar

* Ritadar heimildir

» Rannsdkn og greining a aeskilegum vinnu-
brogdum med pad ad markmidi ad varpa
ljési @ stodu mala um pessar mundir i Evr-
6puléndunum, einkum I6ndum samstarfs-

e = F adilanna. Byggt var & itarlegri rannsoknar-

vinnu sem unnin var i hverju landi um sig.

gorina Erasmus+




UNDIRBUNINGUR
STARFSLOKA

VIDHORFSKANNANIR: ADFERDIR

S6fnun upplysinga med vidhorfskonnun hoéfst i febrdar og lauk 3. mai 2015.

Alls fengu 20.384 svarendur kénnunina i hendur; af peim fengu 16.384 hana
senda med rafpdsti en adrir svorudu a pappir.

* Svor barust fra alls 4.196 svarendum — 2.790 konum og 1.406 korlum — og
var svarhlutfallid pvi 20,58%.

* b6 ad stefnt hafi verid ad sem jafnastri kynjadreifingu endurspegla nidur-
stodurnar fremur nuverandi kynjadreifingu pjédanna: meiri lifslikur kvenna
skekkja kynjahlutfall urtaksins i pessum pjédfélagshopi.

* begar litid er eftirlaunastédu svarenda voru 2.655 peirra enn a vinnu-
markadi en 1.541 hofdu latid af storfum.

* Mikil patttaka kvenna i konnuninni er enn frekari stadfesting pess ad
félagsleg virkni peirra er meiri en karla, en pad einkennir sérstaklega pennan
hép folks 4 eftirlaunaaldri.

@é"g Erasmus+

PARF AD VINNA AD BREYTTU VIDHORF
GAGNVART EFRI ARUNUM?

J&, med starfsré8iningum sem syna HIEG
fram & haefni eftirlaunafélks 55%
, 21%
J&, me8 markalisétaki o e

16, med |8ggjet a6%

J&, annad

Nei

HEFTIRLAUNAFOLK @ ABRIREN EFTIRLAUNAFOLK

@fg Erasmus+




ER UNDIRBUNINGS pORF?2

J& Nei Eg veit pad ekki
HEFTIRLAUNAFOLK  ®ADRIR EN EFTIRLAUNAFOLK

i hreugh
o L - Erasmus+

UNDIRBUNINGUR FELUR | SER...

35%

9%

» AJ vita HVADA KOSTA ER VOL
STARFSLOK FYRIR HEFDBUNDINN
EFTIRLAUNAALDUR

FULL STARFSLOK
HFFTRIAUNAFOIK @ ARRR FN FFTIRI AUNAROIK
STARFSLOK AD HLUTA -

; Hvenaer héfst bo undirboning?
* AdJ gera umskiptin SEM ATAKAMINNST
* Ad vita hvernig unnt er ad NYTA STARFSKRAFTA SINA 4 sidasta
pridjungi sevinnar
* Ad finna leidir til ad LEGGJA SITT AD MORKUM:
{ FELAGSLIFI og jafnvel | ATVINNULIFINU
* Ad nyta TEKIFZERIN sem bjoédast

e e -
e L Erasmus+

HVER A AD STYRA UNDIRBUNINGNUM?

Vinhuveitandi
Eg sjéiftun) 3%
Friéls félagasamtik

Yfirvold (félagsmaéla-, heilbrigdis-, ...}
Verkaly8isfélag

Eg veit pad ekki

Ekkert af ofangreindu

HEFTIRLAUNAFOLK @ ADRIR EN EFTIRLAUNAFOLK

e L Erasmus+




URRADI SEM BJODAST

Arlegt yfirlit um std8u Ifeyrisréttinda
Blogg efia umraeBusiBur

Vefsifa til ad skipuleggja eftirlaunaérin
Bein fagleg rédgjsf um eftiflaunamél
Mélping 1.m eftirlaunasparnad
Fjarfundir um Iffeyrismal

Kennsluefni

Vefsetur vinnuveitanda eda Ifeyrissj.
Ekkert af ofangreindu

Eg veit padl ekki

Nel, mér baudst engin sitk pjénusta %

HEFTIRLAUNAFOLK @ ABRIR EN EFTIRLAUNAFOLK

- Erasmus+
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VIDHORF OG SKODPANIR ER VARDA
STARFSLOK

782%80%

™ TR g

& @

HEFTIRLAUNAFOLK @ ADRIR EN EFTIRLAUNAFOLK

v,

- Erasmus+

~ UNDIRBUNINGUR:
NYJAR PARFIR — NYJAR KROFUR

Nytt hlutverk & vinnustad og audveldari
starfsskyldur

Némskeid um sjélfsvitund/ra8gjsf um
markmié eftirlautaéranna

Sami8 um &framhaldandi starf eftir

|&gbundinn eftilaunaaldur

Né&mskeid um undirbdning

eftirlaunadranna

Faerri vinrustundir & viku 50%

Ekkert af ofangreindu

HEFTIRLAUNAFOLK ~ MADRIR EN EFTIRLAUNAFOLK

- Erasmus+




ADGERDPASVID

AHUGASVID SEM VARPA EIGIN UNDIRBUNING FYRIR STARFSLOK

EFTIRLAUNAFOLK ABRIR EN EFTIRLAUNAFOLK

1. TOMSTUNDIR OG MENNING 1. HEILSA / FJARHAGSSTADA

2. TIMASTIORNUN 2. FJARHAGSSTADA / HEILSA
3. FJOLSKYLDA & FELAGSMAL / 3. FJOLSKYLDA & FELAGSMAL
HEILSA
4. HEILSA / FJOLSKYLDA & 4. TOMSTUNDIR OG MENNING
FELAGSMAL
5. FJARHAGSSTADA 5. RETTINDI OG SKYLDUR
6. TILFINNINGAGREIND 6. TILFINNINGAGREIND
7. UPPLYSINGA- OG 7. UPPLYSINGA-OG
TOLVUTAKNI (UPPLYS. ...) TOLVUTAKNI (UPPLYS. ...)
8. RETTINDI OG SKYLDUR 8. TIMASTJORNUN
HER SKILUR MED SKYRUM HATTI
™ MILLI HOPANNA TVEGGJA [ [

URRADI

ERU NIDURSTADA VINNU SEM FOLGIN VAR | SAMANBURDAR-
ATHUGUNUM, SKYRSLUM, STARFSEMI RYNIHOPA OG ALYKTUNUM OG
HAFDI PAD MARKMID AD UTBUA, ANNARS VEGAR, LEIDARVISI UM
FRAMHALD  STARFSINS FYRIR EVROPUBUA, OG HINS VEGAR
FRAMKVAMDAAATLUN FYRIR BALLVERKEFNID. HER ER UM AD RADA
TILOGUR SEM HAFA VERID PROFADAR MED TILRAUNAVERKEFNUM OG
VERDA NIDURSTODURNAR HAFDAR TIL HLIDSJONAR VID GERD DRAGA
AD LEIDARVISI OG TILLAGNA UM FRAMTIDARRADSTAFANIR.

SETT MARKMID OG
STUDNINGUR

APILAR SEM LATA
SIG MALEFNID
VARDA

UPPLYSINGAR SAMFELAGSLEG
MIBLUN PATTTAKA

RANNSOKNIR & FRAMKVAMD

s -
@’-ﬁ’g Erasmus+




tive

PATTUR SAMFELAGSINS

o NY KUNNATTA
o AD ELDAST A VIRKAN HATT

o
ENGINN DAMIGERDUR
MENNTAFERILL f ASKU
ENGINN D/&MI(}ERDUR .. P
MENNTAFERILL A o AD STYRKIJA STQDU FQLKS
FULLORBINSALDRI SEM KOMID ER A EFRI AR

i Erasmus+

FRAMKVAMDAAATLUN

1. VITUNDARATAK sem beinist almennt ad samfélaginu i heild, en pé

sérstaklega ad eldri borgurum yfir 55 ara aldri, og er aetlad ad vekja
folk til umhugsunar um samfélags- og mannfjéldapréun i natimanum,
breytingar sem fylgja starfslokum og pridja aeviskeidinu, og hvers kyns
taekifeeri og kunnattu sem einnig tengist pessu skeidi lifsins hja peim
sem komnir eru yfir 55 ara aldur.

2. STUDNINGUR TIL AD VINNA AD EINSTAKLINGSPROSKA i tengslum vid

sjalfsmat hvers og eins og vegna uppbyggingar namsbrauta sem henta
sérstaklega pessu nyja aeviskeidi. Eldri borgarar purfa ad nyta pennan
tima aevinnar til ad proska eigin haefileika, annadhvort med markvissri
pjalfun i einstaklings- eda hoptimum eda med 6drum haetti eda 60rum
adferdum. bar maetti nefna:

A Sérhaefdar ndmsbrautir

5. Namskeid

¢ Namssmidjur

3. VORUHUS TAKIFARA, syndarvefur sem stofnanir og einstaklingar geta

tive

nytt sér i leit sinni ad urlausnum og studningi.

=
i - Erasmus+

tive
e

NIDURSTODUR

Vinna parf @ 3 svidum, p.e. ad midlun upplysinga, menntun og
samfélagslegri patttoku (einstaklingsbundinni/i atvinnurekstri).

Eldri borgarar purfa ad baeta kunnattu sina eda 6dlast nyja og
sérhaefda faerni sem nytist peim vid nyjar lifsadstaedur.
(hid opinbera, fyrirtaeki og stofnanir)

um eldri borgara: parfir peirra, vaentingar og dskir.
bad fellur undir samfélagslega abyrgd ad greida fyrir pessu og
vinna ad ofangreindum markmidum. Jafnframt er pad abyrgd
hvers einstaklings ad hafa frumkvaedi ad virkri patttoku sinni
pessu nyja viskeidi.
bjodfélagid verdur ad efla eldri borgara til patttoku sem maotandi
afls i samfélaginu og til ad verda a ny virkir samfélagspegnar.

s - Erasmus+
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Vidauki 1.c Fundarod

A landsvisu

Dagsetning 11. januar 2016

Burgos-haskali, Burgos, sjalfstjornarhéradinu Castilla y Leon,
Spani

Stadur

Landsnefnd sérfreedinga og fulltraar haskélanamsbrauta fyrir
Markhoépar eldri nemendur

Menntamala-, heilbrigdis- og félagsyfirvold i héradinu

Fjoldi patttakenda [E33]

Landssamtok haskolanamsbrauta fyrir eldri nemendur a Spani,
skammst. AEPUM

Stf)fnamr SEI Menntamalaraduneyti sjalfstjérnarhéradsins Castilla y Leén
stédu ad fundinum .
Burgos-haskoli

Heilbrigdis- og félagsmalaraduneyti

Samskipti vid Rafpostur
patttakendur

Ljésmyndir; fréttabreéf; dagskra; fundarbod

Afrakstur Skyrsla um nidurstédur umreedna

Kynning Fjolmidlar, samskiptamidlar og beinar péstsendingar
a4 almennum
vettvangi




Dagsetning

Markhépar

Fjoldi patttakenda

Patttokustofnanir

Samskipti vid
patttakendur

Afrakstur

Kynning
a almennum
vettvangi

9. mars 2016

Valencia, Valensiuhérad, Spani

Yfirvold sem marka stefnu a svidi menntamala
Fullordinsfreedslurad sjalfstjornarhéradsins Valensiu

Stjérnmalamenn sem sinna mennta-, atvinnu- og
menningarmalum

Fulltraar kennara i opinberum og einkareknum
simenntamidst6dvum

Fulltruar stéttarfélaga

Fulltruar haskolanamsbrauta fyrir eldri nemendur opinberra
haskola i Valensiuhéradi

Forstodumenn og namsstjérar skola fyrir fulloréna

27

Rannsokna-, menntamala-, menningar- og ipréttaraduneyti
Samtok sveitarstjorna i Valensiuhéradi

Askulydsstofnun Valensiuhérads

Samtok nemendafélaga skola fyrir fulloréna i Valensiuhéradi
Fulltruar stéttarfélaga

Samtok einkaskola

Adalskrifstofa Stofnunar kvenna i Valensiuhéradi

Fulltraar haskolanamsbrauta fyrir eldri nemendur haskola
i Valensiuhéradi

Forstodumenn og namsstjorar skola fyrir fulloréna

Rafpéstur

Lj6smyndir; fréttabréf; dagskra; fundarbod

Skyrsla um nidurstédur umreedna

Fjolmidlar og samskiptamidlar;

Vefsetur menntamala-, rannsékna-, menningarmala- og
iprottaraduneytisins i Valensiuhéradi




/

ARTYWNIE

A vettvangi sveitarfélaga

Dagsetning 28. januar 2016

Stadur Haskolinn i Alicante, Alicante, Valensiuhéradi, Spani

Haskolakennarar
Sérfreedingar
Starfsmenn stjérnsyslu
Markhépar Teeknimenn
Framkveemdastjori
Starfsmannastjori
Fulltraar stéttarfélaga

Fjoldi patttakenda 15

Haskolinn i Alicante
Stéttarfélog
Patttokustofnanir SEP

CCOO

UGT

Samskipti vid Rafpostur
patttakendur

Ljésmyndir; fréttabréf; dagskra; fundarbod

Afrakstur Skyrsla um nidurst6dur umreedna

Sl ERETN B LGS Fjolmidlar, samskiptamidlar og beinar postsendingar
vettvangi




Dagsetning 5. februar 2016

Stadur Félagsmidstodin San Juan, Alicante, Valensiuhéradi, Spani

Eldri borgarar og adrir sem bodid var ad sitja fundinn
Sveitarstjoérnin i Alicante, menntamala- og félagsmalarad
Samheefingarfulltruar frjalsra félagasamtaka

Formenn helstu félagasamtaka

Markhoépar

Fjoldi patttakenda [}

Sveitarstjornin i Alicante, menntamala- og félagsmalarad
Upplysingastofa um eldri borgara og fjélmidla
Félagsmalaskrifstofa

Borgarstjorn Alicante

Ibiasamtokin ,,El Cabo™

Raudi krossinn

Patttokustofnanir

Samskipti vid Rafpostur
patttakendur

Ljésmyndir; fréttabreéf; dagskra; fundarbod

Afrakstur Skyrsla um nidurst6dur umreedna

| ($ebet e REREN G T00e1 0l Fjolmidlar, samskiptamidlar og beinar péstsendingar
vettvangi

Dagsetning 26. februar 2016

Stadur Haskolinn i Alicante, Alicante, Valensiuhéradi, Spani

Ungmenni sem eru enn i skoéla

Eldri borgarar sem eru enn a vinnumarkadi og eftirlaunafolk
Eldri borgarar sem starfa sem sjalfbodalidar hja ymsum
Markhoépar samtokum

Fyrirlesarar fra hagfreedi- og vidskiptafraedisvidi og félagsrad-
gjafardeild haskoélans i Alicante

Samheefingarfulltrai UPUA

Fjoldi patttakenda 175

Hagfraedi- og vidskiptafreedisvid

Félagsradgjafardeild haskolans i Alicante
Patttokustofnanir Feélag studenta og fyrrverandi studenta vid UPUA
Upplysingastofa haskolans i Alicante um eldri borgara og
fjolmidla

Samskipti vid Rafpostur
patttakendur

Ljésmyndir; fréttabréf; dagskra; fundarbod

Afrakstur Skyrsla um nidurstédur umreedna

(St le e Re oLl Fjolmidlar, samskiptamidlar og beinar postsendingar
vettvangi




Vidauki 2 Menntastofa

cinstaklingsproska

Vidauki 2.a Namskeid

Namssmidjur
— ,Arangur sprettur af ahuga"

R Dagana 2. oktober til 7. névember 2015 var haldin
namssmidja undir yfirskriftinni ,,Arangur sprettur
af ahuga"™ med 77 patttakendum, 58 ara og eldri.
Peim var fylgt eftir i jantiar 2016 med
tilraunanamssmidju sem helgud var stjorn daglegs
lifs og timastjornun og toku patt i henni
® O einstaklingar, 50 ara og eldri,
sem voru farnir ad huga ad starfslokum.

Markmidum og helstu umfjollunarefnum pessara
funda er lyst hér a eftir, asamt umsdégnum
patttakenda.

Markmid:

B> A§ leera hvernig takast ma & vid
streitu

B> A§ leera ad kveikja og leggja
reekt vid ahuga

B> A5 smida sér aeetlun til ad
orva eigin ahuga

B A3 beeta lidan,
auka hamingju

B AS efla
sjalfstraust
0g eignast
nyja vini




Meginstef namskeida sem eetlad er ad
bua f6lk undir eftirlaunaarin

Hver er ég?

| Sjalfsmynd hvers og eins sem sjalfsskodun a grundvelli eigin reynslu.

B \Myndrit sem Iysa sjalfsupplifun einstaklinga — uppbygging og
stadalmyndir.

A kveikja djupstedan ahuga.

Umraeduhopurinn byr eldri borgurum 6ruggt umhverfi sem gerir peim kleift
ad deila reynslu sinni af erfidleikum daglegs lifs. Samvistir vid folk, sem hefur
svipada reynslu, veita peim studning og treysta pa tilfinningu ad standa ekki
einn med vandamal sin, tilfinningar, otta og pjaningu. Studningurinn, sem eldri
borgarar fa a slikum fundum, hjalpar peim til ad losna undan slikum byréum
og feerir peim aukinn skilning a stodu sinni sem gerir pad audveldara ad takast
4 vid vandamal lifsins. I namssmidjunum er félki gert kleift ad lita i eigin barm
fyrir tilstudlan samskipta vid annad folk og 6dlast pannig aukna sjalfsvirdingu
og reisn.

Lifspjalfun

B> Greining a eigin getu, adsteedum, ahugamalum og lifsgildum.

B Markmidssetning — hvad langar mig allra helst til ad gera? (nam,
reynsla og samskipti).

B A3 marka sér stefnu med skipulegri aeetlun, leera skipulagningu og
timastjérnun.

B> A3 vinna ad aeetlun um eigin proska.

Ad vinna ad eigin vellidan

A styrkja tru sina a eigin getu.

B Vishorf sem efla léngun og ahuga til ad na settum markmidum.
B Adfersir til pess ad vinna ur gagnslausum vidhorfum.

> As styrkja myndina af virkum eldri borgara.

Tilgangurinn med namssmidjunum er ad auka sjalfsskilning patttakenda og
getu beirra til ad proskast frekar. Vid hofédum ad leidarljosi pa hugmynd ad
allt lifid sé leerdomstimi og settum upp namssmidju sem hefur pad markmid
ad efla persénulegan proska og dypka sjalfsskilning med almenna velferd
einstaklingsins i huga. Namssmidjunum er etlad ad efla og auka sjalfsvirdingu.
Paer snuast um ad auka getu og kunnattu patttakendanna til pess ad peir 606list
meiri feerni i lifinu.




Sjalfsmynd

| Hvernig er haegt ad halda sér ungum?

B Asfersir til ad auka vellidan.

B Heilsusamlegasta leidin til ad eldast er...

B Heppilegar leidir til ad vinna gegn stadalmyndum.

Lif eldri borgara a ekki ad snuast um ad hafa pad sem beegilegast. Peir
eldast a heilsusamlegastan hatt (beedi med tilliti til likamlegrar og andlegrar
heilsu) sem fordast ekki likamlega areynslu og athafnir sem reyna &4 hugann.
I ndmssmidjunum verdur sérstaklega hugad ad pvi sem félk getur gert til pess
ad halda aftur af hrornun likama og hugar. Sumir kunna ad vilja enn meiri
orvun og peim er pa radlagt ad pjalfa hugann til pess ad auka einbeitingu, efla
rokhugsun og styrkja imyndunaraflid.

Ad byggja upp varanleg sambond

B A8 studla ad tengslum olikra kynsléda i samreemi vid krofur nutimans.
B A5 leysa ur fordbmum um einstaka pjodfélagshopa.
[ Samskipti sem byggjast & gagnkveemu framlagi.

Namssmidjunum er esetlad ad vinna gegn pvi ad fullordid folk einangrist og
missi tengslin vid lif yngra félks. Par er folki gefid teekifeeri til ad finna sér stad
i hinum floknu og sibreytilegu samskiptum eettingja, og i pjédfélaginu i heild.
Namssmidjurnar studla ad pvi ad fullordnir séu metnir a grundvelli pess sem
peir hafa fram ad feera, en ekki sem byrodi a pjodfélaginu. Peer tengja olikar
kynslodir med pvi ad kenna folki ad meta kosti peirra hverrar um sig og nyta pa.
Aukin tengsl kynslédanna byggjast baedi & gagnkveemum vilja til ad njéta gods
af samskiptunum og i vidara skilningi pvi ad styrkja fjolskyldubdnd og steerri
samfélagseiningar.

A0 eldast & virkan hatt

B> Fra skipulagningu til prounarstarfs.

B Atrisi sem geta orvad ahuga, og leidir til ad sigrast a erfidleikum.
| Jafnveegi lifs og starfa i neersamfélaginu.

B Efling einstaklingsproska.

Almennt andlegt og likamlegt astand eldri borgara er veikara en vera pyrfti
vegna bpess ad fair i peirra hépi nyta sér nutimateekni, fjarhagsstada peirra er
léleg og tomstundir peirra eru notadar a ovirkan hatt. Patttoku i namssmidjum
er aetlad ad gera folk virkara i skipulagningu eigin tomstunda, baedi med pvi
ad kenna pvi ad styra tima sinum og virkja pad til likamlegrar hreyfingar og
sevinams. Hvada form sem pessu er valid er arangur af starfinu undir pvi
kominn ad félk hafi rétta afstodu til pess, ad teknu tilliti til parfa eldra folks.



I nAmssmidjunni verdur pvi notast vié leidsogn af margvislegu tagi til pess ad
hjalpa patttakendum ad skipuleggja témstundastarf. Sérstok ahersla verdur 16gd
a patttoku eldri borgaranna sjalfra i vali a sliku starfi.

Namssmidja umbreytinga

B Lifsspeki godrar heilsu og vellidunar.
B A3 skapa nystarlegar hugmyndir.
B A8 vinna ad lausnum, innbleestri og studningi.

.Umbreyting fyrir eldra folk™ er félgin i pvi ad veita eldri borgurum innblastur og
studning til ad lata drauma sina raetast og minna a mikilveegi namssmidjanna.
Allir patttakendur fa skirteini sem stadfestir patttoku i namskeidinu. Smidjan
hefur pad markmid ad virkja eldra folk, auka vitund pess um heilbrigt mataraedi,
iprottaidkun og leidir til ad efla einstaklingsproska, en einnig ad beeta lifskjor
pess og auka pann studning sem pad getur haft af 66rum kynslodum.




Vidauki 2.b
Mat a tilraunanamskeidunum

Umsagnir patttakenda og leidbeinenda
1 tilraunanamskeidunum

bPatttakendum i tilraunanamskeidinu var skipt i fimm hoépa sem sottu
namskeidid 4 timabilinu oktéber—névember 2015 og i januar 2016 og voru i lok
pess bednir ad svara spurningalista til pess ad meta arangurinn.

Efni namskeidsins snerist um prju grundvallaratridi sem teljast mikilveegust
fra sjonarholi leidarvisisins sem verkefnishopur BALL hefur tekid saman og
snua ad virkri patttoku i starfi neersamfélagsins og sevinami i pvi skyni ad
efla vitsmunalega og menningarlega peetti lifsins. A spurningalistanum voru
fjorar lokadar spurningar med kvarda og fjorar opnar spurningar. Lokudu
spurningarnar sneru ad mati patttakenda a premur meginatridum namskeidsins:
B Hversu laerdomsrikt var namskeidis?

[ Hagnyt kunnatta — hversu gagnlegt var namskeidid?

B Hversu vel gekk leidbeinandanum ad koma efninu til skila?

Patttakendur voru einnig bednir ad gefa almenna umségn um namskeidid.

I opnu spurningunum voru peir bednir ad segja alit sitt a eftirtdldum atridum:

B Hvada umfjollunarefni vakti mestan ahuga pinn & namskeidinu?

B Hvada umfjollunarefni potti pér minnst ahugavert 4 namskeidinu?

B> Hvad annad finnst pér ad taka meetti fyrir & namskeidi sem pessu?

B Hvernig getur pu nytt pér leerdém af namskeidinu i daglegu lifi pinu?
Hvada breytingar vilt pu gera a lifi pinu i kjolfar namskeidsins?

Lokadar spurningar — Nidurstodur

Spurt var fjogurra spurninga sem vordudu prju svid: hversu leerdomsrikt
namskeidid var, kennara- og samskiptaheefni leidbeinandans og mat
a namskeidinu i heild. Patttakendur téldu sig hafa leert mikid a namskeidinu.
A sex prepa kvarda sem nadi fra 1: ,,Mjog litid, ég leerdi ekkert nytt
a4 namskeidinu" til 6: ,Mjog mikid, ég leerdi margt nytt & namskeidinu™ gafu
patttakendur namskeidinu medaleinkunnina 5,6 og umsogn um adra peetti
namssmidjunnar var a somu notum.

Neestum 70% patttakenda i namssmidjunni toldu namskeidid ,mjog freedandi”,
i peim skilningi ad pad veeri unnt ad leera nyja hluti. 28% téldu namskeidid
Lfreedandi" og 2% ,,nokkud freedandi". Pessar nidurstodur syna greinilega ad meela
ma eindregid® med pvi ad koma a fot namskeidum sem helgud eru pvi verkefni
ad auka kunnattu og feerni patttakenda, auk pess ad breikka pekkingarsvid folks
a Ollum aldri. Pvert & pad sem margir halda er eldra folk afram um ad leera og vill
breyta lifi sinu til hins betra med pvi ad tileinka sér nyja pekkingu og kunnattu.



Ad pvi er vardar gagnsemi namskeidsins fyrir daglegt lif patttakenda sogdu 64%
peirra ad hun veeri ,mjog mikil® og 34% , mikil". Pessi goda umsogn bendir til
pess ad koma purfi upp namskeidum og namssmidjum par sem ahersla er 16gd
4 hagnyta kunnattu i sambandi vid skipulagningu og timastjéornun og adferdir
til ad draga ur streitu og baeta skap.

Namskeidid stdédst veentingar patttakenda. Yfir 50% lystu sig fyllilega dnaegd
med namskeidid og 40% neer aneegd. Pad hversu litid var um neikveedar
umsagnir bendir einnig til pess ad pessi aldurshépur purfi 8 namskeidum sem
pessum ad halda. Pjalfun i mannlegum samskiptum, sem var eitt af pvi sem
tekid var fyrir i namssmidjunum, er gagnleg a hvada aldri sem er, og allir geta
tileinkad sér slika faerni 6had aldri. Petta pydir ad bjoda parf kerfisbundnar
lausnir til pess ad gera eldra folki kleift ad 6dlast pessa feerni. Ef fullordnum er
gert kleift ad nota tomstundir sinar til pess ad auka pekkingu sina & sjalfum
sér, personuleika sinum og hamingju, og leidum til ad halda i pa hamingju 6had
aldri, getur pad ordid mikilveeg forvarnaleid og studlad ad eeskilegum venjum
sem geta aukid lifsgeedi eldra folks.

Opnar spurningar — Nidurstodur

Svor patttakenda vid opnu spurningunum og einkum spurningunni Hvernig
getur pu nytt pér leerdom af namskeidinu i daglegu lifi pinu? Hvada breytingar
vilt pa gera & lifi pinu i kjolfar namskeidsins? leiddu i ljés ad eftirtalin fimm
aherslusvid veeru mikilveegust til ad auka virkni eldra folks:

A. Sjalfsvirding, sjalfstraust

B. Hreyfing
C. A0 vera virk(ur) 8 morgum svidum lifsins: hinu likamlega, félagslega og
andlega

D. Vitsmunalegur proski
E. Hagnyt atridi, timastjérnun

Svor patttakenda syna ad namskeidid vakti pa til vitundar um poérfina a4 ad vera
virkari i lifinu. Alls lystu 41% patttakenda i ndmssmidjunum vilja sinum til ad
vera virkari almennt, og 7% sd6godust atla ad virkja vitsmuni sina meira.

Af umsognum patttakenda ma rada ad pad verdur ee mikilveegara ad halda sér
virkum eftir pvi sem aldurinn feerist yfir, og ad slik virkni eflir oft sjalfsvirdingu




og sjalfstraust. Greiningin synir ad 11% patttakenda telja ad aukin almenn
virkni tengist peirri naudsyn ad vinna ad aukinni sjalfsvirdingu og sjalfstrausti.
Daemi ur umségnum patttakenda syna petta med skyrum heetti: ,,Eg 66ladist
meiri tra & eigin getu®; ,Eg fékk meiri 16ngun til ad vera virkur & mérgum
svidum lifsins"; , Eg fékk léngun til ad fara oftar ur husi og vinna ad pvi ad lata
drauma mina reetast"; ,,Eg lagdi mig fram um ad verda virkari likamlega og
andlega”; ,Eg hugsa nina um sjalfa mig & jakveedari hatt" o.s.frv.

Pessar umsagnir patttakenda i namssmidjunum eru skyr vottur um pann vanda
sem er folginn i litlu sjalfsaliti folks sem komid er a eftirlaunaaldur. Neer 36%
peirra nefna aukna sjalfsvirdingu og meira sjalfstraust sem pad svid lifsins sem
peim pykir brynast ad baeta ur. Auknar lifslikur hafa i for med sér ad folk lifir n
lengur en adur a pridja seviskeidi. Lifsaneegja og ansegja med sjalfan sig er bein
afleiding af akvordunum sem teknar eru fyrr a aevinni. Pad reedst af atvikum fyrr
a eevinni hvort petta skeid einkennist af peirri tilfinningu ad hafa nad arangri,
og af anesegju meo lifid, eda pvert a moti af vonbrigdum, eftirsja og almennri
6aneegju med misheppnada avi. Efri arin eru sa timi pegar satt og lifsansegja
reedst ad miklu leyti af fyrri akvordunum og lifinu eins og pvi hefur verid lifad.

Neerri 34% peirra, sem svorudu spurningalistanum, nefndu namskeidslidinn
Hvernig a ad vardveita hamingjuna sem hid dhugaverdasta sem fjallad hefdi
verid um. Enginn vafi er a ad efri arin geta verid timi mikilla afalla. Salfreedingar
leggja aherslu & ad folk eigi audveldara med ad taka motleeti ef pad getur att von
4 jakveedum breytingum i lifi sinu. A pessum aldri er erfitt ad halda i slika von
vegna pess hversu margir peettir geta valdid alagi. Eins og sja ma af umsognum
patttakenda er 16ngunin til ad vera hamingjusamur po6 ekki had aldri.

Efri arin eru nokkurs konar urlausnarefni fyrir hvern og einn; eftirlaunaarin eru
stundum kennd vid hrérnun og talad hefur verid um ,krisu" ellidranna. Medal
margra afdrifarikra breytinga & pessu eeviskeidi ma nefna ad heilsu, starfsgetu
og ytra utliti hrakar, astvinir hverfa a braut, f6lk heettir ad vinna (kemst
a eftirlaunaaldur), alit sem fylgir starfi og stodu getur minnkad, og daudinn nalgast.

Svor patttakenda i namskeidinu syna ad pau vidhorf, sem geta vidhaldid
lifshamingjunni, t.d. sjalfsvitund, bjartsyni og kimnigafa, heefnin til ad baeta
skap sitt og gripa til videigandi rada til pess ad vinna gegn kulnun, skipta miklu
mali a 6llum skeidum lifsins.

Nidurstodur

I nAmssmidjunum kom fram ad fimm paettir hefdu mesta pydingu pegar kemur

ad undirbuningi eftirlaunaaranna:

[ Sjalfsvirding og sjalfstraust

| Hreyfing

B> A3 vera virk(ur) & morgum svidum lifsins: hinu likamlega, félagslega og
andlega

B A$ virkja vitsmunina

B Heefni til ad sinna hagnytum atridum og timastjornun



Patttakendur i ndmssmidjunum sogdu oftast ad aukin ahersla a tvo pessara
patta veeri peim mikilveegust: ad vera virkari almennt — likamlega, félagslega og
andlega (41%) og ad auka sjalfsvirdingu og sjalfstraust (36%).

I ndmssmidjunum kom i 1j6s ad tiltekin svid tengdust meira en énnur, eda eins

og hér er synt:

B Hzefni til ad sinna hagnytum atridum og timastjérnun / Virkni
a moérgum svidum

[ 8 Sjalfsvirding, sjalfstraust / Virkni &8 moérgum svidum

B Virkni & morgum svidum / Vitsmunaleg virkni

B Sjalfsvirding, sjalfstraust / Heefni til ad sinna hagnytum atridum og
timastjérnun

| Sjalfsvirding, sjalfstraust / Vitsmunaleg virkni

Patttakendur sogdust hafa haft mestan dhuga a peim hluta namssmidjunnar
sem fjalladi um hamingju, einkum pvi sem heegt veeri ad gera til ad vardveita
hana.

Mikil adsékn var i namssmidjurnar og margir patttakendanna bentu & ad hver
namssmidja pyrfti ad vera lengri.

Hugleidingar og rad leidbeinanda

Prjar tilraunanamssmidjur voru haldnar undir heitinu ,,Skoli virkra eldri
borgara" og var peim eetlad ad hjalpa patttakendum ad tileinka sér nyja og
mikilveega feerni a svidi félagslegra og mannlegra samskipta, 6rva pa til meiri
likamlegrar og andlegrar virkni og efla tengslin milli patttakendanna. Med
pvi ad vinna samhlida ad uppbyggingu nyrrar feerni og eflingu dhuga hja
patttakendum hofum vid sett saman pad sem vid kollum ,starfsdagbaekur™.
I starfsdagbok hvers patttakanda eru skradar nyjar og betri leidir til ad virkja
sjalfan sig og efla einstaklingsproska sinn. I lok ndmssmidjunnar ségdust
patttakendur finna til betri andlegrar lidanar, meira sjalfstrausts og meiri
adhuga & virku lifi. Peir 68ludust heefnina til ad skipuleggja nytt starf (sinna
ahugamalum, hugdarefnum, iprottum, menningaridkun, nami, samskiptum),
nyta sér timasett skipulag (eftir vikum, manudum, arsfjérdungum) og samraema
slikar deetlanir nuverandi lifi sinu og moguleikum.

Hugleidingar og rad

A grundvelli starfsins i nAmssmidjunum, vinnu umrseduhépa, samrads vid
sérfreedinga og svara vid spurningalistum hafa eftirtalin fjogur atridi verid
dregin fram sem hin mikilveegustu i namssmidjunum:

B Sjalfsvitund — ad vita hver ég er

| Hvatning — rétin ad proska

B> Skra yfir teekifeeri

B Radgjof/markpjalfun




Sjalfsvitund

Oft er vanmetid hversu mikilveeg vitund um sjalfa(n) sig, sterkustu eiginleika
sina, kosti og heefileika er godu sjalfsaliti. Litid sjalfsalit er afleiding pess ad trua
ekki & sjalfa(n) sig og moguleika sina. I Pollandi eftirstridsaranna purftu peir,
sem par o6lust upp, gengu i skdla og sinntu vinnu, oft ad pola svonefnda ,,almenna
gagnryni®. bPegar folk hefur vaxi® upp i landi sem lytur kommunistastjérn hefur
bad oft litid sjalfsalit, takmarkad traust a 0dru folki og oOttast breytingar. Af
pessum s6kum verda peettir a bord vid sjalfsimynd, sjalfsalit og adferdir til ad
verda sattari vio sjalfa(n) sig mikilveegir lidir i starfi tilraunanamssmidjunnar.

Hvatning — réotin ad proska

Greining a adsteedum og peim taekifeerum og moguleikum sem felast i peim er
fyrsta skrefid i godri skipulagningu. Til pess ad koma hugmyndum i framkveemd
purfum vid hins vegar oft a innri styrk ad halda til pess ad sigrast a veikleikum,
hindrunum, kvida og skorti & sjalfstrausti. Vid pérfum a stédugri hvatningu ad
halda til pess ad geta komid hugmyndum i framkveemd og lata drauma okkar
reetast. Markmidssetning, jakveed vidhorf og heilbrigdar veentingar eru allt
hvetjandi peettir sem fjallad verdur um i namssmidjunni.

Skra yfir teekifeeri

Fullordnir og eldri borgarar hafa sinar parfir og langanir pegar kemur ad
menntun og arangri i lifinu og hafa beedi gémul og ny aform sem beir vilja koma
i framkveemd. Einstaklingsproska og nam parf venjulega ad snida ad porfum
hvers og eins i samraemi vid margbreytta reynslu hans. Til pess ad fullneegja
porfinni & dhugaverdum teekifeerum er naudsynlegt ad kynna patttakendum
frambod slikra teekifeera og padan er komid hugtakid , skra yfir teekifeeri™.
I ndAmssmidjunni verdur leitast vid ad greina mikilveegustu undirflokka & svidi
menntunar, menningarstarfs, heilsubeetandi athafna, félagslegrar patttoku og
afpreyingar. Reynt verdur ad svara spurningunni ,Hvad get ég tekid mér fyrir
hendur a eftirlaunaarunum?"

Radgjof samhlida markpjalfun

Til pess ad bua eldra félk betur undir ny vidfangsefni og naudsynlega vinnu
vid breytingar er seskilegt ad einstaklingspjalfun fari fram i tengslum vid
namssmidjuna. Oft stendur pannig & pegar tekist er & vid ny vidfangsefni ad
nemendurnir hafa ekki enn neega innsyn og pekkingu til ad skilja malefnid til
hlitar. Radgjof getur pvi hjalpad ménnum ad 6dlast heildarsyn & markmid sin
og verkefni, eda ad smida sér nyja deetlun. Han getur hjalpad peim til ad sigrast
a otta og heetta ad streitast gegn breytingum. Hun getur hvatt pa til dada og
orvad ahuga peirra.



Evropska samstarfsverkefninu BALL (Be Active through Lifelong Learning),
eda ,Verum virk med eevinami®”, um undirbuning pridja aeviskeidsins, er lokid
og koma nidurstodur pess nu fyrir sjonir islenskra lesenda. Nidurstodurnar
eru leidbeiningar um hvernig eeskilegt er ad standa ad undirbuningnum og er
peim skipt i prju skref: vitundarvakningu, menntastofu einstaklingsproska og
voruhus teekifeeranna. Pad er okkur, sem hofum unnid ad pessu verkefni nu um
tveggja ara skeid, sonn anagja ad koma leidbeiningunum & framfeeri med von
um ad peer komi baedi samfélagi og einstaklingum ad godu gagni.

Verkefnid er unnid ad frumkveedi U3A Reykjavik og verkefnisstjornun hefur
verid i traustum hondum radgjafarfyrirteekisins Evris. Af halfu U3A Reykjavik
hafa pau Hans Kristjan Gudmundsson, Ingibjorg Rannveig Gudlaugsdottir og
Jon Bjornsson adallega unnid ad rannsoknum, préun og motun nidurstadna.
Auk peirra hafa peer Asdis Skuladéttir og Sigurveig H. Sigurdardoéttir komid
ad teymisvinnunni. Af halfu Evris var i upphafi Jén Steindor Valdimarsson
og sidan Anna Margrét Gudjonsdottir i forsvari fyrir verkefnisstjérninni og
auk peirra komu Jona Solveig Elinardottir, Hulda Skogland og Drifa Hronn
Kristjansdottir ad verkefnisvinnunni.

Pad hefur verid mjog gefandi og leerdomsrikt ad vinna med samstarfsadilum
okkar, U3A i Lublin, Péllandi, og U3A i Alicante, Spani. P6 ad stada og hefdir i
peim premur samfélogum, sem rannsoknir verkefnisins beindust ad, hafi leitt i
ljos ymsan mun a stodu einstaklinga & pessu eeviskeidi, pa reyndist munurinn
a veentingum borgaranna og aliti beirra sérfreedinga, sem leitad hefur verid til,
afar litill. Samstarfid hefur pvi gefid okkur meira vidsyni og aukinn skilning & ad
somu lausnirnar henta ekki alls stadar, og tillogur okkar hafa tekid mid af pvi ad
peer megi adlaga ad porfum hvers samfélags. Meginnidurstada samstarfsins er
hins vegar su ad pau prju skref, sem kynnt eru hér, séu aeskilegar meginstodir
undirbunings ad arunum eftir midjan aldur i 6llum samfélogum sem vilja bua
borgurum sinum aneegjulegt og virkt pridja aeviskeid.




A Islandi hefur verkefnid verid unnid i nanu samstarfi vid sterka bakhjarla
sem hafa veitt 6metanlega adstod vid proun pessara hugmynda og gildi
peirra fyrir islenskan veruleika. Bakhjarlarnir eru BHM og Starfsmannafélag
Reykjavikurborgar, Landsvirkjun og Reykjavikurborg sem hafa styrkt verkefnid
og tekid virkan patt i pvi ad profa hugmyndirnar a félogum sinum og starfsfolki.
Enn fremur hefur Starfsmannasvid Haskoéla Islands fylgst naid med starfinu.
Vid pokkum pessum adilum fyrir virka adkomu peirra, vilja og dhuga & ad nyta
nidurstodurnar i starfi sinu. Fjolmargir einstaklingar hafa komid ad vinnu
vid rannsoknir, gagnaséfnun og hugmyndavinnu. Sérfreedingar, markpjalfar
og radgjafar um undirbuning ad starfslokum og virku pridja seviskeidi hafa
veitt vidtol og tekid patt i hugarflugsfundum. Adkoma peirra hefur verid afar
mikilveeg og er peim keerlega pakkad. Pakkir eru einnig feerdar peim hopum
a vegum bakhjarlanna sem auk félaga U3A Reykjavik hafa tekid patt i fundum
og hopastarfi og gefid alit sitt & hugmyndunum.

Vid, sem nu leggjum fram pessar tillogur, vonum ad baedi einstaklingar og
allir peir adilar, sem bera hag peirra fyrir brjosti, p.e. riki, sveitarfélog, adilar
vinnumarkadarins, menntastofnanir og fyrirteeki, sjai tillogurnar sem gullid
teekifeeri til ad virkja pann kraft og pekkingu sem byr i pridja eeviskeidinu. Vid
visum svo a frekari upplysingar a vefsidum U3A Reykjavik, Evris og BALL-
verkefnisins sjalfs.

U3A Reykjavik og Evris




Hvad parf ég ad gera til ad njéta aranna eftir midjan aldur sem
best?

Vil ég gera einhverjar breytingar?

Nceri ég med mér drauma eda langanir sem ég vil lata reetast
eda hugmyndir sem ég vil koma i framkveemd?

Vil ég takast a vio nyja hluti, nytt starf, afla mér meiri
menntunar eda hefja eigin rekstur?

Hefur mér tekist adé bia mig undir starfslokin sem no ndlgast?
Hversu lengi vil ég vera @ vinnumarkadi?

Langar mig til ad sinna hugdarefnum minum betur, hafa meiri
tomstundir, eda leggjast i ferdalog?

Petta eru mikilvaegar spurningar sem féolk @ midjum aldri parf
ad velta fyrir sér.

Mikilveegt er ad folk undirbui sidustu aratugi cevinnar og
eftirlaunadrin meéd virkum hcetti til pess ad nyta sem best
moguleikana sem felast i pessu ceviskeidi. BALL-verkefnid (BALL:
.Be Active through Lifelong Learning”, eda ,,Verum virk med
cevindmi’’), sem nytur studnings acetlunar Evrépusambandsins
Erasmus+, var undirbuiid og unnid i peim tilgangi adé rannsaka
hvernig best veeri ad standa ad undirbdningi sem pessum.

Hugmyndirnar, sem lyst er i leidar visinum sem hér birtist,

eru arangur umfangsmikillar rannsékna-, kénnunar- og
préunarvinnu sem fram fér i patttokurikjunum premur - islandi,
Péllandi og Spani - og voru métadar med pad i huga ad peer
gcetu nyst i 6llum Evrépulondunum.

www.ball-project.eu
ISBN 978-83-86172-41-2





