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Tillögurnar, sem fjallað er um í köflunum hér á undan, „Leiðarvísir og 
leiðbeiningar BALL-verkefnisins“, eru árangur umfangsmikillar rannsókna- og 
þróunarvinnu samstarfsaðila verkefnisins. Þær voru unnar í samræmi við 
markmiðin sem verkefninu voru sett, en þau voru meðal annars að komast að 
því hvaða aðferðir myndu nýtast Evrópubúum best til að búa sig undir árin eftir 
fimmtugt. Leiðarvísirinn er fyrst og fremst ætlaður þeim sem láta sig málefni 
þriðja æviskeiðsins varða, stjórnvöldum, opinberum stofnunum og einkaaðilum 
sem hafa þá skyldu eða þá hagsmuni að annast ráðgjöf og skapa einstaklingum 
tækifæri til slíks undirbúnings. Markhópur úrræðanna, sem mælt er með 
í leiðbeiningunum, er vitaskuld allir þeir sem komnir eru yfir miðjan aldur.

Samstarfshópurinn er skipaður fólki frá þremur löndum, Íslandi, Póllandi 
og Spáni, þ.e. fulltrúum þriggja svæða í Evrópu sem búa að ólíkum hefðum 
og ólíkum félagslegum aðstæðum. Eins og nærri má geta var margvíslegur 
greinarmunur þessara ólíku þjóðfélaga tekinn til skoðunar og umræðu, og 
í niðurstöðunum var tekið tillit til hans eins og kostur var. Helstu atriðin, sem 
lögð voru til grundvallar í  leiðarvísinum, hafa verið kynnt hér með almennum 
hætti til þess að gefa sem mest svigrúm til að beita þeim hvarvetna í Evrópu 
í samræmi við sérstakar þarfir hvers lands og hvers byggðarlags.
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Gerð leiðarvísisins og leiðbeininganna byggðist á  rannsókna- og 
þróunarvinnu, söfnun og úrvinnslu upplýsinga, kortlagningu ríkjandi 
aðstæðna í samstarfslöndunum, könnunum á væntingum og viðhorfum 
einstaklinga, að ógleymdum tilraunaverkefnum og fjölmörgum fundum með 
sérfræðingum og fulltrúum stjórnvalda, félagasamtaka og stéttarfélaga. 
Stofnaðir voru ráðgjafarhópar slíkra aðila í hverju landi og hafa þeir lagt 
gríðarmikið að mörkum til samanburðar rannsóknaniðurstaðna og umræðna um 
grundvallaratriði, svo og til þess að beina athyglinni að mikilvægustu þáttum 
undirbúnings fyrir þriðja æviskeiðið.

Það kom á óvart hversu margt var líkt með niðurstöðum rannsókna- og 
tilraunaverkefna í samstarfslöndunum, þegar litið er til þess hversu ólík 
þjóðfélögin eru á Íslandi, í Póllandi og á Spáni. Fólk reyndist hvarvetna hafa 
svipuð viðhorf til þriðja æviskeiðsins og eftirlaunaáranna og flestir höfðu mjög 
jákvæðar væntingar um að geta lifað virku og ánægjulegu lífi. Undirbúningur 
eftirlaunaáranna var svipaðs eðlis í öllum löndunum þremur og fólst aðallega 
í ráðgjöf um helstu atriði sem huga þyrfti að þegar starfslok standa fyrir dyrum. 
Nær allir þátttakendur í viðhorfskönnunum töldu þörf á undirbúningi og vildu 
fyrst og fremst stýra honum sjálfir. Afar fáir sögðust þó hafa sinnt, eða gera ráð 
fyrir að sinna, slíkum undirbúningi. Þessi líkindi með löndunum gerðu vinnuna 
við samanburðarathuganirnar auðveldari og leiðarvísirinn, sem hér birtist, er 
þess eðlis að efni hans á að geta nýst hvarvetna í Evrópu. Ítarlegri umfjöllun 
um þetta er að finna í skýrslum sem gefnar hafa verið út um niðurstöður og 
viðhorfskannanir verkefnisins og birtar eru á vefsetri þess*.

Af verkefninu má draga þann lærdóm að virkir lífshættir eru forsenda 
ánægjulegs þriðja æviskeiðs, og að allir skyldu huga snemma að þeim 
úrlausnarefnum og tækifærum sem eru framundan og haga undirbúningi 
í samræmi við það. Mikilvægt er að temja sér svipaðan hugsunarhátt og 
á yngri árum, hugleiða styrkleika sína og veikleika, átta sig á draumum sínum 
og löngunum og rifja upp hugmyndir sem aldrei urðu að veruleika. Vekja þarf 
þjóðfélagið allt, stjórnvöld og aðila vinnumarkaðarins, svo og yngri kynslóðir, til 
vitundar um það sem fólk, sem komið er yfir fimmtugt, hefur fram að færa.

Efni leiðarvísisins og leiðbeininganna er ætlað öllum þeim sem tilheyra helsta 
markhópi verkefnisins. Þar er að finna tillögur um nokkrar samverkandi 
ráðstafanir sem geta einnig staðið sjálfstætt ef henta þykir. Heppilegast er þó 
að líta á þær sem eina heild tengdra ráðstafana sem koma þarf í  framkvæmd 
þannig að þær starfi á samhæfðan og gagnvirkan hátt.

Samstarfsaðilarnir, U3A í Reykjavík, LUTW í Lublin, UPUA í Alicante og Evris 
í Reykjavík, færa öllum þeim þakkir sem hafa sýnt verkefninu áhuga, hvatt 
okkur og veitt okkur aðstoð, tekið þátt í starfinu og stuðlað að góðum árangri 
þess. Áætlun Evrópusambandsins Erasmus+ er einnig þakkaður stuðningur 
við verkefnið. Lesendur eru hvattir til að kynna sér vel leiðarvísinn og 
leiðbeiningarnar sem hér birtast, koma efni þeirra á framfæri á öðrum vettvangi 
og stuðla að útbreiðslu hugmyndanna sem þar eru settar fram, samfélaginu og 
einstaklingum til hagsbóta.

*	 www.ball-project.eu/content/final-materials.
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Vitundarvakning
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Viðauki 1.a 
Kynning
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Eurostat (2015)

ÁHRIF Á ALDURSDREIFINGU ÞJÓÐFÉLAGSINS

AÐ ELDAST Í EVRÓPU

Helstu áhrifaþættir:
Lítil fæðingatíðni

Auknar lífslíkur
Aldur við fyrstu þungun

Félagsleg og menningarleg staða kvenna

Afar mikilvægur 
þáttur á næstu 

áratugum!

ALDURSDREIFING Í EVRÓPURÍKJUNUM 
ALDUR, ÞRÓUN OG HORFUR
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MANNFJÖLDAÞRÓUN

BALL-verkefnið og Evrópusambandið
Mannfjöldaspá — Heildarmannfjöldi, valin ár fram til ársins 2080

Land, landsvæði:

2015 2025 2045 2065 2080 Breyting
(%)

Evrópusambandið
(28 ríki) 508.223.624 515.754.662 525.171.079 521.223.629 520.035.469 2,32

Spánn 46.390.269 45.030.505 45.067.118 46.259.476 47.599.370 2,61

Pólland 38.499.953 38.062.232 35.556.692 32.419.992 29.582.117 –23,16

Ísland 328.574 354.586 398.777 437.867 467.187 42,19

13,3 9,7 28,2 18,5 18,5 11,8

14,4 10,5 31,1 21,3 16,2 6,5

17,1 13 36,9 12,3 17,2

23,7 15,5 32,7 15,4 10,7

24,9 15,8 35 15,2 7,9

>800–14 15–24 25–49 50–64 65–79

3,4

2

1,2

Áætluð þróun aldurshópa í 25 Evrópusambandsríkjum
Tímabil: 1950–2050

1950

1975

2000

2025

2050

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

Munur á lífslíkum
kynjanna:

5,5 ár árið 2013
3,7 ár í Bretlandi
3,6 ár í Svíþjóð

við 65 ára aldur  3,4 ár

Eurostat (2015)

GJÁIN MILLI KYNJANNA:
LÍFSLÍKUR (Í ÁRUM) VIÐ 65 ÁRA ALDUR
Konur lifa enn til muna lengur en karlar 
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Er undirbúnings þörf?

STARFSLOK
FIRRING

FJÁRHAGSLEGAR 
ÞARFIR

AÐ VERA ÖÐRUM 
HÁÐ(UR)

SAMFÉLAGSLEG 
ÚTILOKUN

SLÆM HEILSAAÐ FINNA TIL 
GAGNSLEYSIS

ÚTILOKUN FRÁ 
VINNUMARKAÐI

HÆTTUR OG VÁ

verða eldri borgarar öðrum háðir?
60+
???

70+
???

80+
??? 50+

???

„Lífið byrjar um sjötugt.“ Madge brosti og
við honum blasti glæstur tanngarðurinn.
„Sjötugir eru eins og fertugir núna, vissirðu
það ekki?“

Deborah Moggach
The Best Exotic Marigold Hotel

HÆRRA
MENNTUNAR-

STIG

Konur Karlar

Á HVAÐA ALDRI

Í BALL-verkefninu var leitast við að meta þarfir eldri borgara í Evrópu, bæði þeirra
sem nálgast starfslok og þeirra sem þegar eru á þriðja æviskeiði. Þetta var gert
með því að styðjast við aðferðir félagsvísinda: byggt var á kortlagningarvinnu og
fræðilegum rannsóknum.

 Kortlagning
 Viðhorfskannanir
 Rýnihópar
 Ritaðar heimildir
 Rannsókn og greining á æskilegum vinnu-

brögðum með það að markmiði að varpa
ljósi á stöðu mála um þessar mundir í Evr-
ópulöndunum, einkum löndum samstarfs-
aðilanna. Byggt var á ítarlegri rannsóknar-
vinnu sem unnin var í hverju landi um sig.

ÞARFAGREINING OG NIÐURSTÖÐUR
UNDIRBÚNINGUR STARFSLOKA

Lokaskýrslur
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UNDIRBÚNINGUR

STARFSLOKA

VIÐHORFSKANNANIR: AÐFERÐIR
• Söfnun upplýsinga með viðhorfskönnun hófst í febrúar og lauk 3. maí 2015.

• Alls fengu 20.384 svarendur könnunina í hendur; af þeim fengu 16.384 hana
senda með rafpósti en aðrir svöruðu á pappír.

• Svör bárust frá alls 4.196 svarendum – 2.790 konum og 1.406 körlum – og
var svarhlutfallið því 20,58%.

• Þó að stefnt hafi verið að sem jafnastri kynjadreifingu endurspegla niður-
stöðurnar fremur núverandi kynjadreifingu þjóðanna: meiri lífslíkur kvenna
skekkja kynjahlutfall úrtaksins í þessum þjóðfélagshópi.

• Þegar litið er eftirlaunastöðu svarenda voru 2.655 þeirra enn á vinnu-
markaði en 1.541 höfðu látið af störfum.

• Mikil þátttaka kvenna í könnuninni er enn frekari staðfesting þess að
félagsleg virkni þeirra er meiri en karla, en það einkennir sérstaklega þennan
hóp fólks á eftirlaunaaldri.

ÞARF AÐ VINNA AÐ BREYTTU VIÐHORFI 
GAGNVART EFRI ÁRUNUM?
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• Að vita HVAÐA KOSTA ER VÖL
STARFSLOK FYRIR HEFÐBUNDINN

EFTIRLAUNAALDUR

FULL STARFSLOK

STARFSLOK AÐ HLUTA

• Að gera umskiptin SEM ÁTAKAMINNST
• Að vita hvernig unnt er að NÝTA STARFSKRAFTA SÍNA á síðasta 

þriðjungi ævinnar
• Að finna leiðir til að LEGGJA SITT AÐ MÖRKUM: 

Í FÉLAGSLÍFI og jafnvel Í ATVINNULÍFINU

• Að nýta TÆKIFÆRIN sem bjóðast

Hvenær hófst þú undirbúning?

UNDIRBÚNINGUR FELUR Í SÉR…

ER UNDIRBÚNINGS ÞÖRF?

HVER Á AÐ STÝRA UNDIRBÚNINGNUM?
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ÚRRÆÐI SEM BJÓÐAST

VIÐHORF OG SKOÐANIR ER VARÐA 
STARFSLOK

UNDIRBÚNINGUR:
NÝJAR ÞARFIR – NÝJAR KRÖFUR
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AÐILAR SEM LÁTA 
SIG MÁLEFNIÐ 

VARÐA

AÐILAR SEM LÁTA 
SIG MÁLEFNIÐ 

VARÐA

UPPLÝSINGAR
MIÐLUN

UPPLÝSINGAR
MIÐLUN

MENNTUNMENNTUN

SAMFÉLAGSLEG
ÞÁTTTAKA

SAMFÉLAGSLEG
ÞÁTTTAKA

RANNSÓKNIR & FRAMKVÆMDRANNSÓKNIR & FRAMKVÆMD

ÚRRÆÐI
ERU NIÐURSTAÐA VINNU SEM FÓLGIN VAR Í SAMANBURÐAR-
ATHUGUNUM, SKÝRSLUM, STARFSEMI RÝNIHÓPA OG ÁLYKTUNUM OG
HAFÐI ÞAÐ MARKMIÐ AÐ ÚTBÚA, ANNARS VEGAR, LEIÐARVÍSI UM
FRAMHALD STARFSINS FYRIR EVRÓPUBÚA, OG HINS VEGAR
FRAMKVÆMDAÁÆTLUN FYRIR BALL-VERKEFNIÐ. HÉR ER UM AÐ RÆÐA
TILLÖGUR SEM HAFA VERIÐ PRÓFAÐAR MEÐ TILRAUNAVERKEFNUM OG
VERÐA NIÐURSTÖÐURNAR HAFÐAR TIL HLIÐSJÓNAR VIÐ GERÐ DRAGA
AÐ LEIÐARVÍSI OG TILLAGNA UM FRAMTÍÐARRÁÐSTAFANIR.

SETT MARKMIÐ OG 
STUÐNINGUR

AÐGERÐASVIÐ

EFTIRLAUNAFÓLK AÐRIR EN EFTIRLAUNAFÓLK

1. TÓMSTUNDIR OG MENNING 1. HEILSA / FJÁRHAGSSTAÐA

2. TÍMASTJÓRNUN 2. FJÁRHAGSSTAÐA / HEILSA

3. FJÖLSKYLDA & FÉLAGSMÁL / 
HEILSA

3. FJÖLSKYLDA & FÉLAGSMÁL

4. HEILSA / FJÖLSKYLDA & 
FÉLAGSMÁL

4. TÓMSTUNDIR OG MENNING

5. FJÁRHAGSSTAÐA 5. RÉTTINDI OG SKYLDUR

6. TILFINNINGAGREIND 6. TILFINNINGAGREIND

7. UPPLÝSINGA- OG 
TÖLVUTÆKNI (UPPLÝS. …)

7. UPPLÝSINGA- OG 
TÖLVUTÆKNI (UPPLÝS. …)

8. RÉTTINDI OG SKYLDUR 8. TÍMASTJÓRNUN

ÁHUGASVIÐ SEM VARÐA EIGIN UNDIRBÚNING FYRIR STARFSLOK

HÉR SKILUR MEÐ SKÝRUM HÆTTI
MILLI HÓPANNA TVEGGJA
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 UNDIRBÚNINGUR 
STARFSLOKA

 NÝ KUNNÁTTA

 AÐ ELDAST Á VIRKAN HÁTT

 AÐLÖGUN AÐ HEIMI SEM 
TEKUR HRÖÐUM 
BREYTINGUM

 AÐ STYRKJA STÖÐU FÓLKS 
SEM KOMIÐ ER Á EFRI ÁR

HINN NÝI HÓPUR 
ELDRI BORGARA

55  +90

ENGINN DÆMIGERÐUR 
MENNTAFERILL Í ÆSKU

ENGINN DÆMIGERÐUR 
MENNTAFERILL Á 
FULLORÐINSALDRI

ÞÁTTUR SAMFÉLAGSINS

 Vinna þarf á 3 sviðum, þ.e. að miðlun upplýsinga, menntun og
samfélagslegri þátttöku (einstaklingsbundinni/í atvinnurekstri).

 Eldri borgarar þurfa að bæta kunnáttu sína eða öðlast nýja og
sérhæfða færni sem nýtist þeim við nýjar lífsaðstæður.

 Þjóðfélagið (hið opinbera, fyrirtæki og stofnanir) verður að standa
vörð um velferð eldri borgara: þarfir þeirra, væntingar og óskir.

 Það fellur undir samfélagslega ábyrgð að greiða fyrir þessu og
vinna að ofangreindum markmiðum. Jafnframt er það ábyrgð
hvers einstaklings að hafa frumkvæði að virkri þátttöku sinni í
þessu nýja æviskeiði.

 Þjóðfélagið verður að efla eldri borgara til þátttöku sem mótandi
afls í samfélaginu og til að verða á ný virkir samfélagsþegnar.

NIÐURSTÖÐUR

1. VITUNDARÁTAK sem beinist almennt að samfélaginu í heild, en þó
sérstaklega að eldri borgurum yfir 55 ára aldri, og er ætlað að vekja
fólk til umhugsunar um samfélags- og mannfjöldaþróun í nútímanum,
breytingar sem fylgja starfslokum og þriðja æviskeiðinu, og hvers kyns
tækifæri og kunnáttu sem einnig tengist þessu skeiði lífsins hjá þeim
sem komnir eru yfir 55 ára aldur.

2. STUÐNINGUR TIL AÐ VINNA AÐ EINSTAKLINGSÞROSKA í tengslum við
sjálfsmat hvers og eins og vegna uppbyggingar námsbrauta sem henta
sérstaklega þessu nýja æviskeiði. Eldri borgarar þurfa að nýta þennan
tíma ævinnar til að þroska eigin hæfileika, annaðhvort með markvissri
þjálfun í einstaklings- eða hóptímum eða með öðrum hætti eða öðrum
aðferðum. Þar mætti nefna:

A. Sérhæfðar námsbrautir
B. Námskeið
C. Námssmiðjur

3. VÖRUHÚS TÆKIFÆRA, sýndarvefur sem stofnanir og einstaklingar geta
nýtt sér í leit sinni að úrlausnum og stuðningi.

FRAMKVÆMDAÁÆTLUN
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Viðauki 1.c  Fundaröð
Á landsvísu
Dagsetning 11. janúar 2016

Staður Burgos-háskóli, Burgos, sjálfstjórnarhéraðinu Castilla y León, 
Spáni

Markhópar
Landsnefnd sérfræðinga og fulltrúar háskólanámsbrauta fyrir 
eldri nemendur
Menntamála-, heilbrigðis- og félagsyfirvöld í héraðinu

Fjöldi þátttakenda 48

Stofnanir sem 
stóðu að fundinum

Landssamtök háskólanámsbrauta fyrir eldri nemendur á Spáni, 
skammst. AEPUM
Menntamálaráðuneyti sjálfstjórnarhéraðsins Castilla y León
Burgos-háskóli
Heilbrigðis- og félagsmálaráðuneyti

Samskipti við 
þátttakendur

Rafpóstur

Skjöl Ljósmyndir; fréttabréf; dagskrá; fundarboð

Afrakstur Skýrsla um niðurstöður umræðna

Kynning 
á almennum 
vettvangi

Fjölmiðlar, samskiptamiðlar og beinar póstsendingar
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Dagsetning 9. mars 2016

Staður Valencia, Valensíuhérað, Spáni

Markhópar

Yfirvöld sem marka stefnu á sviði menntamála
Fullorðinsfræðsluráð sjálfstjórnarhéraðsins Valensíu
Stjórnmálamenn sem sinna mennta-, atvinnu- og 
menningarmálum
Fulltrúar kennara í opinberum og einkareknum 
símenntamiðstöðvum
Fulltrúar stéttarfélaga
Fulltrúar háskólanámsbrauta fyrir eldri nemendur opinberra 
háskóla í Valensíuhéraði
Forstöðumenn og námsstjórar skóla fyrir fullorðna

Fjöldi þátttakenda 27

Þátttökustofnanir

Rannsókna-, menntamála-, menningar- og íþróttaráðuneyti
Samtök sveitarstjórna í Valensíuhéraði
Æskulýðsstofnun Valensíuhéraðs
Samtök nemendafélaga skóla fyrir fullorðna í Valensíuhéraði
Fulltrúar stéttarfélaga
Samtök einkaskóla
Aðalskrifstofa Stofnunar kvenna í Valensíuhéraði
Fulltrúar háskólanámsbrauta fyrir eldri nemendur háskóla 
í Valensíuhéraði
Forstöðumenn og námsstjórar skóla fyrir fullorðna

Samskipti við 
þátttakendur

Rafpóstur

Skjöl Ljósmyndir; fréttabréf; dagskrá; fundarboð

Afrakstur Skýrsla um niðurstöður umræðna

Kynning 
á almennum 
vettvangi

Fjölmiðlar og samskiptamiðlar;
Vefsetur menntamála-, rannsókna-, menningarmála- og 
íþróttaráðuneytisins í Valensíuhéraði
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Dagsetning 28. janúar 2016

Staður Háskólinn í Alicante, Alicante, Valensíuhéraði, Spáni

Markhópar

Háskólakennarar
Sérfræðingar
Starfsmenn stjórnsýslu
Tæknimenn
Framkvæmdastjóri
Starfsmannastjóri
Fulltrúar stéttarfélaga

Fjöldi þátttakenda 15

Þátttökustofnanir

Háskólinn í Alicante
Stéttarfélög
SEP
CCOO
UGT

Samskipti við 
þátttakendur

Rafpóstur

Skjöl Ljósmyndir; fréttabréf; dagskrá; fundarboð

Afrakstur Skýrsla um niðurstöður umræðna

Kynning á almennum 
vettvangi

Fjölmiðlar, samskiptamiðlar og beinar póstsendingar
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Dagsetning 5. febrúar 2016

Staður Félagsmiðstöðin San Juan, Alicante, Valensíuhéraði, Spáni

Markhópar

Eldri borgarar og aðrir sem boðið var að sitja fundinn
Sveitarstjórnin í Alicante, menntamála- og félagsmálaráð
Samhæfingarfulltrúar frjálsra félagasamtaka
Formenn helstu félagasamtaka

Fjöldi þátttakenda 24

Þátttökustofnanir

Sveitarstjórnin í Alicante, menntamála- og félagsmálaráð
Upplýsingastofa um eldri borgara og fjölmiðla
Félagsmálaskrifstofa
Borgarstjórn Alicante
Íbúasamtökin „El Cabo“
Rauði krossinn

Samskipti við 
þátttakendur

Rafpóstur

Skjöl Ljósmyndir; fréttabréf; dagskrá; fundarboð

Afrakstur Skýrsla um niðurstöður umræðna

Kynning á almennum 
vettvangi

Fjölmiðlar, samskiptamiðlar og beinar póstsendingar

Dagsetning 26. febrúar 2016

Staður Háskólinn í Alicante, Alicante, Valensíuhéraði, Spáni

Markhópar

Ungmenni sem eru enn í skóla
Eldri borgarar sem eru enn á vinnumarkaði og eftirlaunafólk
Eldri borgarar sem starfa sem sjálfboðaliðar hjá ýmsum 
samtökum
Fyrirlesarar frá hagfræði- og viðskiptafræðisviði og félagsráð
gjafardeild háskólans í Alicante
Samhæfingarfulltrúi UPUA

Fjöldi þátttakenda 175

Þátttökustofnanir

Hagfræði- og viðskiptafræðisvið
Félagsráðgjafardeild háskólans í Alicante
Félag stúdenta og fyrrverandi stúdenta við UPUA
Upplýsingastofa háskólans í Alicante um eldri borgara og 
fjölmiðla

Samskipti við 
þátttakendur

Rafpóstur

Skjöl Ljósmyndir; fréttabréf; dagskrá; fundarboð

Afrakstur Skýrsla um niðurstöður umræðna

Kynning á almennum 
vettvangi

Fjölmiðlar, samskiptamiðlar og beinar póstsendingar
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Viðauki 2 Menntastofa 

einstaklingsþroska

Viðauki 2.a  Námskeið

Námssmiðjur 
– „Árangur sprettur af áhuga“

Dagana 2. október til 7. nóvember 2015 var haldin 
námssmiðja undir yfirskriftinni „Árangur sprettur 
af áhuga“ með 77 þátttakendum, 58 ára og eldri. 
Þeim var fylgt eftir í janúar 2016 með 
tilraunanámssmiðju sem helguð var stjórn daglegs 
lífs og tímastjórnun og tóku þátt í henni 
15 einstaklingar, 50 ára og eldri, 
sem voru farnir að huga að starfslokum.

Markmiðum og helstu umfjöllunarefnum þessara 
funda er lýst hér á eftir, ásamt umsögnum 
þátttakenda.

Markmið:
	Að læra hvernig takast má á við 
streitu

	Að læra að kveikja og leggja 
rækt við áhuga

	Að smíða sér áætlun til að 
örva eigin áhuga

	Að bæta líðan, 
auka hamingju

	Að efla 
sjálfstraust 
og eignast 
nýja viniB
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Meginstef námskeiða sem ætlað er að 
búa fólk undir eftirlaunaárin

Hver er ég?

	Sjálfsmynd hvers og eins sem sjálfsskoðun á grundvelli eigin reynslu.
	Myndrit sem lýsa sjálfsupplifun einstaklinga – uppbygging og 
staðalmyndir.

	Að kveikja djúpstæðan áhuga.

Umræðuhópurinn býr eldri borgurum öruggt umhverfi sem gerir þeim kleift 
að deila reynslu sinni af erfiðleikum daglegs lífs. Samvistir við fólk, sem hefur 
svipaða reynslu, veita þeim stuðning og treysta þá tilfinningu að standa ekki 
einn með vandamál sín, tilfinningar, ótta og þjáningu. Stuðningurinn, sem eldri 
borgarar fá á slíkum fundum, hjálpar þeim til að losna undan slíkum byrðum 
og færir þeim aukinn skilning á stöðu sinni sem gerir það auðveldara að takast 
á við vandamál lífsins. Í námssmiðjunum er fólki gert kleift að líta í eigin barm 
fyrir tilstuðlan samskipta við annað fólk og öðlast þannig aukna sjálfsvirðingu 
og reisn.

Lífsþjálfun

	Greining á eigin getu, aðstæðum, áhugamálum og lífsgildum.
	Markmiðssetning – hvað langar mig allra helst til að gera? (nám, 
reynsla og samskipti).

	Að marka sér stefnu með skipulegri áætlun, læra skipulagningu og 
tímastjórnun.

	Að vinna að áætlun um eigin þroska.

Að vinna að eigin vellíðan

	Að styrkja trú sína á eigin getu.
	Viðhorf sem efla löngun og áhuga til að ná settum markmiðum.
	Aðferðir til þess að vinna úr gagnslausum viðhorfum.
	Að styrkja myndina af virkum eldri borgara.

Tilgangurinn með námssmiðjunum er að auka sjálfsskilning þátttakenda og 
getu þeirra til að þroskast frekar. Við höfðum að leiðarljósi þá hugmynd að 
allt lífið sé lærdómstími og settum upp námssmiðju sem hefur það markmið 
að efla persónulegan þroska og dýpka sjálfsskilning með almenna velferð 
einstaklingsins í huga. Námssmiðjunum er ætlað að efla og auka sjálfsvirðingu. 
Þær snúast um að auka getu og kunnáttu þátttakendanna til þess að þeir öðlist 
meiri færni í lífinu.
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Sjálfsmynd

	Hvernig er hægt að halda sér ungum?
	Aðferðir til að auka vellíðan.
	Heilsusamlegasta leiðin til að eldast er…
	Heppilegar leiðir til að vinna gegn staðalmyndum.

Líf eldri borgara á ekki að snúast um að hafa það sem þægilegast. Þeir 
eldast á heilsusamlegastan hátt (bæði með tilliti til líkamlegrar og andlegrar 
heilsu) sem forðast ekki líkamlega áreynslu og athafnir sem reyna á hugann. 
Í námssmiðjunum verður sérstaklega hugað að því sem fólk getur gert til þess 
að halda aftur af hrörnun líkama og hugar. Sumir kunna að vilja enn meiri 
örvun og þeim er þá ráðlagt að þjálfa hugann til þess að auka einbeitingu, efla 
rökhugsun og styrkja ímyndunaraflið.

Að byggja upp varanleg sambönd

	Að stuðla að tengslum ólíkra kynslóða í samræmi við kröfur nútímans.
	Að leysa úr fordómum um einstaka þjóðfélagshópa.
	Samskipti sem byggjast á gagnkvæmu framlagi.

Námssmiðjunum er ætlað að vinna gegn því að fullorðið fólk einangrist og 
missi tengslin við líf yngra fólks. Þar er fólki gefið tækifæri til að finna sér stað 
í hinum flóknu og síbreytilegu samskiptum ættingja, og í þjóðfélaginu í heild. 
Námssmiðjurnar stuðla að því að fullorðnir séu metnir á grundvelli þess sem 
þeir hafa fram að færa, en ekki sem byrði á þjóðfélaginu. Þær tengja ólíkar 
kynslóðir með því að kenna fólki að meta kosti þeirra hverrar um sig og nýta þá. 
Aukin tengsl kynslóðanna byggjast bæði á gagnkvæmum vilja til að njóta góðs 
af samskiptunum og í víðara skilningi því að styrkja fjölskyldubönd og stærri 
samfélagseiningar.

Að eldast á virkan hátt

	Frá skipulagningu til þróunarstarfs.
	Atriði sem geta örvað áhuga, og leiðir til að sigrast á erfiðleikum.
	Jafnvægi lífs og starfa í nærsamfélaginu.
	Efling einstaklingsþroska.

Almennt andlegt og líkamlegt ástand eldri borgara er veikara en vera þyrfti 
vegna þess að fáir í þeirra hópi nýta sér nútímatækni, fjárhagsstaða þeirra er 
léleg og tómstundir þeirra eru notaðar á óvirkan hátt. Þátttöku í námssmiðjum 
er ætlað að gera fólk virkara í skipulagningu eigin tómstunda, bæði með því 
að kenna því að stýra tíma sínum og virkja það til líkamlegrar hreyfingar og 
ævináms. Hvaða form sem þessu er valið er árangur af starfinu undir því 
kominn að fólk hafi rétta afstöðu til þess, að teknu tilliti til þarfa eldra fólks. 
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Í námssmiðjunni verður því notast við leiðsögn af margvíslegu tagi til þess að 
hjálpa þátttakendum að skipuleggja tómstundastarf. Sérstök áhersla verður lögð 
á þátttöku eldri borgaranna sjálfra í vali á slíku starfi.

Námssmiðja umbreytinga

	Lífsspeki góðrar heilsu og vellíðunar.
	Að skapa nýstárlegar hugmyndir.
	Að vinna að lausnum, innblæstri og stuðningi.

„Umbreyting fyrir eldra fólk“ er fólgin í því að veita eldri borgurum innblástur og 
stuðning til að láta drauma sína rætast og minna á mikilvægi námssmiðjanna. 
Allir þátttakendur fá skírteini sem staðfestir þátttöku í námskeiðinu. Smiðjan 
hefur það markmið að virkja eldra fólk, auka vitund þess um heilbrigt mataræði, 
íþróttaiðkun og leiðir til að efla einstaklingsþroska, en einnig að bæta lífskjör 
þess og auka þann stuðning sem það getur haft af öðrum kynslóðum.
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Viðauki 2.b 
Mat á tilraunanámskeiðunum
Umsagnir þátttakenda og leiðbeinenda 
í tilraunanámskeiðunum

Þátttakendum í  tilraunanámskeiðinu var skipt í  fimm hópa sem sóttu 
námskeiðið á tímabilinu október–nóvember 2015 og í janúar 2016 og voru í lok 
þess beðnir að svara spurningalista til þess að meta árangurinn.

Efni námskeiðsins snerist um þrjú grundvallaratriði sem teljast mikilvægust 
frá sjónarhóli leiðarvísisins sem verkefnishópur BALL hefur tekið saman og 
snúa að virkri þátttöku í starfi nærsamfélagsins og ævinámi í því skyni að 
efla vitsmunalega og menningarlega þætti lífsins. Á spurningalistanum voru 
fjórar lokaðar spurningar með kvarða og fjórar opnar spurningar. Lokuðu 
spurningarnar sneru að mati þátttakenda á þremur meginatriðum námskeiðsins:

	Hversu lærdómsríkt var námskeiðið?
	Hagnýt kunnátta – hversu gagnlegt var námskeiðið?
	Hversu vel gekk leiðbeinandanum að koma efninu til skila?

Þátttakendur voru einnig beðnir að gefa almenna umsögn um námskeiðið. 
Í opnu spurningunum voru þeir beðnir að segja álit sitt á eftirtöldum atriðum:

	Hvaða umfjöllunarefni vakti mestan áhuga þinn á námskeiðinu?
	Hvaða umfjöllunarefni þótti þér minnst áhugavert á námskeiðinu?
	Hvað annað finnst þér að taka mætti fyrir á námskeiði sem þessu?
	Hvernig getur þú nýtt þér lærdóm af námskeiðinu í daglegu lífi þínu? 
Hvaða breytingar vilt þú gera á lífi þínu í kjölfar námskeiðsins?

Lokaðar spurningar – Niðurstöður

Spurt var fjögurra spurninga sem vörðuðu þrjú svið: hversu lærdómsríkt 
námskeiðið var, kennara- og samskiptahæfni leiðbeinandans og mat 
á námskeiðinu í heild. Þátttakendur töldu sig hafa lært mikið á námskeiðinu. 
Á sex þrepa kvarða sem náði frá 1: „Mjög lítið, ég lærði ekkert nýtt 
á námskeiðinu“ til 6: „Mjög mikið, ég lærði margt nýtt á námskeiðinu“ gáfu 
þátttakendur námskeiðinu meðaleinkunnina 5,6 og umsögn um aðra þætti 
námssmiðjunnar var á sömu nótum.

Næstum 70% þátttakenda í námssmiðjunni töldu námskeiðið „mjög fræðandi“, 
í þeim skilningi að það væri unnt að læra nýja hluti. 28% töldu námskeiðið 
„fræðandi“ og 2% „nokkuð fræðandi“. Þessar niðurstöður sýna greinilega að mæla 
má eindregið með því að koma á fót námskeiðum sem helguð eru því verkefni 
að auka kunnáttu og færni þátttakenda, auk þess að breikka þekkingarsvið fólks 
á öllum aldri. Þvert á það sem margir halda er eldra fólk áfram um að læra og vill 
breyta lífi sínu til hins betra með því að tileinka sér nýja þekkingu og kunnáttu.
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Á Íslandi hefur verkefnið verið unnið í nánu samstarfi við sterka bakhjarla 
sem hafa veitt ómetanlega aðstoð við þróun þessara hugmynda og gildi 
þeirra fyrir íslenskan veruleika. Bakhjarlarnir eru BHM og Starfsmannafélag 
Reykjavíkurborgar, Landsvirkjun og Reykjavíkurborg sem hafa styrkt verkefnið 
og tekið virkan þátt í því að prófa hugmyndirnar á félögum sínum og starfsfólki. 
Enn fremur hefur Starfsmannasvið Háskóla Íslands fylgst náið með starfinu. 
Við þökkum þessum aðilum fyrir virka aðkomu þeirra, vilja og áhuga á að nýta 
niðurstöðurnar í starfi sínu. Fjölmargir einstaklingar hafa komið að vinnu 
við rannsóknir, gagnasöfnun og hugmyndavinnu. Sérfræðingar, markþjálfar 
og ráðgjafar um undirbúning að starfslokum og virku þriðja æviskeiði hafa 
veitt viðtöl og tekið þátt í hugarflugsfundum. Aðkoma þeirra hefur verið afar 
mikilvæg og er þeim kærlega þakkað. Þakkir eru einnig færðar þeim hópum 
á vegum bakhjarlanna sem auk félaga U3A Reykjavík hafa tekið þátt í fundum 
og hópastarfi og gefið álit sitt á hugmyndunum.

Við, sem nú leggjum fram þessar tillögur, vonum að bæði einstaklingar og 
allir þeir aðilar, sem bera hag þeirra fyrir brjósti, þ.e. ríki, sveitarfélög, aðilar 
vinnumarkaðarins, menntastofnanir og fyrirtæki, sjái tillögurnar sem gullið 
tækifæri til að virkja þann kraft og þekkingu sem býr í þriðja æviskeiðinu. Við 
vísum svo á frekari upplýsingar á vefsíðum U3A Reykjavík, Evris og BALL-
verkefnisins sjálfs.

U3A Reykjavík og Evris




