





































































































































































































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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Tilldgurnar, sem fjallad er um i k6funum hér a undan, ,,Leidarvisir og
leidbeiningar BALL-verkefnisins®, eru arangur umfangsmikillar rannsokna- og
brounarvinnu samstarfsadila verkefnisins. baer voru unnar i samraemi vid
markmidin sem verkefninu voru sett, en pau voru medal annars ad komast ad
pvi hvada adferdir myndu nytast Evropublum best til ad buda sig undir arin eftir
fmmtugt. Leidarvisirinn er fyrst og fremst aetladur peim sem lata sig malefni
pridja aeviskeidsins varda, stjornvéldum, opinberum stofnunum og einkaadilum
sem hafa pa skyldu eda pa hagsmuni ad annast radgjof og skapa einstaklingum
teekifeeri til sliks undirbunings. Markhopur Grraedanna, sem meelt er med
i leidbeiningunum, er vitaskuld allir peir sem komnir eru yfr midjan aldur.

Samstarfshopurinn er skipadur folki fra premur 16ndum, islandi, Péllandi
og Spani, p.e. fulltrGum priggja sveeda i Evrépu sem buda ad olikum hefdum
og Olikum félagslegum adstaedum. Eins og neerri ma geta var margvislegur
greinarmunur pessara o6liku pjoofélaga tekinn til skodunar og umreedu, og
i nidurstddunum var tekid tillit til hans eins og kostur var. Helstu atridin, sem
16gd 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 samraemi vid sérstakar parfr hvers lands og hvers byggdarlags.



Gerd leidarvisisins og leidbeininganna byggdist a rannsdkna- og
prounarvinnu, séfnun og drvinnslu upplysinga, kortlagningu rikjandi
adstaedna i samstarfslondunum, kénnunum a vaentingum og vidhorfum
einstaklinga, ad 6gleymdum tilraunaverkefnum og fjolmérgum fundum med
serfreedingum og fulltrdum stjornvalda, félagasamtaka og stéttarfélaga.
Stofnadir voru radgjafarhopar slikra adila i hverju landi og hafa peir lagt
gridarmikid ad mérkum til samanburdar rannsoknanidurstadna og umraedna um
grundvallaratridi, svo og til pess ad beina athyglinni ad mikilveegustu pattum
undirbanings fyrir pridja aeviskeidid.

pad kom a dvart hversu margt var likt med nidurstodum rannsokna- og
tilraunaverkefna i samstarfslondunum, pegar litid er til pess hversu olik
bjodfélégin eru & islandi, i Pollandi og & Spani. Folk reyndist hvarvetna hafa
svipud vidhorf til pridja seviskeidsins og eftirlaunadranna og festir hofou mjog
jakveedar veentingar um ad geta lifad virku og anaegjulegu lif. Undirbuningur
eftirlaunadranna var svipads edlis i 6llum I6ndunum premur og foélst adallega
i radgjof um helstu atridi sem huga pyrfti ad pegar starfslok standa fyrir dyrum.
Neer allir patttakendur i vidhorfskénnunum toldu porf & undirbiningi og vildu
fyrst og fremst styra honum sjalfr. Afar fair ségoust p6 hafa sinnt, eda gera rad
fyrir ad sinna, slikum undirbaningi. bessi 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 umfjéllun
um petta er ad fnna i skyrslum sem gefnar hafa verid Gt um nidurstédur og
vidhorfskannanir verkefnisins og birtar eru a vefsetri pess".

Af verkefninu ma draga pann leerdom ad virkir lifsheettir eru forsenda
anaegjulegs pridja aeviskeids, og ad allir skyldu huga snemma ad peim
arlausnarefnum og teekifeerum sem eru framundan og haga undirbdningi
i samraemi vid pad. Mikilveegt er ad temja sér svipadan hugsunarhatt og
a yngri arum, hugleida styrkleika sina og veikleika, atta sig & draumum sinum
og l6ngunum og rifja upp hugmyndir sem aldrei urdu ad veruleika. Vekja parf
bjodfélagio allt, stjornvold og adila vinnumarkadarins, svo og yngri kynslaair, til
vitundar um pad sem folk, sem komid er yfr fmmtugt, hefur fram ad faera.

Efni leidarvisisins og leidbeininganna er atlad 6llum peim sem tilheyra helsta
markhopi verkefnisins. pPar er ad fnna tillogur um nokkrar samverkandi
réadstafanir sem geta einnig stadid sjalfstaett ef henta pykir. Heppilegast er po
ad lita & peer sem eina heild tengdra radstafana sem koma parf i framkvaemd
pannig ad peer starf a samhafdan og gagnvirkan hatt.

Samstarfsadilarnir, U3A i Reykjavik, LUTW i Lublin, UPUA i Alicante og Evris
i Reykjavik, feera ollum peim pakkir sem hafa synt verkefninu 4huga, hvatt
okkur og veitt okkur adstod, tekid patt i starfnu og studlad ad gébdum arangri
bess. Azetlun Evrépusambandsins Erasmus+ er einnig pakkadur studningur
vio verkefnid. Lesendur eru hvattir til ad kynna sér vel leidarvisinn og
leidbeiningarnar sem hér birtast, koma efni peirra & framfeeri & 6drum vettvangi
og studla ad Utbreidslu hugmyndanna sem par eru settar fram, samfélaginu og

einstaklingum til hagsbota.

* www.ball-project.eu/content/fnal-materials.
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AP ELDAST | EVROPU

Eurostat (2015)

- Erasmus+

ALDURSDREIFING | EVROPURIKJUNUM
ALDUR, PROUN OG HORFUR

Afar mikilveegur
pattur & neestu
aratugum!

Helstu ahrifapeettir:

Litil feedingationi

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
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Munur & lifslikum
kynjanna:
5,5 ar ario 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)

Asetlud préun aldurshépa | 25 Evrépusambandsrikjum
Timabil: 1950-2050

2050
2025 14,4 10,5 31,1 21,3 16,2 m
2000 17,1 13 36,9 12,3 17,2 3,4

1975 2
1950 24,9 15,8 35 15,2 79 | 1,2
o O 520 [l 2540 [0 so¢ [l 6579 []>%0

HEIMILD: World Population Estimates (Sb; endursk. 2002)
RS eouch
Lgorming - Erasmus+

MANNFIOLDAPROUN
BALL-verkefnid og Evrépusambandid

Mannfildasp4 — Helldarmannfiéldi, valin ér fram til &rsins 2080

2015 2025 2045 2065 2080 Bre(({;“g

Land, landsvae:
a’g’r"ﬂ‘(‘sﬁmb""dm 508.223.624 515.754.662 525.171.079 521.223.629 520.035.469 2,32
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 29582117  -23,16

328.574 354.586 398.777 437.867 467.187 42,19
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A HVAPA ALDRI
verda eldri borgarar 66rum hadir?

70+ 60+
222 [:] 222

,Lifid byrjar um sjotugt.“ Madge brosti og

vid honum blasti gleestur tanngardurinn. MENH,’;"ETRURQAR
,,Sj('jtugi_r eru eins og fertugir nlna, vissirou e
pad ekki?*
Deborah Moggach Kon > Karlar
The Best Exotic Marigold Hotel N
&
| N, - Erasmus+

HAETTUR OG VA

FIRRING
VINNUMARKADI
FJARHAGSLEGAR
PARFIR
AD VERA OPRUM
HAD(UR)

SAMFELAGSLEG

UTILOKUN

AD FINNA TIL
GAGNSLEYSIS

Er undirbunings porf?
&"‘J—:: -Erasmus+

STARFSLOK

PARFAGREINING OG NIDURSTOBUR
UNDIRBUNINGUR STARFSLOKA

| BALL-verkefninu var leitast vid ad meta parfir eldri borgara | Evropu, beaedi peirra
sem nalgast starfslok og peirra sem pegar eru & pridja aviskeidi. betta var gert
med pvi ad stydjast vio adferdir félagsvisinda: byggt var a kortlagningarvinnu og
fraedilegum rannséknum.

Lokaskyrslur « Kortlagning
o Tusiveyoport  ews-Twumpngpoee o ViBhorfskannanir
 Rynihépar

» Ritadar heimildir

Rannsokn og greining & askilegum vinnu-
brogdum med pad ad markmidi ad varpa
ljosi & stoou mala um pessar mundir i Evr-
6puldondunum, einkum léndum samstarfs-
adilanna. Byggt var a itarlegri rannsoknar-
vinnu sem unnin var i hverju landi um sig.

e L Erasmus+




UNDIRBUNINGUR
STARESLOKA

VIDHORFSKANNANIR: ADFERDPIR

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

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

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

b6 ad stefnt hafi verid ad sem jafnastri kynjadreifingu endurspegla nidur-
stodurnar fremur naverandi kynjadreifingu pjodanna: meiri lifslikur kvenna
skekkja kynjahlutfall Grtaksins i pessum pjodfélagshopi.

begar litid er eftirlaunastédu svarenda voru 2.655 peirra enn & vinnu-
markadi en 1.541 hofou latid af storfum.

Mikil péatttaka kvenna i kénnuninni er enn frekari stadfesting pess ad
félagsleg virkni peirra er meiri en karla, en pad einkennir sérstaklega pennan
hép félks a eftirlaunaaldri.

@é"g Erasmus+

PARF AD VINNA AD BREYTTU VIDHORFI
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 bORF?

12%

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

e -
e L Erasmus+

UNDIRBUNINGUR FELUR | SER...

35%

9%

18% =

* ABVita HVADAKOSTAERVOL 77 ™7 o7 7 o7 77
STARFSLOK FYRIR HEFDBUNDINN R A A P f"
EFTIRLAUNAALDUR & f

FULL STARFSLOK
W FFTIRIAUNAFOIK @ ARRR FN FFTIRI AUNAFOIK
STARFSLOK AD HLUTA -

) Hvenaer héfst pd undirbuning?
+ A0 gera umskiptin SEM ATAKAMINNST
+ Ad vita hvernig unnt er ad NYTA STARFSKRAFTA SINA & sidasta
pridjungi eevinnar
+ Ad finna leidir til ad LEGGJA SITT AD MORKUM:
| FELAGSLIFI og jafnvel | ATVINNULIFINU
+ A0 nyta TEKIFARIN sem bjodast

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+




URREDI| 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 VARPA
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+




ADGERPASVID

AHUGASVID SEM VARPA EIGIN UNDIRBUNING FYRIR STARFSLOK

EFTIRLAUNAFOLK APRIR EN EFTIRLAUNAFOLK

1. TOMSTUNDIR OG MENNING 1. HEILSA / FJARHAGSSTAPA

2. TIMASTIORNUN 2. FJARHAGSSTADA / HEILSA
3. FJOLSKYLDA & FELAGSMAL / 3. FJOLSKYLDA & FELAGSMAL
HEILSA
4. HEILSA / FIOLSKYLDA & 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. TIMASTIORNUN
HER SKILUR MED SKYRUM HATTI
™ MILLI HOPANNA TVEGGIA [ [

URREDI

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 FYRR EVROPUBUA, OG HINS VEGAR
FRAMKVEMDAAZTLUN FYRIR BALL-VERKEFNID. HER ER UM AD RADA
TILLOGUR SEM HAFA VERID PROFADAR MED TILRAUNAVERKEFNUM OG
VERDA NIDURSTODURNAR HAFPAR TIL HLIDSJONAR VID GERD DRAGA
AP 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+




PATTUR SAMFELAGSINS

NY KUNNATTA
AD ELDAST A VIRKAN HATT

ENGINN DAMIGERDUR
MENNTAFERILL { A£SKU

ENGINN DAMIGERDUR

MENNTAFERILL A AP STYRKJA STODU FOLKS
FULLORBINSALDRI SEM KOMID ER A EFRI AR
J;::"f.::‘“ - Erasmus+

FRAMKVAMDAAZTLUN

1. VITUNDARATAK sem beinist almennt ad samfélaginu i heild, en p6
sérstaklega ad eldri borgurum yfir 55 &ra aldri, og er atlad ad vekja
folk til umhugsunar um samfélags- og mannfjéldapréun i natimanum,
breytingar sem fylgja starfslokum og pridja aeviskeidinu, og hvers kyns
teekifeeri og kunnattu sem einnig tengist pessu skeidi lifsins hja peim
sem komnir eru yfir 55 &ra aldur.

2. STUDNINGUR TIL AB VINNA AD EINSTAKLINGSPROSKA i tengslum vid
sjalfsmat hvers og eins og vegna uppbyggingar nAmsbrauta sem henta
sérstaklega pessu nyja eviskeidi. Eldri borgarar purfa ad nyta pennan
tima avinnar til ad proska eigin hefileika, annadhvort med markvissri
pjélfun i einstaklings- eda hoptimum eda med 6drum haetti eda 6rum
adferdum. bar meetti nefna:

»  Sérheefdar ndmsbrautir
5. N&mskeid
¢ Namssmidjur

3. VORUHUS TEKIFERA, syndarvefur sem stofnanir og einstaklingar geta

nytt sér i leit sinni ad Grlausnum og studningi.

G EH
g Erasmus+

NIDURSTODUR

Vinna parf & 3 svidum, p.e. ad midlun upplysinga, menntun og
samfélagslegri patttoku (einstaklingsbundinni/i atvinnurekstri).
Eldri borgarar purfa ad beeta kunnattu sina eda 6dlast nyja og
sérheaefda faerni sem nytist peim vid nyjar lifsadsteedur.
(hid opinbera, fyrirteeki og stofnanir)

um eldri borgara: parfir peirra, veentingar og oskir.
pad fellur undir samfélagslega abyrgd ad greida fyrir pessu og
vinna ad ofangreindum markmidum. Jafnframt er pad abyrgd
hvers einstaklings ad hafa frumkveedi ad virkri patttoku sinni i
pessu nyja aeviskeidi.
pjoofélagio verdur ad efla eldri borgara til patttoku sem motandi
afls { samfélaginu og til ad verda & ny virkir samfélagspegnar.

G EH
g Erasmus+
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Vidauki 1.c Fundardo

A landsvisu

Dagsetning 11. jantar 2016

Burgos-haskoli, Burgos, sjalfstjérnarhéradinu Castilla 'y Ledn,
Spani

Stadur

Landsnefnd sérfreedinga og fulltriar haskélanamsbrauta fyrir
Markhopar eldri nemendur

Menntamala-, heilbrigdis- og félagsyfrvold i héradinu

Fjoldi patttakenda [t

Landssamtok haskélanamsbrauta fyrir eldri nemendur a Spani,
skammst. AEPUM

Stofnanir sem Menntamalaraduneyti sjalfstjornarhéradsins Castilla y Leén
st6du ad fundinum o
Burgos-haskoli

Heilbrigdis- og félagsmalaradduneyti

SamskKipti vid Rafpdstur
patttakendur

Ljosmyndir; fréttabréf; dagskré; fundarbod

Afrakstur Skyrsla um nidurstédur umraedna

Kynning Fjolmidlar, samskiptamidlar og beinar péstsendingar
a almennum
vettvangi




Dagsetning

Markhépar

Fjoldi patttakenda

patttokustofnanir

SamskKipti vid
patttakendur

Afrakstur

Kynning
& almennum
vettvangi

9. mars 2016

Valencia, Valensiuhérad, Spani

Y¥rvold sem marka stefnu a svidi menntaméla
Fullordinsfraedslurad sjalfstjornarhéradsins Valensiu
Stjornméalamenn sem sinna mennta-, atvinnu- og

menningarmalum

Fulltrdar kennara i opinberum og einkareknum
simenntamidstédvum

Fulltrdar stéttarfélaga

Fulltrdar haskolanamsbrauta fyrir eldri nemendur opinberra
héaskdla i Valensiuhéradi

Forstédumenn og namsstjorar skola fyrir fullorona

27

Rannsdékna-, menntamdla-, menningar- og iprottaraduneyti
Samtok sveitarstjorna i Valensiuhéradi

Askulydsstofnun Valensiuhérads

Samtok nemendafélaga skola fyrir fullordna i Valensiuhéradi
Fulltrdar stéttarfélaga

Samtok einkaskola

Adalskrifstofa Stofnunar kvenna i Valensiuhéradi
Fulltrdar haskolanamsbrauta fyrir eldri nemendur haskola

i Valensiuhéraoi

Forstddumenn og namsstjorar skola fyrir fullorona

Rafpdstur

Ljésmyndir; fréttabréf; dagskra; fundarbod

Skyrsla um nidurstédur umraedna

Fjolmidlar og samskiptamidlar;

Vefsetur menntamala-, rannsokna-, menningarmala- og
ipréttaraduneytisins i Valensiuhéradi




/

ARTYWNIE

A vettvangi sveitarfélaga

Dagsetning 28. januar 2016

Haskdlinn i Alicante, Alicante, Valensiuhéradi, Spani

Haskolakennarar
Sérfreedingar
Starfsmenn stjornsyslu
Markhdpar Teeknimenn
Framkvaemdastjori
Starfsmannastjori
Fulltraar stéttarfélaga

Fjoldi patttakenda 15

Haskolinn i Alicante
Stéttarfélog
patttokustofnanir SEP

CCO0O

UGT

SamskKipti vid Rafpdstur
patttakendur

Ljosmyndir; fréttabréf; dagskra; fundarbod

Afrakstur Skyrsla um nidurstédur umraedna

SRR ERRETE Fioimidlar, samskiptamidlar og beinar postsendingar
vettvangi




Dagsetning 5. febrdar 2016

Stadur Félagsmidstddin San Juan, Alicante, Valensiuhéradi, Spani

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

Formenn helstu félagasamtaka

Markhépar

Fjoldi patttakenda 24

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

Borgarstjorn Alicante

ibtasamtokin ,,El Cabo*

Raudi krossinn

patttokustofnanir

SamskKipti vid Rafpdstur
patttakendur

Ljosmyndir; fréttabréf; dagskra; fundarbod

Afrakstur Skyrsla um nidurstéour umrsedna

SRIRERERELERLTTR Fioimidlar, samskiptamidlar og beinar postsendingar
vettvangi

Dagsetning 26. februar 2016

Stadur Haskolinn i Alicante, Alicante, Valensiuhéradi, Spani

Ungmenni sem eru enn i skdla

Eldri borgarar sem eru enn & vinnumarkadi og eftirlaunafolk
Eldri borgarar sem starfa sem sjalfbodalidar hja ymsum
Markhdépar samtokum

Fyrirlesarar fra hagfraedi- og vidskiptafraedisvidi og félagsrao-
gjafardeild haskoélans i Alicante

Samheaefngarfulltrai UPUA

Fjoldi patttakenda 175

Hagfraedi- og vidskiptafreedisvio

Félagsradgjafardeild haskolans i Alicante
patttokustofnanir Félag studenta og fyrrverandi studenta vio UPUA
Upplysingastofa haskolans i Alicante um eldri borgara og
fjolmiola

Samskipti vid Rafpdstur
patttakendur

Ljésmyndir; fréttabréf; dagskra; fundarbod

Afrakstur Skyrsla um nidurstéour umraedna

SRR ERRETE Fioimidlar, samskiptamidlar og beinar postsendingar
vettvangi




vidauki 2 Menntastofa
cinstaklingsproska

Vidauki 2.a Namskeid

Namssmigjur
— ,,Arangur sprettur af 4huga“

Dagana 2. oktober til 7. nbvember 2015 var haldin
namssmidja undir yFrskriftinni ,Arangur sprettur
af ahuga“ med 77 patttakendum, 58 ara og eldri.
peim var fylgt eftir i jandar 2016 med
tilraunanamssmidju sem helgud var stjorn daglegs
lifs og timastjornun og toku patt i henni

®5 einstaklingar, 50 ara og eldri,

sem voru farnir ad huga ad starfslokum.

Markmidum og helstu umfjollunarefnum pessara
funda er lyst hér & eftir, asamt umségnum
patttakenda.

Markmio:

B AQ leera hvernig takast méa a viod
streitu

B Ad lzera ad kveikja og leggja
reekt vid dhuga

B Ad smida sér aeetlun til ad
orva eigin &huga

B A3 baeta lidan,
auka hamingju

- Ad efa
sjalfstraust
0g eignast
nyja vini




Meginstef namskeida sem atlad er ad
bua folk undir eftirlaunaarin

Hver er eg?

- Sjalfsmynd hvers og eins sem sjalfsskodun & grundvelli eigin reynslu.

B Myndrit sem lysa sjalfsupplifun einstaklinga — uppbygging og
stadalmyndir.

B AJ kveikja djupstaedan ahuga.

Umraeduhépurinn byr eldri borgurum 6ruggt umhverf sem gerir peim kleift
ad deila reynslu sinni af erfdleikum daglegs lifs. Samvistir vid folk, sem hefur
svipada reynslu, veita peim studning og treysta pa tilfnningu ad standa ekki
einn med vandamal sin, tilfnningar, 6tta og pjaningu. Studningurinn, sem eldri
borgarar fa & slikum fundum, hjalpar peim til ad losna undan slikum byréum
og feerir peim aukinn skilning & stédou sinni sem gerir pad audveldara ad takast
a vid vandamal lifsins. I namssmidjunum er folki gert kleift ad lita i eigin barm
fyrir tilstudlan samskipta vid annad félk og 6dlast pannig aukna sjalfsvirdingu
0g reisn.

Lifspjalfun

B Greining 4 eigin getu, adstaedum, ahugamalum og lifsgildum.
B Markmidssetning — hvad langar mig allra helst til ad gera? (nam,
reynsla og samskipti).

B A3 marka sér stefnu med skipulegri azetlun, leera skipulagningu og
timastjornun.

B A8 vinna ad asetlun um eigin proska.

Ad vinna ad eigin vellidan

B AJ styrkja tri sina a eigin getu.

B Vidhorf sem efa longun og adhuga til ad na settum markmidum.

B Adferdir til pess ad vinna Gr gagnslausum vidhorfum.

B A3 styrkja myndina af virkum eldri borgara.

Tilgangurinn med namssmidjunum er ad auka sjalfsskilning patttakenda og
getu peirra til ad proskast frekar. Vio hofoum ad leidarljosi paA hugmynd ad
allt 1ifo sé leerdomstimi og settum upp namssmidju sem hefur pad markmid
ad efa personulegan proska og dypka sjalfsskilning med almenna velferd

einstaklingsins i huga. Namssmidjunum er etlad ad efa og auka sjalfsvirdingu.
pger sndast um ad auka getu og kunnattu patttakendanna til pess ad peir 6dlist

meiri feerni i lifnu.




Sjalfsmynd

B Hvernig er haegt ad halda sér ungum?

- Adferdir til ad auka vellidan.

B Heilsusamlegasta leidin til ad eldast er...

B Heppilegar leidir til ad vinna gegn stadalmyndum.

Lif eldri borgara & ekki ad snuast um ad hafa pad sem paegilegast. beir
eldast & heilsusamlegastan hatt (baedi med tilliti til likamlegrar og andlegrar
heilsu) sem fordast ekki likamlega areynslu og athafnir sem reyna & hugann.
I namssmidjunum verdur sérstaklega hugad ad pvi sem folk getur gert til pess
ad halda aftur af hrérnun likama og hugar. Sumir kunna ad vilja enn meiri
drvun og peim er pa rédlagt ad pjalfa hugann til pess ad auka einbeitingu, efa
rokhugsun og styrkja imyndunarafid.

Ad byggja upp varanleg sambond

B A studla ad tengslum dlikra kynsldda i samraemi vid krofur natimans.
B AJ leysa Ur forddmum um einstaka pjodfélagshopa.
B Samskipti sem byggjast & gagnkveemu framlagi.

Namssmidjunum er atlad ad vinna gegn pvi ad fullordid folk einangrist og
missi tengslin vid lif yngra folks. par er folki gefd teekifeeri til ad fnna sér stad
i hinum foknu og sibreytilegu samskiptum ettingja, og i pjédfélaginu i heild.
Namssmidjurnar studla ad pvi ad fulloronir séu metnir & grundvelli pess sem
beir hafa fram ad feera, en ekki sem byrdi & pjédfélaginu. bPaer tengja dlikar
kynslodir med pvi ad kenna folki ad meta kosti peirra hverrar um sig og nyta pa.
Aukin tengsl kynslodanna byggjast baedi & gagnkveemum vilja til ad njota gods
af samskiptunum og i vidara skilningi pvi ad styrkja fjolskyldubénd og steerri
samfélagseiningar.

AJ eldast a virkan hatt

B Fra skipulagningu til préunarstarfs.

B Atridi sem geta 6rvad ahuga, og leidir til ad sigrast & erfdleikum.
B Jafnveegi lifs og starfa i neersamfélaginu.

B Efing einstaklingsproska.

Almennt andlegt og likamlegt &stand eldri borgara er veikara en vera pyrfti
vegna pess ad fair i peirra hopi nyta sér natimateekni, fjarhagsstada peirra er
léleg og tdbmstundir peirra eru notadar a dvirkan hatt. Patttoku i ndmssmidjum
er &etlad ad gera folk virkara i skipulagningu eigin tomstunda, baedi med pvi
ad kenna pvi ad styra tima sinum og virkja pad til likamlegrar hreyfngar og
aevinams. Hvada form sem pessu er valid er arangur af starfnu undir pvi
kominn ad folk haf rétta afstodu til pess, ad teknu tilliti til parfa eldra folks.



I namssmidjunni verdur pvi notast vid leidsogn af margvislegu tagi til pess ad
hjalpa patttakendum ad skipuleggja tomstundastarf. Sérstok ahersla verdur 16gd
a patttoku eldri borgaranna sjalfra i vali a sliku starf.

Namssmidja umbreytinga

B [ ifsspeki godrar heilsu og vellidunar.
B A3 skapa nystarlegar hugmyndir.
B AJ vinna ad lausnum, innblestri og studningi.

,Jmbreyting fyrir eldra folk* er félgin i pvi ad veita eldri borgurum innblastur og
studning til ad lata drauma sina reetast og minna & mikilveegi namssmidjanna.
Allir patttakendur fa skirteini sem stadfestir patttoku i namskeidinu. Smidjan
hefur pad markmid ad virkja eldra félk, auka vitund pess um heilbrigt mataraedi,
ipréttaiokun og leidir til ad efa einstaklingsproska, en einnig ad baeta lifskjor
bess og auka pann studning sem pad getur haft af 6drum kynslodum.




Vidauki 2.b
Mat a tilraunanamskeidunum

Umsagnir patttakenda og leidbeinenda
i tilraunanamskeidunum

patttakendum i tilraunanamskeidinu var skipt i fimm hopa sem sottu
namskeidid & timabilinu oktéber-n6vember 2015 og i jantar 2016 og voru i lok
bess bednir ad svara spurningalista til pess ad meta arangurinn.

Efni ndmskeidsins snerist um prju grundvallaratridi sem teljast mikilveegust
fra sjonarhali leidarvisisins sem verkefnishépur BALL hefur tekid saman og
snUa ad virkri patttoku i starf neersamfélagsins og aevinami i pvi skyni ad
efa vitsmunalega og menningarlega peetti lifsins. A spurningalistanum voru
fjorar lokadar spurningar med kvarda og fjorar opnar spurningar. Lokudu
spurningarnar sneru ad mati patttakenda & premur meginatridum namskeidsins:
B Hversu leerdémsrikt var namskeidia?

B Hagnyt kunnatta — hversu gagnlegt var namskeidia?

B Hversu vel gekk leidbeinandanum ad koma efninu til skila?

patttakendur voru einnig bednir ad gefa almenna umsogn um namskeidid.
| opnu spurningunum voru peir bednir ad segja alit sitt & eftirtéldum atridum:

- Hvada umfjollunarefni vakti mestan ahuga pinn & namskeidinu?

B Hvada umfjollunarefni potti pér minnst &hugavert 4 namskeidinu?

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

B Hvernig getur pa nytt pér leerdém af namskeidinu i daglegu Iif pinu?
Hvada breytingar vilt pu gera & lif pinu i kjolfar namskeidsins?

Lokadar spurningar — Nidurstoour

Spurt var fjégurra spurninga sem vordudu prja svio: hversu leerdomsrikt
namskeidid var, kennara- og samskiptahafni leidbeinandans og mat
a4 namskeidinu i heild. patttakendur téldu sig hafa leert mikid & namskeidinu.
A sex prepa kvarda sem nadi fra 1: ,,Mjog litid, ég leerdi ekkert nytt
a namskeidinu“ til 6: ,,Mjog mikid, ég leerdi margt nytt & namskeidinu*“ gafu
patttakendur namskeidinu medaleinkunnina 5,6 og umsdgn um adra paetti
namssmidjunnar var & sému nétum.

Naestum 70% patttakenda i namssmidjunni téldu namskeidid ,,mjog freedandi,
i peim skilningi ad pad veeri unnt ad leera nyja hluti. 28% t6ldu namskeidid
Hfreedandi og 2% ,,nokkud fraedandi®. Pessar nidurstddur syna greinilega ad meela
ma eindregid med pvi ad koma & fot namskeidum sem helgud eru pvi verkefni
ad auka kunnéttu og feerni patttakenda, auk pess ad breikka pekkingarsvid folks
a 6llum aldri. bpvert & pad sem margir halda er eldra folk &fram um ad leera og vill
breyta Iif sinu til hins betra med pvi ad tileinka sér nyja pekkingu og kunnattu.


















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 & félogum sinum og starfsfolki.
Enn fremur hefur Starfsmannasvid Haskoéla Islands fylgst naid med starfnu.
Vid pokkum pessum adilum fyrir virka adkomu peirra, vilja og ahuga & ad nyta
nidurstéournar i starf sinu. Fjélmargir einstaklingar hafa komid ad vinnu
vid rannsoknir, gagnaséfnun og hugmyndavinnu. Sérfraedingar, markpjalfar
og radgjafar um undirblining ad starfslokum og virku pridja aeviskeidi hafa
veitt viotol og tekid patt i hugarfugsfundum. Adkoma peirra hefur verid afar
mikilveeg og er peim keerlega pakkad. bakkir eru einnig feerdar peim hépum
& vegum bakhjarlanna sem auk félaga U3A Reykjavik hafa tekid patt i fundum
og hopastarf og gefad alit sitt & hugmyndunum.

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

U3A Reykjavik og Evris







