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Inngangur

Fimmtudaginn 7. mars kl. 16.30-20.30 var haldid Framtidarping um farsaela éldrun i Tjarnarsal i
Radhusi Reykjavikur. Ad pinginu stédu Oldrunarrad slands, Landsamband eldri borgara,
Oldrunarfraedafélag islands, Velferdarraduneyti, Samband islenskra sveitarfélaga, Reykjavikurborg,
Fagdeild 6ldrunarhjukrunarfreedinga, Félag sjukrapjdlfara i 6ldrunarpjénustu og Idjupjalfafélag
islands.

Addragandi fundarins var Evrépudr um virkni aldradra og samstodu kynslé6anna 2012 hja
Evrépusambandinu en i kjolfarié akvad Stjorn 6ldrunarrads ad stefna til pingsins med eftirfarandi
markmidum ad leidarljdsi:

e ad vekja jakveeda athygli 4 6ldrudum, stoédu peirra og hvernig peir lita sin mal til framtidar;
e ad skapa umraedu um 6ldrunarmal, vaentingar og vidhorf til efri aranna;

e ad skapa vettvang fyrir b4 sem koma ad dldrunarmalum 4 islandi og koma af stad heilbrigdri
og skynsamlegri umraeda um pessa kynsléd;

e ad kynna i samfélaginu Oldrunarrad sem og adra samstarfsadila sem ad fundinum koma;
e ad skapa leidbeiningar til stjérnvalda.

Fundarfyrirkomulag byggdi 4 somu hugmyndafraedi og notud var 4 Pjédfundi 2009 og 2010. Unnid var
a sextan 8-9 manna bordum og a hverju bordi var sérpjalfadur ,160s“ eda bordstjéri en hans hlutverk
var ad sja til pess ad allir vid bordid fengju jofn teekifaeri til ad tja sig og ad tryggja virka hlustun
pannig ad o6ll sjdénarmid keemust ad.

patttakendur voru 126 talsins ur eftirfarandi
meginhdpum (sja vidauka 1):

Aldurshépurinn 75 ara og eldri
Aldurshdépurinn 55-75 ara
Aldurshdépurinn 55 og yngri

Starfsfélk sem tengist 6ldrunarmalum

O O O O

Héparnir voru blandadir pannig ad a hverju bordi voru
patttakendur i mismunandi aldurshépum auk starfsfélki
sem tengist 6ldrunarmalum.

Fundurinn var auglystur i laugardagsbladi Fréttabladsins og Morgunbladsins 16. februar 2013 (sja
vidauka 2) auk pess sem allir peir sem stédu ad Framtidarpinginu birtu auglysinguna & heimasiéu
sinni og auglystu eftir patttakendum med tolvupdsti a sina félaga.

Spurningarnar sem fundarmenn glimdu vid voru eftirfarandi:

1. Hvad er pad besta vid ad eldast?

2. Hvada vaentingar hefur samfélagid til aldradra? / Hvada veentingar hafa aldradir til
samfélagsins?

3. Hvad er farszl 6ldrun?

4. Hvernig studlum vid ad farseelli 6ldrun?

Salurinn var tviskiptur pegar kom ad pvi ad svara spurningu 2 pannig ad rimur helmingur
fundarmanna raeddi veentingar samfélagsins og teepur helmingur vaentingar aldradra.



Mikilvaegt er ad hafa i huga ad ekki er haegt ad alhaefa um aldrada ut fra pessum nidurstodum par
sem um litinn hop patttakenda er ad raeda. Nidurstodurnar gefa fyrst og fremst visbendingu um pad
sem brennur haest 4 pessu hopi.

Hér fyrir nedan eru nidurstdédurnar dregnar saman i stuttu mali og sidan fylgir itarleg samantekt a
helstu nidurstédunum asamt tillogur ad adgerdum.

Ingrid Kuhlman hja bekkingarmidlun ehf. sa um heildarskipulag, pjalfun [68sa, undirbldning og
eftirfylgni pingsins og ritadi pessa skyrslu.

bingstjori og skyrsluhéfundur Ingrid Kuhlman



Nidurstédurnar i hnotskurn
begar nidurstodurnar eru grandskodadar standa eftirfarandi atridi upp uar:

Vantingar samfélagsins
Vidhorf samfélagsins til aldradra er klofid; peir eiga annars vegar ad vera gegnir pjodfélagspegnar en
hins vegar ad lata litid fyrir sér fara. Mikilvaegt er ad skapa jakvaedara vidhorf til pessa hdps.

Ad njoéta virdingar sem pjédfélagspegnar

Mikilvaegt er a6 samfélagid liti 4 aldrada sem fullgilda
medlimi samfélagsins og virdi pann mannaud sem i peim
byr. A6 pad sé ekki litid 4 pa sem bagga a samfélaginu
heldur audlind. Einnig ad komid sé fram vid pa sem
einstaklinga en ekki sem einsleitan hép. Ekki eigi ad setja
merkimida a pa og skilgreina pa ut fra elli, hrumleika eda
vangetu.

Fjarhagslegt 6ryggi og sjalfsteedi
Fundarmenn eru sammala um ad mikilvaegt sé ad 6ldrudum sé tryggd framfeersla og 6ruggt og
ahyggjulaust sevikvold. Afkomudryggi og naegilegt fjarrdd til ad geta notid lifsins skipta sképum.

Heilsutengd lifsgaedi
G404 heilsa, baedi likamleg, andleg og félagsleg, er talin naudsynleg til ad geta notid lifsins & efri arum.
Ein leid til ad studla ad heilsutengdum lifsgaeedum er meiri dhersla a forvarnir.

Go60 heilbrigdispjonusta

Gott og 6ruggt heilbrigdiskerfi og tryggt adgengi ad heilsugaeslu, laeknispjonustu og dvalarheimili
skipta aldrada miklu mali en einnig ad peir fai uménnun, adbunad og pjonustu til sjalfshjalpar vid
haefi pegar heilsan brestur.

Goad félagsleg tengsl
Fundarmenn telja mikilveegt ad njéta samvista vid fjolskyldu, settingja og vini, vera virkir patttakendur
i samfélagi manna og geta tekid patt i 6flugu og fjdlbreyttu félagslifi.

Sjalfreedi um eigin hagi
Aldradir leggja mikla dherslu a sjalfraedi um eigin hagi pegar kemur ad vali um busetu, starfslok,
nytingu lifsins, félagsskap ofl. Sjalfsakvordunarréttur og virkni a eigin forsendum eru hér lykilatridi.

Hlusta a parfir aldradra

Mikilvaegt er ad aldradir séu spurdir alits um mal sem snerta pa, hlustad a éskir peirra og parfir og
tekid mark a peim, m.a. a Alpingi, i sveitarstjornum og i skodanakénnunum. ba virdist vanta talsmann
eda réttindagaeslumann i samfélaginu.

AOruleysi og satt

Lidur i farszelli 6ldrun er ad vera sattur vid lifsferil sinn, hafa jakvaett vidhorf til lifsins og lifa lifinu
lifandi. Einnig ad vera virkur patttakandi i vidburdum samfélagsins, tileinka sér pakklaeti og taka
erfidleikum med aedruleysi.



Hvad er pad besta vid ad eldast?

,AJd eiga afmeeli — annars veeri ég daudur...” og ,,Morgunverdur med elskunni alla daga”
Upphitunarspurning Framtidarpingsins var hvad sé pad besta vid ad eldast (sja vidauka 3).

Segja ma ad raudi pradurinn i svorum patttakenda sé frelsid til ad rada tima sinum og sinna betur 6llu
pvi sem hefur mogulega setid @ hakanum. Einnig proskinn og vidsynin sem kemur med lifsreynslunni
og teekifaeri til ad gefa af sér og midla lifinu til yngri kynsléda. bad sem er oftast nefnt er gaedastundir
med fjolskyldu og vinum. ba er mikilvaegt ad mati fundarmanna ad hlakka til morgundagsins og horfa
bjortum augum 3 arin framundan.

Skipta md svorum patttakenda i eftirfarandi flokka:

Frelsi til athafna og virkni

Fundarménnum var tidraett um frelsid s.s. frelsi fra vinnuskyldu og ad hafa naegan tima og taekifaeri til
ad rddstafa timanum ad eigin vild til ad gera ymislegt sem hefur bedid eins og ad skoda heiminn og
sinna hugdarefnum. Eftirfarandi atridi voru oft nefnt i sambandi vid frelsid og hvernig aldradir kjésa
ad verja tima sinum:

e Ad sofa frameftir og ddla sér.

e ,Morgunverdur med elskunni alla daga“.
e AQ gera allt i rélegheitum — ekkert stress.
e Ad lzera nyja hluti.

e AQdfa tima til ad raekta sjalfan sig.

e Ad gera pad sem mann langar til.

e AQ hafa tima til ad leera eitthvad nytt.

e AQ fa ad vera madur sjalfur.

e AJ ferdast.

e Ad lesa sér til anaegju allan daginn.

e Ad hlusta a ténlist.

e AJ spila golf & daginn.

e Adfaraisund yfir hadaginn.
e Ad flokka myndir og bréf.

e Ad segja sogur og freeda — gefa af sér eftir ad hafa laert svo margt.

e Ad stunda likamsraekt og utivist.

e Ad fa barnabdrnin lanud — og skila peim aftur pegar madur er ordinn preyttur.
e Ad njota tilverunnar eins og unnt er.

Proski og sedruleysi

Fundarmenn nefndu ad gott vaeri ad geta litid um oxl i hugarré, sja drangur erfidis fyrri aratuga og
njota aevistarfsins. Mikilvaegt vaeri ad vera sattur vid lifsferil sinn og sjalfan sig og njéta fjarsjéds
minninga og reynslu. Lifsreynslan skapi oft meira umburdarlyndi og yfirvegun og félk eydi ekki tima i
Oparfa. Oft sé skyrari fékus a mikilveega hluti i lifi manns og audaevi af reynslu og pekkingu & lifinu.
Folk frelsist fra forddmum og verdi vidsynna. Efri arin séu einnig timi til ad ihuga fyrri akvardanir i
lifinu.



A0 njéta dranna med astvinum

Fundarmenn voru sammala um ad pad veeri gott ad vera til vegna fj6lskyldu sinnar og afkomenda.
Pad gdda vid ad eldast veeri ad njota samvista vid maka, born, barnabérn, barnabarnabdrn, sttingja
og vini. Ad sja bornin verda ad manni og barnabdrnin vaxa Ur grasi og taka patt i lifi peirra. Midla
reynsluarfinum til barna og pjédfelags. Einnig ad hafa tima til ad raekta vini og samskipti. Ad peirra
mati verda samskipti vid annad foélk oft dypri med aldrinum.

Odruvisi abyrgd

Fundarmenn s6gdust gladir yfir pvi ad vera komnir i skjél med minni dbyrgé a 68rum.

Fundarmenn voru sammala um ad géd heilsa vaeri gulls igildi og undirstada pessa alls. bad veeri
ddsamlegt ad vera heill heilsu og geta gert pad sem mann langadi til. A9 mati peirra er heilsan og
fidlskyldan pad dyrmaetasta sem vid eigum.




Vaentingar samfélagsins til aldradra
,Bilstiorar med hatta eiga ekki ad keyra“ og ,,Ekki ad setja merkimi@a & okkur, takk...”

Ramur helmingur fundarmanna eda niu bord téku umraedu um paer vaentingar sem samfélagid gerir
til aldradra (sja vidauka 4). Svorum peirra ma skipta i eftirfarandi flokka:

A0 pveaelast ekki fyrir
Pegar helstu nidurstodur hvers bords fyrir sig eru skodadar sést gloggt
ad fundarmenn telja vaentingar samfélagsins ekki mjog jakvaedar.
Raudi pradurinn i svorum peirra er ad aldradir eigi helst ad:

e vera ekki fjarhagsleg byrdi a samfélaginu s.s. kosta sem minnst

en greida alla skatta og gjold med gledi

e vera til frids og taki pvi sem ad peim sé rétt

¢ halda sig til hlés og lata liti6 fyrir sér fara

e kvarta ekki og vera jakvadir

e verda ekki veikir og vera sjdlfbjarga sem lengst

e vera pakklatir og neegjusamir

e gera helst engar krofur @ samfélagid

A0 gegna hlutverki

A sama tima er pess vaenst af 6ldrudum ad peir séu gegnir bjédfélagspegnar og komi ad gagni med
pvi ad midla af reynslu sinni og visku til yngri kynsléda, vera til taks til ad passa barnabornin, skutla,
skaffa husaskjol, sinna sjalfbodavinnu ofl. Vaentingar samfélagsins eru paer ad peir brui bilin milli
kynsléda sem myndast i samfélaginu og séu ,hjalparhellur”.

AQ tileinka sér nyjungar
Pess er veenst ad aldradir adlagist breytingum i pjéofélaginu og séu duglegir ad tileinka sér nyjungar
eins og t.d. hvad vardar télvunotkun.

Einsleitur hopur

Fundarmenn upplifa ad samfélagid vilji ad allir eigi ad haetta ad vinna 4 sama aldri og séu sattir vid
bad og ad einstaklingar séu ordnir gamlir 67 ara. betta sé gleymdi hépurinn pegar verid er ad leita
alits, t.d. i skodanakénnunum. Litid sé 4 aldrada sem einsleitan hop og peir settir 4 sérbas.

Afgangsstaerd

Pad er skodun fundarmanna ad samfélagid sé oft ekki tilbuid ad veita pa pjonustu sem veikt félk purfi
4 ad halda og ad pad eigi ad vera jafn sjalfsagt ad fa plass a hjukrunarheimili og leikskdlapldss. Oft og
tidum sé |itid a aldrada sem kvol eda afgangsstaerd.

Af umreaedunni er ljdst er ad verk er ad vinna til ad skapa
jakvaedara vidhorf samfélagsins i gard aldradra og koma

| sjonarmidum pessa hdps betur & framfaeri. Vaentingar
samfélagsins eru klofnar, annars vegar eiga aldradir ad leggja
sitt af moérkum og gegna mikilveegu hlutverki en hins vegar
eiga peir ekki ad pvaelast fyrir.




Vantingar aldradra til samfélagsins

,Ad peir yngri skilji ad tvisvar verdur gamall madur barn“ og ,,Gleymdi hdpurinn pegar verid er ad
leita dlits, t.d. i skodanakénnunum“

Teepur helmingur fundarmanna eda sjo bord téku umraedu um paer vaentingar sem aldradir gera til
samfélagsins (sja vidauka 5). Svorum peirra ma skipta i eftirfarandi flokka:

Fjarhagslegt o6ryggi
Fundarmenn telja mikilveegt ad aldradir hafi fjarhagslegt sjalfstadi og peim sé tryggd framfaersla og
oruggt aevikvold. Einnig ad pad sé hagvoxtur, efnahagslegur stodugleiki og lifeyrissjodskerfid eflist.

GA&0 heilbrigdispjonusta
Fundarmenn telja mjog mikilveegt ad heilbrigdispjonustan sé gdéd og aldradir hafi greidan adgang ad
leknispjonustu og dvalarheimili. beir leggja einnig rika aherslu a ad peir fai adstod til sjalfshjalpar p.e.
videigandi adstod pegar heilsan brestur. G846 hjukrunarheimili purfi ad vera til stadar, bidtiminn
enginn og pjénustan einstaklingsmidud vid hefi hvers og eins. Mikilvaegt sé ad tryggja ad hjén geti
buid saman poétt heilsan bili hja 6dru.

Félagslif

Fundarmenn voru sammala um ad mikilveegt er ad
aldradir geti stundad fjolbreytt félagslif og bodid sé upp
a skemmtanir og afpreyingu a vegum baeja, sveitarfélaga
og félagasamtaka.

Sjalfraedi um eigin parfir
Fundarmenn telja mikilvaegt ad aldradir hafi val og sjalfraedi um eigin parfir og hvern og einn fai bestu
urlausn sinna mala, t.d. hvad vardar:

e val um busetu.

e valum vinnutima s.s. ad geta starfad eins lengi og heilsan leyfir.

e val um nytingu lifsins.

e val um félagsskap eda einveru.

Ad njota virdingar

Aldradir vilja ad samfélagid virdi pa ad verdleikum i stad pess ad lita 4 pa sem bagga 4 samfélaginu.
Samfélagid eigi ad meta pa sem einstaklinga, nyta reynslu peirra og virda mannaudinn sem i peim
byr. Einnig ad peir séu spurdir alits 8 malum sem snerta pa, hlustad sé a dskir peirra og tekid mark a
peim. Aldradir eigi ad hafa sama rétt og adrir og vera hluti af heild og ekki vera flokkadir sér. Koma
eigi fram vid pa sem sjalfsteeda einstaklinga.

Oryggi skiptir aldrada miklu mali, baedi félagslegt 6ryggi, afkomudryggi, 6ryggi hvad vardar
heilbrigdispjonustu og busetudryggi. Aldradir vilja hafa frelsi til ad vera peir sjalfir og sjalfraedi um
eigin parfir. Mikilveegt er ad su pjénusta sem er i bodi sé sveigjanleg og valmoguleikar i bodi pannig
ad haegt sé ad maeta peim par sem peir eru staddir.

Aldradir eru a pvi ad samfélagid eigi ad lita & pa sem fullgilda medlima samfélagsins. beir eigi ad fa
rymi til ad vera peir sjalfir, fa ad lifa med reisn og njéta virdingar samfélagsins.
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Hvad er farseel 6ldrun?
,Ad vera i dundurstemmningu par til yfir lykur” og ,,Ad hafa tima til ad elska”

patttakendur velt fyrir sér spurningunni hvad sé farszel 6ldrun (sja vidauka 6). Svérum peirra ma
skipta i eftirfarandi flokka:

Heilsutengd lifsgeedi — andleg, likamleg og félagsleg heilsa
Fundarmenn telja heilsuhreysti til enda i vidum skilningi skipta
hofudmadli til ad geta tekid patt i pvi sem hugurinn stendur til. Farsael
oldrun sé ad huga ad heilbrigdi og getu i stad sjukdéma og getuleysis.

Gott og o6ruggt heilbrigdiskerfi

 farseelli 6ldrun felst ad mati fundarmanna m.a. tryggt adgengi ad
heilsugaeslu og heilbrigdispjéonustu. Ef um veikindi er ad reeda, ad
vidkomandi fai pd umonnun, adbunad og pjénustu sem hann er sjalfur
sattur vid og sé sinnt af virdingu og hlyju. Hér var t.d. nefnt ad geta
fengid gleraugu og heyrnartaki eins oft og porf krefur auk
hjalpartaekja til sjalfstaedrar busetu s.s. 6ryggishnapp, studningssulur,
gongugrind ofl. Gott eftirlit med heilsu aldradra er talid skipta skopum.

Fjarhagslegt sjalfstaedi

Fundarmenn telja skipta miklu mali ad aldradir hafi trygga afkomu og bui yfir fjarhagslegu sjalfsteedi

pannig ad peir upplifi 6ryggi og dhyggjuleysi. Farsael dldrun er ad peirra mati ad hafa naegilegt fjarrad
til ad geta notid lifsins og gera pad sem mann langar til og vera ekki skammtadir fjarmunir eda upp 4
adra kominn. P3 skiptir mali ad lifeyriskerfid sé réttlatt.

G&0 félagsleg tengsl vid fjolskyldu, settingja og vini

Fundarmenn leggja aherslu a mikilveegi pess ad vera félagslega virkur patttakandi i samfélagi manna
og njota samvista vid fjolskyldu, settingja og vini. beir segja mikilveegt ad hafa tima til ad elska og eiga
i innihaldsrikum samskiptum. Gott studningsnet skipti miklu mali og ad lifa sall og sattur vid sina
nanustu og samfélagid.

Ad vera virtur sem pjédfélagspegn

Farsael 6ldrun er ad mati fundarmanna ad njéta virdingar
sem samfélagspegn en ekki vera skilgreindur ut fra elli,
hrumleika og vangetu. Ad aldradir fai ad halda afram ad
vera manneskjur en ekki bara kennitala & bladi. Ad ekki
sé litid 4 pa sem byrdi heldur akvedna audlind. ba telja
fundarmenn mikilvaegt ad aldradir haldi reisn sinni og ad
borin sé virding fyrir skodunum og gjordum peirra og
peir spurdir dlits. Einnig ad peir finni sig hluta af

samfélaginu.

Sjalfraeedi um eigin hagi
Farszel 6ldrun felst ad mati fundarmanna i pvi ad vera sinn eigin herra og frjals - ad hafa ahrif a eigid
lif an afskipta annarra. T.d. sé mikilvaegt ad geta radid sinum naeturstad, ad geta valid hvenaer madur
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haettir ad vinna, hvad madur bordar, hvad madur gerir
og hvenaer madur gerir pad. Sjalfsakvordunarréttur og
ad vera ekki 6drum hadur skiptir miklu mali i pessu
samhengi. Lika ad hafa eitthvad um sin mal ad segja og
geta radid hvada pjonustu madur kaupir pratt fyrir
flutning & hjikrunarheimili.

A0 vera sattur vid hlutskipti sitt

Fundarmenn voru sammala um ad lidur i farszelli 6ldrun
sé ad horfa gladur og stoltur yfir farinn veg og vera sattur vid sjalfan sig og stoduna. Einnig ad hafa
jakveett vidhorf til lifsins, lifa lifinu lifandi og lida vel med sjalfum sér. Mikilvaegt sé ad vera forvitin,
halda afram ad fraedast og proskast og lata drauma sina reetast. Pa er talid mikilveegt ad hlakka til
naesta dags og pakka fyrir allt pad sem madur hefur. Njéta sin i pvi sem madur tekur sér fyrir hendur
og nyta pau tekifeeri sem gefast. Einnig ad taka erfidleikum med adruleysi og adlagast breytingum.

Virkni 4 eigin forsendum til zeviloka

Fundarmenn telja ad i farseelli 6ldrun felist m.a. virkni 4 eigin forsendum til zeviloka. Ad geta stundad
félagsstarf, hreyfingu og ferdalog og halda afram ad setja sér markmid i lifinu. Ad hafa eitthvad fyrir
stafni s.s. vinnu, ahugamal og skyldur. Andleg og likamleg 6rvun og tilbreyting er s6gd skipta
hofudmali. Mikilvaegt er ad virkni sé & forsendum aldradra — ekki sé gott ad ,,smala peim saman og
segja peim hvad peim eigi ad pykja skemmtilegt”.
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Hvernig studlum vid ad farszlli dldrun?
,Feera gamla folkid ur badstofunni og inn d Sushi-barinn“ og ,,Farsaeldin hefst vid faedingu”

patttakendur velt fyrir sér spurningunni hvernig haegt sé ad studla ad farszelli 6ldrun (sja vidauka 7).
Peim vard tidraett um eftirfarandi atridi:

Pjonusta, pjalfun og busetulrraedi vid heefi
Fundarmenn eru sammala um mikilvaegi
einstaklingsmidadrar pjénustu og ad maeta 6ldrudum par
sem peir eru staddir. Mikilveegt sé ad bjéda peim sem
ekki geta eda vilja bda heima fj6lbreytta moguleika a
busetu og umhverfi 8 vidradanlegu verdi. Aldradir purfi
ad hafa greidan adgang ad hentugu husnadi og tryggu
hjakrunarrymi pegar & parf ad halda. Nokkrar hugmyndir

sem voru nefndar: E /

e Ad efla heimapjonustu og audvelda félki ad vera heima sem lengst.

e AQ byggija litlar leiguibudir til pess ad aldradir geti selt eigin ibud, greitt upp lanin og notid.

e AJ byggja bjonustuibudir/pjénustuhverfi fyrir aldrada.

e  Opin hjukrunarrymi fyrir pa sem purfa s.s. heilabilada.

e Ad bjoda upp a ad félk prifi sjalft herbergi sitt a dvalarheimilum gegn laegri greidslu.

e Ad hafa pvottavélar og purrkara a 6llum haedum dvalarheimila til ad félk geti pvegio sjalft.

e AQd pad séu kaffihus a 6llum dvalarheimilum par sem haegt er ad kaupa sér kaffi hvenzer sem
er.

e Ad bjoda upp a teekifaeri til pjalfunar vid heefi.

e AQ hafa adgang ad hjalpartaekjum (t.d. gripténgum, sokkaifaerum ofl.) og kynna fyrir folki
hvada teeki eru til og hvernig 4 ad nota pau.

e AQ breyta reglum vardandi feerni- og heilsumat (vistunarmat).

e AJ bjoda upp a hollan mat og meira urval i heimsendum mat.

Hlusta a raddir og oskir aldradra
Ad mati fundarmanna er mikilvaegt ad rodd aldradra heyrist og ad aldradir fai jakveedan og sterkan
talsmann eda réttindagaeslumann i samfélaginu. Nokkrar hugmyndir voru nefndar i pessu samhengi:

e Ad stofna embaetti Umbodsmanns aldradra (sbr. Umbodsmadur barna).

e Ad hafa aldrada med i 6llum akvordunartokum sem tengjast peim og hlusta 4 sjénarmid
peirra.

e Ad rxeda oftar vid aldrada i fréttum og fréttatengdum pattum i Gtvarpi og sjonvarpi og gera
aldrada synilegri t.d. i auglysingum.

e Ad aldradir eigi seeti i peim nefndum sveitarstjéorna sem sntda aé malefnum aldradra.

e Ad stofna stjornmalaflokk sem er leidandi i malefnum aldradra og eiga pannig gédan
malsvara 3 pingi.

e Ad nyta pekkingu, visku og orku aldradra.

e Ad samfélagid hlusti og gefi sér tima.
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Breyta vidhorfi samfélagsins til aldradra
Fundarmenn telja mikilveegt ad breyta vidhorfi
samfélagsins til aldradra, minnka neikveedni og efla
skilning & pvi ad peir eru hépur fjélbreyttra einstaklinga.
Raett var um ad bua til hina nyju stadalmynd fyrir
,gamla félkio“ med pvi ad ,,feera pad ur badstofunni og
inn & Sushi-barinn“. Nokkrar hugmyndir sem voru
nefndar i pessu samhengi:

e Ad efla skilning & 6ldrun med fraedslu fyrir almenning.

o AQ efla tengsl og samskipti milli aldurshépa par sem vanpekking studlar ad forddbmum. Syna
peim yngri ad eldra folk er viskubrunnur og akvedin audavi en ekki baggi.

e AQ kenna samfélaginu ad meta og virda pekkingu aldradra.

e AQd samfélagid heetti ad hugsa i ,,hdlfum”.

Bjoda upp a sveigjanleg starfslok

Ein leid til ad auka patttdku eldri borgara innan samfélagsins er ad mati fundarmanna ad audvelda
lengri starfsaevi fyrir pa sem vilja og geta an pess ad pad skerdi kjor a bord vid makalifeyri og greida
adgang peirra ad storfum. Med pvi ad afnema aldurstakmorkun & vinnumarkadi gaeti folk valid
hvenaer vinnu vaeri haett.

Aukin dhersla a forvarnir
Forvarnir eru ein leid til ad studla ad farseelli 6ldrun aé mati fundargesta. Nokkrar hugmyndir voru
nefndar i pessu samhengi:

e Ad bjoda 6ldrudum snemma adstod adur en i éefni er komid.

e AQ faera athygli heilbrigdisstétta fra sjukdédmum yfir a heilsu med freedslu um gott mataraedi
og heilbrigt liferni.

e Ad baeta adgengi ad upplysingum um heilbrigdi og forvarnir.

e Reglubundin leeknisskodun 6ll fullordinsarin svipud og arleg astandsskodun bila, og ad veittur
verdi skattaafslattur peim sem maeta.

e Ad hver og einn taki abyrgd a eigin heilsu og gerist ,,sinn eigin laeknir, hjukka og

heilbrigdisradherra”.

Undirbua efri arin

Mikilvaegt er talid ad studla ad pvi ad félk hugi fyrr ad
efri arum, baedi félagslega, heilsulega og fjarhagslega, og
setji sér markmid fyrir starfslokaaldurinn. Hvetja eigi
midaldra félk til ad hugsa um hvernig eldri borgari
vidkomandi vill vera og bjoda upp a radgjof vardandi
starfslok.
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Tryggja 6ldrudum ahyggjulaust sevikvold
Fundarmenn telja mikilveegt ad 6ldrudum sé tryggt fjarhagslegt 6ryggi og dhyggjulaust sevikvold.
Haegt veeri ad studla ad pvi med pvi ad:

e Fakka og sameina lifeyrissjédi og spara par med
rekstrarkostnad svo haegt sé ad greida mannsaemandi
lifeyrir.

e Laekka/fella nidur skatta og minnka alégur a
aldrada.

e Tryggja oldrudum eftirlaun sem duga til
framfaerslu.

e Sjodir/eignir skerdi ekki lifeyrisgreidslur fra hinu opinbera.

Studla ad 6flugu félagslifi aldradra
Naudsynlegt er ad mati fundarmanna ad rjufa einangrun eldra félks. Nokkrar hugmyndir voru nefndar
i pessu samhengi:

e Ad bjoda 67 ara og eldri télvunamskeid (skyldunamskeid) til ad draga ur einangrun.

e Ad koma & ,Date-line” fyrir 67 ara og eldri.

e Ad bodid verdi upp a félagslega heimapjonustu.

e AQ veitingahus hafi opid fyrir aldrada 4 nidurgreiddu verdi.

e AJd studla ad meira samstarfi medal aldradra.

e Ad hjalpa 6ldrudum ad taka fyrsta skrefid inn i félagsmidstod.

e Ad bjoda upp a bié- og leiksyningar t.d. einu sinni i viku.

e Ad oldrunarheimili starfi eftir Eden hugmyndafraedinni til ad koma i veg fyrir einmanaleika,
leida og einangrun.

Baeta adstaedur og umgjord
Fundarmenn voru sammala um ad breyta maetti ymsu hvad vardar umgjord malaflokksins:

e Ad gefa adstandendum svigrdm 4 vinnumarkadi til ad sinna 6ldrudum eettingjum.
Vinnumarkadurinn veitir fri vegna veikra barna en ekki vegna veikra foreldra.

e AQd greida peim sem pjonusta aldrada géd laun.

e AJ sveitarfélog i samvinnu vid aldrada og
pbjonustustofnanir setji fram stefnu og markmid
um pjénustu til aldradra og i samradi vid pa.

e Ad auka fjarveitingar i velferdarkerfinu til
malaflokksins.

e Ad afnema sérstaka l6ggjof fyrir aldrada og
hafa hana i Il6gum allra landsmanna.

e Ad setja ekki 6ldrunarmal i hendur

stjiérnmalamanna heldur fagfdlks.
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Lita i eigin barm
pad sem aldradir telja sig sjalfir geta gert til ad studla ad farszelli 6ldrun er:

e Ad losa sig vi0 biturleika i hvada mynd sem er og gera upp vid fortidina.

o Adtileinka sér pakklaeti og gledi.

e Ad taka abyrgd 4 eigin farsaeld, tileinka sér heilbrigdan lifsstil og gera heilsu sina ad
skemmtilegu témstundagamni.

e Ad pjalfa heilann.

e Ad stunda kynlif.

e Ad hjalpa hvert 6dru.

e AQ syna jakveett hugarfar gagnvart breytingum og vera a0rulaus.

o Adtaka patt i leik og starfi, vera virkur patttakandi i viSburdum samfélagsins og hafa skodanir
a Ollu. Setjast ekki i ,helgan stein“.

e Ad stadna ekki i faerni 4 taekniold (télvur, fjarstyringar ofl.).

e Ad reyna 4 sig og lifa lifinu lifandi.

e Advera duglegur ad halda gédu sambandi vid alla pa sem manni eru keerir.
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Vidauki 1: batttakendur

Medfylgjandi er yfirlit yfir skrdda patttakendur i Framtidarpinginu um farsaela éldrun. Engin
bodsgestanna padi bodid pannig ad heildarfjoldi fundargesta var 126.

75 ara og eldri 22 17% 20%
55-75 ara 42 32% 30%
55 ara og yngri 20 15% 15%
Starfsfolk 42 32% 29%

Bodsgestir 7 5% 6%
133 100% 100%
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Vidauki 2: Auglysing

bdtttakendur éskast i
— viltu vera med? J

fy

FARSZAL OLDRUN

Framtidarping um farszela oldrun

Oskad er eftir patttakendum
ur eftirfarandi hépum:

» 75 dra og eldri

MAREKMID PINGSINS: e
: » 55-75
2 mmm » 55 dra og yngri
vidhorf til efri dranna. » Starfsfélk sem tengist oldrunarmalum
» Vekja jikvzeda athygli 4 eldri
borgurum, sto3u peirra og hvernig Tilkynnid patttoku:
beirlita 4 mdl sin til framtidar. Ahugasamir vinsamlegast tilkynnid patttoku

i netfangid framtidarthing@gmail.com eda
i sima 693 9508 eigi sidar en 25. febraar nk.

RADHUS REYKJAVIKUR Taka parf fram nafn, kennitolu og sima.
Tjarnarsalur Patttaka er ollum heimil og &n endurgjalds.*
7. mars 2013 k1. 16:30-20:30 Bodid verdur upp 4 veitingar.

Fliag slretydVare "’ Tl sl
Vatrmeransisvmyre

*Aliir bitttakendur aru sjilfbodalifar og parfa sjilfir 28 standa straum af cigin ferdakostnadi




Vidauki 3: Hvad er gott vid ad eldast?

Taekifeeri til ad gera ymislegt sem hefur bedid, eins og ad ferdast og tomstundir
Frelsi

pa get ég mogulega sinnt betur minum dhugamalum
Frjalsraedi

Hugsa jakveett

AQ vera med bornunum og 68rum zettingjum

Gott ad lifa lengi ef madur hefur seemilega heilsu

AQ hafa tryggt sér eftirlaun/lifeyri

Teekifeeri til ad laera nyja hluti

Ad vera sattur vid lifsferil sinn

Ad vera med maka minum

Minningar

Allt

Gott ad hafa eitthvad ad gera og njota tilverunnar eins og unnt er
Ad rada tima sinum

Yndislegt ad vakna 4 morgnana og geta délad sér

Ad hafa 6dlast lifsreynslu

AQ geta litid um oxl i hugarré

Pad er proski einstaklingsins og lifsreynsla

A0 geta endurmetid feril sinn

Pad er ad sja bornin ,verda ad manni“ og barnabdrnin vaxa ur grasi
Gott ad vera til vegna fjolskyldu sinnar og afkomenda
Pad er ad sja arangur ymiss konar erfidis sins, t.d. arangur i starfi, hugsjonir raetast eda
mjakast afram

Ekki eyda tima i dparfa

Meiri yfirvegun

Umburdarlyndi

Vera medvitadur um hvad timinn er dyrmaetur
Anzegjulegt ad geta gefid af sér

Fleiri askoranir sem efla proskann

Oryggi i starfi og lifinu

Odruvisi abyrgd

Gladur ad vera i skjoli med minni dbyrgd

Minni ahyggjur af 68rum

Ga&a fjolskylda, born, barnabdrn, langdmmuboérn
péttara tengslanet — fleiri til ad pykja vaent um

Ekkert sérstakt

Lifsinnstaeda (vera — finna — hafa og eiga)

Proski og reynsla nytist til allra hluta

Madur 6dlast reynslu

Ad hafa lifad af

Meiri timi fyrir sjalfa mig

Meiri timi til ad sinna hugéarefnum

Meiri timi til lesturs
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pad er dasamlegt ad vera heill heilsu og geta gert pad sem mig langar til. Hjalpad 6drum og
pbar med hjalpad sjalfum sér lika.

Ekki leggja arar i bat

Ekki hika vid ad hefja nyja starfsemi

Skyrari fokus @ mikilvaega hluti i lifi manns

AQ fa ad fylgjast med bérnum og barnabérnum vaxa og proskast og taka patt i lifi peirra — a
peirra forsendum

Audzevi af reynslu og pekkingu 4 lifinu. Rikideemi, afkomendur, reynsla. Avinningur. Ad dvelja

a helgum stad og horfa med reisn 3 lifid

Spurningin hvernig madur vinnur Ur vandanum ad vera allt i einu lasin og geta ekki allt ein?
Frelsi — ad fa ad vera madur sjalfur

Teaekifeerid til ad midla reynsluarfinum til barna og pjédfélags

A0 hafa naegan tima

Frelsid

Betri domgreind vegna lifsreynslunnar

Lifa med og njota minninga og setja paer i samhengi — hver er ég?
Aukin yfirsyn og umburdarlyndi

Proski og umburdarlyndi

Njota dranna med astvini

Yfirsyn yfir eviferilinn

Frelsi —ad rdda tima sinum

Frelsid

AQ geta haft pad rélegra og sinnt dhugamdlum

Geta ferdast og skodad heiminn

A0 hafa gdda heilsu

A0 geta sinnt barnabérnum

Barnabornin — afkomendur

Ad eiga goda fjolskyldu

AQd eignast barnabdorn og midla til peirra pekkingu sinni

Ad fa ad midla lifinu sinu til yngri kynslodar

Reynsla til ad midla

Midla reynsluarfinum til ad efla gildin hja peim yngri

i lagi ad eldast ef heilsan er géd

Eg get byrjad ad gefa af mér eftir ad hafa lzert svo margt

Hugarrdin og proskinn sem madur hefur dunnid sér

Anzegjan ad geta fylgst med afkomendum sinum i svo mérg ar og einnig pjédfélaginu i heild
og framvindu pess.

patttaka i lifinu

,Bondi i fullu starfi — ad geta sinnt betur pvi sem hefur setid 4 hakanum
Ad hafa tima til ad njéta samvista vid maka, bérn og tengdabdrn og ekki sist barnabdrnin
AQ frelsast fra forddmum og verda vidsynni

Reynsla og pekking

Eg hef tima til ad lesa og leera

Njota pess ad lifa i ndinu med samtimanum

Ad gleyma aldrinum

Reynsla og ré
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Barnabornin eda barnabdrn systkina og vina ef madur a engin sjalfur
Afkomendurnir

AQ geta buid heima sem lengst

A0 hafa gdda heilsu

Frelsi —ad pora ad vera ég sjalf

Gledi yfir gdmlum tengslum

Rakta samband vid gamla vini og félaga

Minningasjodur

Ad hafa tima fyrir barnabdrnin

Hef valid burt dparfa — skapar ré og sedruleysi

Eiga afmeeli — ef ég lifi ekki afmaelisdag vaeri ég daudur
pakklaeti fyrir heilsu

Naegur timi fyrir ahugamal

Heaetta ad vinna

A0 geta ferdast um heiminn

Njota aevistarfsins

Timi til ad undirbua og skipuleggja framtidina

Sofa frameftir

Rolegt aevikvold

Timi til ad flokka myndir og bréf

Timi til ad segja sogur og freeda

Vera med barnabdrnum

AQd geta hitt vini daglega

Timi til ad raekta vini og samskipti

Timi til fer6alaga allan arsins hring

Ferdast meira

Bornin farin ad heiman

Madur réast i lifsgaedakapphlaupi

AQ eiga fjarsjéd af minningum og reynslu

Ef heilsan er i lagi pa er svo gaman ad lifa og stunda likamsraekt
Kaffi og hvitvinsbod med vinkonunum

Pad dyrmaetasta sem vid hofum i ellinni er heilsan og fjolskyldan
Lifsreynsla — ég lzeri eitthvad nytt a hverjum degi

Timi til ad sinna dhugamalum

pad er gott ad eldast i nutimasamfélagi par sem taekninni fleygir fram
Morgunverdur med elskunni alla morgna

Vera pakklatur fyrir hvern dag sem heilsan er i lagi

Aukinn timi fyrir fjolskylduna

Hafa tima fyrir ahugamalin

Meiri fritimi fyrir ahugamal

GA&4 heilsa og ad geta farid allar minar ferdir an adstodar eda hjalpar
Sinna barnabdrnum

Hafa géda heilsu og geta verid sjalfstaed

Hef tima til ad lioka skrokkinn daglega
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AQJ geta loksins sinnt dhugamalum sinum s.s. ad ferdast ef madur hefur heilsu til, lesa baekur,
hlusta a tonlist og fa barnabdrnin 1anud og geta skilad peim aftur pegar madur er ordinn
preyttur

Yngra félk er sér medvitad um ad vid eigum okkur reynslubrunn sem pad er tilbuid ad leita i
Samskipti vid yngra félk verda audveldari

Deila med yngri kynslédum reynslu sem skapast hefur yfir sevina

Fylgjast med bornum og nidjum proskast

Geta notid lifsins sjalfsteett

Reynsla

A0 geta radid sinum tima

BOrnin og barnabdrnin — eiga meiri tima med peim

Ad njéta tdmstunda

AQ fa tima til ad ihuga fyrri akvardanir i lifinu, voru paer réttar, rangar, tilefnislausar eda gédar
a peim tima?

Ad geta midlad 66rum — boérnum og barnabérnum — af lifsreynslu eftir patttoku i atvinnulifinu
AQ einbeita sér ad gddri heilsu

Timi til ad sinna peim hugdarefnum sem mann langar til ad sinna

Hreyfisedill

A0 midla reynslu afram

Ad eiga tima med maka eftir aratugi i allt of krefjandi atvinnu

Eiga gddar minningar og njoéta peirra

AQ fa teekifeeri til ad lifa og njota pess ef heilsan er g6d

Sjalfraedio i daglegum athofnum

A0 ihuga naesta bustad, iverustad p.e. 4dur en heilsan bilar

Njota avaxta lifsins

Polinmaedi p.e. annad tempd — stdisk rod

pad er ad horfa bjortum augum a arin sem eftir koma og vera sattur vid pad sem madur er
budinn med — alla pessa reynslu

Njota lifsins og nyta lifid betur

AQJ eiga gddan tima med dstvinum

Sinna dhugamalum og sjalfum sér

pakklaeti fyrir lifid

Sja pad sem skiptir mali

Nyta lifid betur

Minni svefnporf

Hondla lifid med jafnvaegi

Aukin pekking a sjalfum sér

Njota proskans/reynslunnar

Ad hafa upplifad mismunandi tima

Sja betur litlu hlutina sem skipta mali

AdJ njéta pess ad vera madur sjalfur

Meiri timi til ad vera med fjolskyldu

Fjarhagur 6ruggari — frelsi og meiri timi

Proskinn og lifsreynslan

Aukinn fritimi og frelsi

AdJ hafa pokkalega heilsu og geta notid efri dranna
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AJ vera medvitadur um géda heilsu med hreyfingu

AQ njéta utivistar med 68rum eldri borgurum

Lifsreynsla og reynslubankinn nytist med visku og vidsyni

Adrir bera virdingu fyrir pér — eiga ad gera pad

Pad er ad fa fleiri ahugamal og minni dbyrgd a 66rum

Ad sja nyja hluti med fjarlaegd

Flott stada ad vera aettmddir/zettfadir

AQ fa tima til ad raekta sjalfan sig, andlega og likamlega, og gera skemmtilega hluti og rada sér
sjalfur

G6dur timi til ad njota félagsstarfs og samvista vid fjolskyldu og vini

Ef heilsan er g6d pd négur timi fyrir barnabornin og adra ndkomna. GA6 heilsa er gulls igildi.
pad er ad geta horft tilbaka og hugsad um allt sem madur parf ekki ad gera aftur. Aldur er
afstaedur.

Meira frelsi til athafna.

AQ gera vel vid eldri borgara

A0 njota dvaxta erfidis fyrri aratuga.

A0 hlakka til morgundagsins

AJ eiga sina eigin ibud og getad bjargad sér sjalf

AJ na satt vid sjalfan sig

Madur pekkir sig alltaf betur og betur og audveldara ad taka akvardanir
A0 hafa lzert ad lifa fyrir daginn i dag — vera sattur vid sjalfan sig.

A0 bua yfir visku og reynslu

Ny teekifaeri

Teaekifeeri til ad nota pekkingu og reynslu

AQ lifid er aevintyri

Opnast nyr heimur

Nam

Geta lesid sér til anaegju allan daginn

Nyta pekkingu og reynslu

Kynnast nyju félki

AQ ferdast

Virding

Reynslan

Ad vera vid géda heilsu vid starfslok og fa taekifaeri til ad adlagast nyjum taekifeerum
Frelsi fra vinnuskyldu

Timi til ad gera hluti — frelsi

Frelsi

Ad hafa timann til ad gera svo margt

Losna ur streitunni i morgunumferdinni

Spilad golf 4 daginn

Farid i sund yfir hadaginn

Timi sem madur & sjalfur

Fritt i sund

Geta sinnt barnabdérnunum

Timi fyrir fjolskyldu

A0 vera amma og langamma
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Ad vera a lifi

Ad vera virkur

Ad halda heilsu

A0 vera heilbrigdur andlega og likamlega

Ad upplifa breytingar og nyja moguleika

Vidsyni og umburdarlyndi

Meiri reynsla, pekking og feerni

Njota avaxta fyrra strits

Lifa i ndinu

Frelsi: feerri skyldur og meiri timi

Fa tima til ad vinna ad pvi sem madur vill

Hus, born, m/an maka og néga peninga

Geta midlad af fenginni reynslu (med leyfi)

Meiri timi til ad njéta pess sem ahugier 4

Eiga géda fjolskyldu og vinahdp/gott tengslanet
Margar gédar minningar

G604 tengsl vid fjolskyldu og vini

Midla reynslu sinni og pekkingu til naestu kynsléda
Aukin faerni & dkvednum svidum m.a. ad koma auga 4 ljésu punktana i lifinu
Vitneskja og pekking

Gadastundir med aettingjum/afkomendum.

Ekki ad pykjast vera alvitur og ekki vera démari!
Yfirvegun/résemi

Samskipti vid annad folk verda oft dypri med aldrinum
AQ vera 6ruggur i eigin skinni

Aukid 0ruleysi

Gledin sem fylgir proska

Vidsyni fylgir oft 6ldrun

Fleiri dagar til ad pakka fyrir

AQ fa tima til ad sinna dhugamalum sinum

Hafa tima fyrir sjalfan sig

AQ gera allt i rélegheitum, ekki alltaf petta stress
Ad sja og upplifa lifid med bérnum og barnabérnum
Ad hafa tima til ad sinna fjolskyldu og vinum

Fritimi og timi fyrir vini og aettingja

Aukin viska og skilningur

Ad hafa lesid 6tal margar baekur

Reynsla, pekking og skilningur

Vita/skilja hvad skiptir mali

Lifsreynslan

AJ geta midlad 6drum af reynslu sinni

Ad hafa farid svo vifa

Ad gera loksins allt sem mann hefur lengi langad til ad gera en haféi kannski ekki tima til
Frelsid

AQ fa ad njota aevikvoldsins

Hreyfing — ad finna sig faeran um ad hreyfa sig og gledin vid pad



Pu getur gert allt sem pu hafdir ekki tima fyrir adur

Njota pess ad gefa af sér

Meiri tima til ad sinna dhugamalum

Njdta timans saman med fjolskyldu og vinum

Margskonar fyrir eldri borgara — mikid i bodi

Leerdomur

Reynsla fortidar er haegt ad nyta til betra lifs

Lifa lifinu lifandi

Hafa tima til ad ferdast

Njota afraksturs aevistarfsins

Faar vaentingar — madur sjalfur hefur minni veentingar

Geta tekid pvi rélega

Vera til taks fyrir fjolskylduna

Allt mun haegar — minna stress

A0 hjalpa bornum sinum og barnabdrnum

Sjalfsoryggi

A0 geta radstafad timanum ad vild

AQ geta gert pad sem madur vill gera

AQJ gera tekid sumarfri pegar pu vilt

A0 geta farid i golf alla daga

AQ fa frid til ad gera pad sem mann hefur alltaf langad til ad gera
A0 geta sofid ut pegar madur vill

AQJ geta sinnt sinum dhugamalum i fridi

Ad hafa tima til ad ferdast

Ad hitta vini pegar hentar

Ad eiga fri i midri viku

Ad rdda sinum tima sjalfur

Ad hafa tima fyrir ahugamal

Fritimi! Aukinn timi til ad sinna fj6lskyldu og dhugamalum

Gddar minningar

broski

Ad hafa tima til ad lzera eitthvad nytt

AQd lifa lifinu lifandi

Ad midla reynslu sinni til og leera af yngra félki

Ad rekta vini

Ad fylgjast med afkomendum vaxa og dafna

Ad hafa nad pvi sem madur vonadist til ad lifid feerdi mann — fjolskyldu og afkomendum
bekking — ad vita hve misjafnt lifid fer med félk — Lifsreynsla skapar umburdarlyndi og
x20ruleysi

pad er akvedio frelsi til ymissa athafna — engin vinna, ekki gera petta og ekki gera hitt og vera
vid géda heilsu

Gott ad eldast ef heilsan er g6d, mannlifid fjolbreytt, nyir einstaklingar faedast, adrir hverfa af
sjénarsvidinu — svona er lifid

Madur faer goda yfirsyn yfir svidid, hversu fjolbreytt mannfdlkid er
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Vidauki 4: Vaentingar samfélagsins til aldradra
Bord 1:

1.

Virkni. Samfélagid vaentir pess ad aldradir deili af reynslu sinni og pekkingu og dundi sér i
fridi. Einnig ad peir séu jakvadir.

2. A0 peir pveelist ekki fyrir.
3. Ad aldradir borgi meira — greidi skatta og gjold.
4. AQ aldradir séu abyrgir og leeri nyjungar, t.d. télvunotkun.
5. Klofnar vaentingar: annars vegar fra hinu opinbera eru skrifadar vaentingar t.d. ad haetta ad
vinna og sidan pad sem liggur i loftinu s.s. lélegir bilstjérar.
e Ad aldradir lati litid fara fyrir sér.
e AQ peir sinni handavinnu.
e AQ peir séu sjalfbjarga.
e AQ peir seetti sig vid ad luta laegra haldi fyrir peim yngri.
e Of litlar veentingar.
e Ad peir dragi sig i hlé.
e AQ peir séu til taks fyrir barnabornin.
e Ad peir eigi ad sampykkja pegjandi t.d. ymsar skerdingar.
e Ad aldradir vilji bda einir.
e AQ peir beri abyrgd a eigin heilsu.
e AQ peir séu fjarhagslega sjalfsteedir.
e AQdvid lifum ekki of lengil
Bord 2:
1. AJ peir kosti sem minnst.
2. Of litlar veentingar eda engar veentingar.
3. Ad aldradir haldi sig til hlés.
4. AdJ eldri borgarar verdi sem lengst sjalfbjarga.
5. AJ aldradir séu paegt/hlydid félk og taki pvi sem ad peim sé rétt.
e Ad peir séu duglegir ad fondra.
e pad er ekkert.
Bord 3:
1. AGJ peir séu pakklatir.
2. AJ peir verdi ekkert veikir.
3. Ad peir kvarti ekki.
4. A0 peir komi ad gagni, t.d. ad passa born.
5. Aldradir i umferdinni eru til trafala hja yngri kynslédinni. Bilstjorar med hatta eiga ekki ad

keyra.

AQ beir geti hlaupid i skardid ef & parf ad halda.
AQ peir haldi sér heilbrigdum og virkum.
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e AQd peir séu naegjusamir.

e AQ peir verdi ekki of aldradir.
e AQd peir séu heilsuhraustir.

e Ad peir geri ekki krofur.

Ommur og afar vid géda heilsu geta séd um yngri fjdlskyldumedlimi.

e Ad peir haldi fjolskyldunni saman.

e AQd peir hagi sér eins og aldradir.

e Ad skapa atvinnu — peim fjolgar.

e Ad vid kostum samfélagid of mikid.

e Ad peir midli reynslu sinni.

e AQ peir sinni sjalfbodavinnu og hafi hlutverk.
e AQ peir leggi eitthvad af mérkum.

e AQ peir brdi bilid milli kynsléda.

Bord 4:

vk wNE

begar feerni eldra félks minnkar — hvad er til rada? Fa plass a éldrunarheimili?

Samfélagid aetlast til pess ad aldradir hafi sig ekki of mikid i frammi, ad peir geri ekki of miklar

Hkrofur”.

Oldrudum er atlad ad hjalpa/létta undir med félki & vinnumarkadinum med bérn, an mikils

tillits til veentinga aldradra til ellinnar.

A0 aldradir bui heima sem lengst.

Ad allir hzetti ad vinna @ sama aldri.

AQ peir séu abyrgir og hvetjandi fyrirmyndir.
A0 peir séu til stadar en po ekki fyrir.

AQ peir eigi ad vera fjarhagslega sjalfstaedir.

AQ aldradir adstodi pa yngri.

AQ aldradir taki ekki atvinnu fra yngra folki.

AQ aldradir séu veikir (80+) — anaegja pegar svo er ekki.

A aldradir standi a eigin fétum og sjai um sig sjalfir — séu sjalfbjarga.

Ad beir beri dbyrgd 4 pvi ad gera sitt besta til ad halda heilsu t.d. hreyfi sig reglulega.

AQ taka allan peninginn af 6ldrudum.

Samfélagid litur & aldrada sem , kvol“ oft og tiGum.

Ad peir séu einstaklingar med mikla reynslu.

Ad aldradir sinni sjalfbodastorfum.

Ad samtakamattur skili gédri stodu mala — til peirra sem sidar njéta.
Samfélagid hefur jakveedar veentingar til heilsuhraustra aldradra.
AQ bpeir séu ,,pass” og piggi meira en peir gefi af sér.
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Bord 5:

1. AJ gera helst engar krofur 8 samfélagid.

2. A0 samfélagid skilgreini ad einstaklingar verdi gamlir 67 ara.

3. Ad aldradir kaupi alla happdraettismida sem sendir eru heim og borgi alla girésedla sem
goddgerdarstofnanir sendi peim —med gledi!

4. AJ peir seetti sig vid lifid eins og pad er.

5. Ad aldradir brui bilin sem myndast i natimasamfélagi s.s. sjai um barnapdssun, skaffi
husaskjél, sjai um mat o.s.frv.

e Synileg patttaka aldradra i lifinu.

e AQ peir kvarti ekki undan neinu.

e Ad peir midli jafnvaegi og proska til yngri kynsléda.

e AQ peir faeri samfélaginu innlifun pess ad pad sé jakveett ad lifa og eldast.
e Ad peir séu umhyggjusamir.

e Ad peir séu til taks ef a parf ad halda.

e AQ peir verdi sjalfbjarga ad ollu leyti.

e Ad gamalt folk sé satt vid ad haetta ad vinna.

e Ad pad eigi alltaf konfekt eda eitthvad gott (konur).

e AQ peir dragi vagnin fjarhagslega.

e Ad aldradir séu bunir ad bua i haginn fyrir pa yngri.

e AQ peir haldi sig til hlés.

e AQ peir feeri gledi langra lifdaga til barna.

e AQ peir faeri samfélaginu gledi, samhyggd, jakvaedni og yfirvegun.
e AQd peir hugsi um bornin.

e Hvernig er haegt ad nyta pennan hép?

e pu ert afgangssteerd.

e AJd peir séu ekki fyrir.

e Ad aldradir taki ekki neitt fra peim yngri.

e AQd peir midli reynslu og visku.

e AJ peir séu til frids.

e AQ peir vidhaldi hagkerfinu t.d. med verslun og utanlandsferdum.

Bord 6:
1. Midlun reynslu og pekkingar, svo sem heimsdknir i skéla ofl.
2. Ad vid stondum i skilum vid hid opinbera og séum eignafdlk.
3. Ad aldradir séu til frids.
4. Stér hopur neytenda 4 vérum og pjonustu.
5. Ad aldradir geti séd um sig sjalfir.

e AQdvid séum glod, anaegd og pakklat.

e Ad vid sinnum gédgerdarmalum.

e Ad nyta félagslega afpreyingu s.s. listasyningar ofl.

e Ad aldradir ,,nyti“ sér heilbrigdispjénustu s.s. heimahjukrun, heimapjénustu, dagdeildir,
hjakrunar- og dvalarheimili.



patttaka i fjolskyldunni s.s. barnap6ssun pvi oft eru fa dagmémmuplass.

patttaka i métun samfélagspjénustu.

AQd aldradir séu naegjusamir.

Nytum hugvitid og komum hlutum i framkveemd med 6drum 6ldrudum. Nyskopun.
Uppsafnadri lifsreynslu sem berst afram Ut i samfélagid.

Aldradir eru yfirleitt banir ad skila Il6ngum vinnudegi og settu ad lifa efri arin i gledi og
ahyggjulausu aevikvoldi.

AQ peir taki patt i lifinu.

AQ beir sitji og standi eins og peim er sagt.

A0 peir séu sjalfum sér ndgir.

AQ peir séu hjdlparhellur (barnapdssun, akstur og margt fleira).
AQ peir adlagist breytingum i pjodfélaginu.

Ad beir eydi peim peningum sem peir eiga ©

Samfélagid vill ad aldradir séu til stadar, ad peir séu hluti samfélagsins og hafi hlutverki ad
gegna.

,Stadalmyndir”: ad allt eldra félk sé einsleitur hépur.

A0 peir séu pakklatir.

AQ peir séu sjalfstaedir.

AQ peir séu ekki krofuhardir.

A0 peir séu jdkvaedir og skemmtilegir.

Ad peir midli reynslu sinni til afkomenda til ad audga samfélagid.

Bord 8:

1
2
3.
4
5

Fjarhagslegt sjalfstaedi — ad peir nyti pad sem safnadist.
AQ peir bui heima hja sér sem lengst.

Ad beir séu ekki fjarhagsleg byrdi 8 samfélaginu.

Ad peir poknist pjonustan og taki pvi sem er i bodi.

AQ peir taki patt i samfélaginu.

Ad peir njoéti eevikvoldins.

AQ peir séu fjarhagslega sjalfstaedir.

AQ peir bjargi sér sem lengst.

AQ beir syni dbyrgd.

Ad aldradir séu tilbunir ad gera pad sem 66rum finnst peim fyrir bestu.
Ad peir midli reynslu — peir eru pekkingarlind.
AQ aldradir séu afram til fyrirmyndar.

AQ peir séu proskadir og polinmédir.

AQ bpeir séu pakklatir og naegjusamir.

AQd aldradir séu piggjendur en ekki gefendur.
Ad beir passi barnabdrnin.
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Bord 9:

Ad peir séu paegir og krofulausir.

Ad aldradir séu til frids.

A0 taka purfi dkvardanir fyrir aldrada. Geti t.d. ekki dkvedid hvort viokomandi drekki hvitvin
eda ekki.

A0 eldra folk hjdlpi sér sem mest sjalft.

AQJ aldradir séu fyrir 4 sjukrahdsum

A samfélagid er oft ekki tilbuid til ad bjéda pa pjénustu sem veikt eldra félk parf 4 ad halda.
A ad vera jafn sjalfsagt ad fa hjukrunarheimilisplass og leikskélapldss.

Ad vera ekki baggi 8 samfélaginu.

Gleymdi hépurinn pegar verid er ad leita dlits, t.d. i skodanakéonnunum.
A aldradir geti ekki séd um sig sjalfir.

Borda hollt og vera frisk.

AQ aldradir séu allir eins.

AQ vefja purfi aldrada inn i bomull — peir megi ekki taka dhaettu.
Ad aldradir séu einmana.

A0 vera virk, taka patt i samfélaginu.

Ad aldradir séu heilsuhraustir og sjalfstaedir.

Kirkjan hefur minni peningardd — aldradir maeta afgangi

Gegnir pjédfélagspegnar.
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Vidauki 5: Vaentingar aldradra til samfélagsins
Bord 10:

vk wnN e

A0 pad sé hagvoxtur, efnahagslegur stodugleiki og lifeyrissjédskerfid eflist.
AJ samfélagid nyti reynslu okkar.

Ad halda fjarhagslegu sjalfstaedi og sjalfreedi um eigin parfir.

G40 heilbrigdispjonusta — ekki bid eftir ad komast til laeknis.

AQ skapa samfélag par sem ,,afslattur” fyrir aldrada verdi afnuminn.

A0 pad sja 6ldrudum fyrir hisnaedi ad porfum.

Vera einn af heild, ekki flokkud sér.

AQd vera virkur i samfélaginu — patttakandi.

Heimabyggd hafi getu til ad stydja vid aldrada.

Adstod til sjalfshjalpar p.e. videigandi adstod pegar hennar er porf.

AJ pad sé heett ad tala um eldra félk sem bagga 4 samfélaginu.

Studningur til sjalfsvirdingar p.e. pegar einstaklingur byr vid skerta getu til ad halda
sjalfsvirdingu ad hann fai studning til pess.

Bord 11:

vk wNeE

AQ tryggja gdda heilbrigdispjonustu.

AQ tryggja 6llum framfaerslu.

Ad syna 6ldrudum virdingu og pakka framlag til samfélagsins.
AQJ njoéta félagslegs jafnréttis.

A0 tryggja valmoguleika i pjonustu.

Maettu hafa meiri vaentingar og gera meiri krofur (hdgveerd).
Ad reynsla peirra sé virt.

Afkomuoryggi.

Félagslegt 6ryggi.

AQ beir séu spurdir alits 8 malum sem snerta pa.

AJd samfélagid veiti 6ldrudum almennt oryggi.

Ad eiga o6ruggt aevikvold.

AQ veita naega pjonustu til ad félk geti radid busetu sinni.

AQJ fa naudsynlega adstod pegar heilsan brestur.

AQ bua vid oryggi t.d. busetulega.

Ad tryggja heilbrigdispjénustu vid hzefi.

G404 hjukrunarheimili.

Ad tryggja jofnud kynjanna (storf kvenna hafa verid vanmetin).
AQ tryggja fjarhagslegt 6ryggi.
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Bord 12:

vk wNeE

Val um busetu.

Ad fa ellilaun.

Ad vid séum virt ad verdleikum.

Einstaklingsmidud pjénusta vid haefi hvers og eins.
A0 fa ad vera sjalfstaed.

Ad finna ad peir séu enn lifandi!

A0 fa ad gegna hlutverki.

Oryggi.

Ad peir yngri skilji ad tvisvar verdur gamall madur barn.
Ad tekid sé tillit til okkar dska.

Ad fa ellilifeyrinn greiddan ad fullu.

Ad hafa rétt til einveru.

Ad hafa adgang ad félagsskap.

Jakvaett vidhorf.

AQ fa pd adstod sem ég parf.

AQ vera sjalfbjarga.

A0 uppskera pad sem sad hefur verid — pad sem hinn aldni hefur lagt inn.

Bord 13:

Ad lifeyrinn sé pad mikill eda eftirlaun ad vié getum bjargad okkur sjalf.

Krafa um jafnraedi milli kynsld8a — ad aldradir séu ekki settir & sérbas og hafi sama rétt og
adrir.

Ad fa videigandi adstod pegar/ef ég parf 4 ad halda.

Betri pjénustu ad 6llu leyti — heilbrigdispjénustu og tryggingakerfi.

AQ geta starfad eins lengi og heilsan leyfir.

Einstaklingsherbergi 4 6ldrunarheimilum.
Engar sérstakar.
Hver og einn fdi bestu urlaus sinna mala.

Bord 14:

ok wnN e

Ad fjolbreytt val sé um busetu og pjonustu.
AdJ hjén geti buid saman pott heilsan bili hja 66ru.

Ad samfélagid geri sér grein fyrir pvi ad aldradur einstaklingur er ekki baggi a samfélaginu.

AJ 6ldrudum verdi gert kleift ad bia heima sem lengst.
AQ aldradir séu hvorki einangradir né einmana.

Enginn bidtimi & hjukrunarheimili

AQJ 6ryggi okkar sé tryggt innan heimilis sem utan pess.
Ad aldradir hafi laun til ad lifa gédu lifi.

Ad samfélagio taki tillit til okkar.
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AQ aldradir purfi ekki ad liggja a spitala heldur fai pjonustu heim.

Mannszemandi lif fyrir pa andlega veiku.

AJ 6ldrudum sé tryggt ahyggjulaust sevikvold fjarhagslega og hvad vardar naudsynlega
adstod og umonnun.

AQJ su stada verdi komin ad samfélagid verdi tilbdid ad veita mér adstod pegar ég parf a pvi
ad halda.

A samfélagid liti 4 aldrada sem fullgilda medlimi samfélagsins (jafningja).

Ad vera metinn ad verdleikum.

AQ aldradir geti stundad fjolbreytt félagslif.

Meiri salfraedipjénustu. Hlustun og skilning.

Sérherbergi 4 hjukrunarheimili.

Frelsi.

AQ hlusta a aldrada og vaentingar peirra.

Minni skattar.

AQ aldradir geti fengid ad vera eins lengi og peir dska.

Bord 15:
1. AJ geta buid med reisn pegar heilsan bilar, val um busetu, vinnutima og nytingu lifsins.
2. Ekki ad setja merkmida a okkur takk...
3. AdJ samfélagid vilji njota pess sem aldradir hafa ad bjéda. Virda mannaudinn.
4. Vidunandi eftirlaun.
5. Ad maeta virdingu fra samfélaginu sem eflir sjalfsvirdingu.

Sanngirni — ad purfa ekki ad berjast fyrir sinu.

Ad fa ad halda afram med lif mitt 6had aldri.

Ad komast leidar sinar t.d. ferdapjénusta.

AQ fa ad njota min og haefileika minna. Ad vera gjaldgengur.

Vidunandi heilbrigdispjonusta.

Ad bodid sé upp a skemmtanir, afpreyingu 4 vegum baejar og sveitarfélaga og félagasamtaka.
Ad komid sé fram vid okkur sem sjalfstaeda einstaklinga.

Ad hlustad sé 8 hugmyndir peirra og tekid mark & peim.

Bord 16:

ok wN e

Ad vera ekki med fjarhagsahyggjur.

Ad utryma bidlistum fyrir ymsa pjonustu.

AQJ njéta virdingar: ad fa ad vera pad sem ég er og ad samfélagid meti mig sem einstakling.
Ad elliheimilin séu notaleg og heimilisleg.

AQ fa ad lifa med reisn. Vid viljum heldur vera gefendur en piggjendur.

Greidur adgangur ad dvalarheimili.
AQ eiga anaegjulegt sevikvold.
Frelsi: ad fa rymi til ad vera ég sjalf.
AJ geta verid heima sem lengst.
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AJ fa pjénustu heim.
Ytra tillit: ad umferli sé gott, hradi aldradra sé virtur.
Innra tillit. Sleppa: veena min, eigum vid ad pvo okkur?
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Vidau
Bord 1:

vk wnN e

ki 6: Hvad er farseel oldrun?

G6d andleg og likamleg heilsa og gédur adgangur ad heilsugaeslu.
Gott tengslanet vio fjolskyldu og vini.

Fjarhagslegt sjalfstaedi, oryggi og dhyggjuleysi.

AQ geta tekid patt i pvi sem hugurinn stendur til.

Ad bua vid umhverfi og pjonustu sem hentar — sjalfraedi.

Ad halda heilsu.

Minni alogur og gjold. Afslattur af skottum og kvodum.

Sjalfstaedi — ad rada sér sjalfur.

AQ greida leidir eldri borgara i stad pess ad gera peim erfitt fyrir t.d. samgoéngupjénustu.
Ad fa pa pjonustu/adstod sem hentar vidkomandi.

Busetuodryggi.

AJ geta adlagast dhjakvaemilegum breytingum.

Virding fra samfélaginu t.d. eldri borgarar eru ekki baggi heldur akvedin audlind.
Ad vera sattur vid stéduna.

AQd vera sattur vid sjalfan sig og adra.

A0 lifa lifinu med reisn andlega og likamlega.

Ad vera hamingjusamur.

Heilbrigdi og lifsgledi.

Ad lifa lifinu lifandi.

Ad vera elskadur og dadur.

A0 hafa ndg ad bita og brenna og lida vel.

Ad hafa skilad sinni dbyrgd s.s. uppeldi barna.

A0 vera ekki upp 4 adra kominn.

Bord 2:

1.

vk wN

AQ fa ad njota pess ad tilheyra fjolbreyttum hopi sem er ekki skilgreindur Ut fra elli, hrumleika
og vangetu.

Ad huga ad heilbrigdi og getu i stad sjukdéma og getuleysis.

AQ vera jakvaedur og kunna ad njota.

Ad vera virtur sem pjédfélagspegn, ekki litid & aldrada sem byrdi.

Ad halda reisn sinni, ad samfélagid beri virdingu fyrir pér og bjédi upp a vidunandi/gddar
adsteedur/adstod eftir porfum, heilsugaeslu og pjonustu.

Fjarhagslegt sjalfstaedi/6ryggi.

GA44 heilsa baedi andleg og likamleg.

Ad vera sjalfrada/sjalfstadur.

AdJ hafa tok 4 ad gera pad sem mann langar til.

Ad horfa gladur yfir farinn veg og horfa med bjartsyni @ framtidina.

AQ geta farid i sund og leikfimi.

AQ lifa i satt vid sjalfan sig og samfélagid og fa faglega adstod ef svo er ekki.
Aldradir eiga lika framtidina fyrir sér.
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A0 samfélagid sé umburdarlynt.
AQ lifa satt vid gud og menn med gédu sambandi vid fjdlskyldu og vini.

Bord 3:

vk wnN e

A0 hafa gbéda heilsu.

Ad hafa gott heilbrigdiskerfi.
A0 hafa gaman af lifinu.

A0 taka sjalfstaedar dkvardanir.
AQ vera jakvaedur og sattur.

Lif par sem madur hlakkar til naesta dags.

AQ taka patt i samfélaginu.

AQd vera andlega og likamlega heilbrigdur.

Val um ad bua i eigin husnaedi eda 4 sambyli fyrir aldrada.

Lif med adbunadi samkvaemt porfum og getu.

Ad bordin sé virding fyrir skodunum og gjordum eldra félks.

Ad hafa eitthvad 4 milli handanna.

Ad hafa naeg dhugamal.

Andlegt, likamlegt og fjarhagslegt 6ryggi.

Ad virkja likama og sal.

Ad vera forvitin.

A0 gera flest pad sem pu att eftir ad gera.

Ad yngri fjolskyldumedlimir leiti til manns og leiti rada hja manni.

Lif par sem karakterinn faer ad halda sér par sem fdlk er ekki steypt i sama moét.
AQ geta ferdast.

Ad hafa markmid — hver er stefnan?

Ad einangrast ekki.

AJ umgangast folk.

Ad vera ,flottur”.

Bodordin prju: Virkni, ndnd og lifsgledi.

Lif par sem upplysingar og Urraedi standa manni til boda og par sem madur parf ekki
endalaust ad bera sig eftir bjorginni.

Gott heilbrigdiseftirlit (eftirlit med heilsu aldradra), jafnvel skyldumaeting i eftirlit.

Bord 4:

ok wNE

Ad halda heilsu.

AQJ geta notid innihaldsrikra samskipta vid adra.

AQd vera 6ruggur og laus vid kvida.

Ad njéta virdingar og vera virtur sem manneskja, ekki sem gamall.
AdJ njota félagsstarfs og ferdalaga.

AQJ vera sattur vid sjalfan sig eins og madur er.
Gott sjalfstraust.

36



e Ad hafa taekifeeri til ad gefa af sjalfum sér.

e Ad vita hvad manni kemur best — ad vera raunszer.

e Fjarhagslegt oryggi.

o Sjalfstaedi — ekki 68rum hadur.

e Ad verajafn astfanginn af makanum og fyrir 30-40 arum.
e Ad njota astar.

e Ad geta notid lifsgaeda.

e Jakveedur einfaldleiki.

e Ad geta litid yfir farinn veg og verid sattur vid pad lif sem madur hefur lifad og lifir.
e AQ fa ad njdta gdora veiga i hofi.

o Lifsgledi midad vio ytri adstaedur.

e Ad halda 4fram ad leera og proskast.

e Ad njota studnings sinna nanustu.

e Ad vardveita heilsuna.

e AQ geta verid i heimahusi sem lengst og stundad sund.

e AQ vera faer um ad sja sjalfur um daglegar parfir.

Bord 5:

1. AJ halda andlegri og likamlegri heilsu.

2. Sjalfraedi og sjalfstaedi.

3. Ad ef um veikindi er ad raeda, ad vidkomandi fai umonnun, adbuinad og pjonustu sem hann er
sjalfur sattur vid og sé sinnt af virdingu og hlyju.

4. A0 vera sattur vid pad lidna.

5. Ad vera astfanginn.

e Ad lida vel alla daga og hlakka til naesta dags.

e Adfinna sig eiga gott lif einn med sjalfum sér og 68rum.
e Ad halda 4fram ad vera stodugt ad freedast og leera.

e AJ spila golf af lifi og sal.

e Ad njota pess sem i bodi er.

e AQd purfa ekki ad vera 4 of mérgum lyfjum.

e Ad uppfylla lifsfyllingu.

e Ad rdda pvi hvad madur gerir og hveneer.

e Adfaad rada pvi hvad madur bordar.

e AJ fa ad velja hvar madur byr.

e Ad vera duglegur ad hreyfa sig.

e AJd hafa hlutverk.

e Ad finna sig virkan og metinn samfélagspegn.

e Ad sja jakvaedu hlidarnar oftar en paer neikvaedu.

e Ad pakka fyrir allt sem madur hefur og reyna ad njdta pess.
e Ad geta gert pad sem mann langar.

e Ad brosa alla daga lifsins — gledin.

e Ad vera félagslega vel tengdur.

e Ad halda dhuganum/eiga dhugamal.

e Samvist med astvinum sinum.
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e Adfinna sig hluta af umhverfi og samfélagi.

e Gott adgengi ad heilbrigdispjonustu.

e Ad bua vid 6ryggi, einkum fjarhagslega.

e AQ fa ad halda afram ad vera manneskja, ekki vera bara kennitala 4 bladi.

Bord 6:

1. AJ hafa jakveedan, sterkan talsmann aldradra i samfélaginu.

2. A0 fa pa samfélags- og heilbrigdispjonustu og val um dvalarstad sem er askileg eda
naudsynleg i heimabyggd.

3. Ad hafa ahrif a eigid lif an afskipta annarra.

4. Fjarhagslegt oryggi, sjalfsteedi og sjalfsvirding.

5. Adfa ad rada sér sjalfur og taka eigin dkvardanir.

e AQ fylgjast med pvi sem er ad gerast i pjédfélaginu.

e Ad njota sin, geta sinnt dhugamalum sinum.

e AQd geta veitt sér holla naeringu.

e Ad geta fengid gleraugu og heyrnartaeki eins oft og porf krefur.

e AQ hafa eitthvad fyrir stafni s.s. vinnu, ahugamal, skyldur.

e Ad hafa félk i kringum sig sem madur hefur anaegju af s.s. fjolskyldu, starfsfolk i
heilbrigdispjonustu ofl.

e Ad lifa med reisn.

e Gott studningsnet.

e Ad bua vid oryggi.

e Ad virkja hug og hond.

e AJ skorta ekki neitt!

e Ad halda virdingu sinni.

e Ad hafa naegilega fjarrdd til ad njota lifsins.

e Ad vera sjalfstaedur.

e Jakveett hugarfar.

e AQd geta stundad félagsstarfsemi, notid listsyninga, tonleika, leikhuss.

e Ad hafa skodun a 6llu.

e Andleg og likamleg 6rvun/pjalfun/tilbreyting.

e Ad hafa gédan vilja — langa til ad vera med.

e AQ leika sér.

e Advera heil(l) 4 likama og sal.

o Ad lifa i satt vid lif sitt og samfélag vid adra og taka patt.

e Ad lida vel med sjalfum sér.

e Ad eldast vel.

e Ad lifa med astvinum sinum.

e AQ vaxa upp.

e Ad pu hafir moguleika a pvi ad vinna lengur (eftir 70 ara aldur). Valkostur!

e Sidasti afangi lifsins. Gott ad njéta hennar med gledi og pakklaeti til alls.
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Bord 7:

vk wNeE

Ad fa pann studning sem parf til ad lida eins vel og haegt er i 6llum adstaedum.
Ad vera hamingjusamur ©

A0 njota pess sem er gott og taka erfidleikum med adruleysi.

AQ vera i satt vio sjalfan sig og adra.

A0 rekta ahugamal og fjolskyldu — vera virkur.

Ad eiga vini til ad njoéta fristunda med.

Ad vera ekki einmana.

A0 gefa en geta lika pegid og pannig kennt 6drum ad gefa.

Ad hafa ekki dhyggjur af afkomendum.

AQJ geta valid hvenaer madur haettir ad vinna.

Ad geta litid stoltur um 6xl og horft jakveedum augum fram 3 veginn.
Ad takast a vid krefjandi verkefni.

Aunnin vellidan og lifa i satt vid pad sem madur hefur.

Ad hafa gdda heilsu.

AQ eiga peninga til ad geta pad sem mann langar t.d. ad ferdast.

AQd vera synd virding.

Ad hafa hugrekki til ad lata drauma sina reaetast.

A0 menn séu jakveedir gagnvart pvi ad eldast.

A0 eiga goda fjolskyldu.

Ef madur kemst i gegnum efri arin an éfalla.

AQ eiga godan lifsférunaut.

A0 raekta ahugamal og fjolskyldu — vera virkur.

A0 hafa heilsu og fjarrad til ad vera sinn eigin herra, enga afskiptasemi, vera frjals.

Bord 8:

e wNe

AQ vera virkur pjodfélagspegn.
Fjarhagslegt 6ryggi.

Tilfinning um ad tilheyra samfélaginu.
AQJ njoéta virdingar.

Oruggt heilbrigdiskerfi.

AQ fa ad vera madur sjalfur.

G40 heilsa til enda.

Ad elska og vera elskadur/elskud.

Ahyggjulaust lif i g6du hjénabandi.

Halda sjalfraedi pratt fyrir flutning 4 hjukrunarheimili.
Sjalfsvirding.

Ad njéta lifsins, nyta pau teekifeeri sem gefast.

Ad lifa lifnu a jakveedan hatt.

Oruggt heilbrigdiskerfi.

Ad vera likamlega og andlega hraustur, sjalfstaedur, sjalfbjarga, i godum félagsskap og
oruggur.
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AQJ geta sungid og dansad, allavega linudans.
AQ stunda félagsstarf med eldri borgurum.
AQ vera sattur vid sjalfan sig og lifid.

Bord 9:

vk wN e

A0 vera fjarhagslega sjalfsteedur.

A0 eiga tryggan adgang ad adstod pegar porfin kemur.
AQ geta notid lifsins.

Heilsuhreysti, andleg og likamleg.

Jakveett vidhorf til lifsins.

AJ kunna ad pakka.

A0 hafa teekifaeri til ad gefa af sér.
A0 vera sjalfbjarga 4 flestum svidum.
Gott adgengi ad tomstundaidju.

A0 hafa umhyggjusama fjolskyldu.
AJ eiga vini.

AQ vera aldurslaus.

Go6dur svefnstadur.

Bord 10:
1. G609 heilsa er gulli betri asamt gédu skapi og jakvaedni.
2. Ad veraidundurstemmningu par til yfir lykur.
3. Ad geta rddid sinum naeturstad.
4. A8 deila lifinu med maka/vini/vinkonu.
5.

AJ hugsa fram 4 veginn p.e. ad leggja ekki arar i bat. Halda afram ad setja sér markmid i lifnu.

AQ geta elskad og gefid af sér.

Ad vera gd0 fyrirmynd fyrir born og barnabdérn, gera eitthvad gott.

Ad lifa i hreinni nattdru.
G6dur adgangur ad heilbrigdiskerfinu dreift um landid.
Pegar hinn aldradi nytur lifsins.

AQ rdda hvada pjonustu madur kaupir (a vié hjukrunarheimili).

AQJ geta unnid vid pad sem mann langar til.
AJ hafa meira ad gefa en biggja.

G40 andleg og likamleg heilsa skiptir mestu, i naeringarriku og virku samfélagi vid félk.

Ad halda virkni og fzaerni til gédra samskipta.

AJ halda sjalfstaedi og geta verid sem lengst heima.
AQ eiga valkosti i daglegu lifi.

AQd vera félagslega virkur.

Ad hafa samskipti vid fjolskyldu og vini.

Ad vera ekki skammtadir fjarmunir.
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Bord 11:

1. AJ hafa trygga afkomu.

2. AJd lifa szell og sattur vid sina nanustu og samfélagid.

3. Ad halda godri heilsu.

4. AQJ buairéttlatu samfélagi.

5. Jakvaedni til lifsins.

o Lifsgledi.

e AQ halda gédum félagslegum tengslum vid vini og attingja.

e Ad njota gédrar samveru med sinum nanustu.

e Ad bua 4 =ttjord sinni.

e Ad geta sinnt dhugamdlum.

e AQ geta gefid af sér.

e AQ lifid gangi vel hid ytra og innra a efri arum.

e AQ veraigbédum félagsskap.

e Ad eiga gott samfélag med afkomendum, vinum og 6dru samferdafdlki.

e Ad vera sattur vid sjalfan sig og hlutskipti sitt 4 efri arum.

e Ad hafa frjalsraedi.

e Ad njota virdingar og jafnraedis.

e AQ njota sin i pvi sem madur tekur sér fyrir hendur pegar madur er ordinn gamall.

e AJd eldast med maka sinum.

e Ad vera virkur patttakandi & sinu svidi.

e Ad hafa heilsu, frjalsraedi, afkomuoéryggi og fyrst og sidast gott samband vid vini, attingja og
sérstaklega born sin og peirra fjolskyldur.

e Ad geta séd um sig sjalfur.

e Ad hafa hlutverk.

Bord 12:

1. Ad vera sjalfstaedur og frjals.

2. A0 njota samvista vid vini og aettingja.

3. Heilsutengt og fjarhagslegt sjalfsteedi. AJ geta sinnt ath6fnum daglegs lifs i fadmi félaga, vina
og fjolskyldu an erfidleika og bua yfir fjarhagslegu sjalfstaedi.

4. A0 hafa tima til ad elska.

5. Adlogun ad breytingum.

Ad keyra bil.

Ad hafa nég fyrir stafni.

Raunhef heilsuefling.

AQ vera sattur vid lifid sitt.

AQ varast ofverndun.

Ad njéta hvers dags eins og hann er.
Ad bua med makanum.

Ad eiga og stunda ahugamal.

A0 vera hamingjusamur.
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Ad bua vid heilsutengd lifsgadi sem innihalda m.a. andlega, likamlega og félagslega g60a
heilsu.

Bord 13:

vk wNeE

AQ vera sjalfradandi um sina hagi.

A0 una vel vid sitt.

AJ hafa alltaf eitthvad til ad hlakka til.

Fjarhagslegt sjalfstaedi fyrst og fremst.

A0 adlagast breytingum & adsteedum, vera jakveedur.

Sjalfsdkvordunarréttur.

Orugg afkoma fyrir alla.

A0 gera pad i dag sem er haegt ad gera a morgun.

Ad lifa lifinu lifandi alla zevi.

AQ sja hvert dag i bjortu ljosi.

Ad stunda vinnu ef heilsan leyfir.

AQ lita aldrei um oxl.

G&dir vinir.

A0 sja ekki eftir neinu.

Ad gleyma pvi ekki ad timinn sem eftir er er dyrmaetur.
AQ fa ad vera félagslega virkur patttakandi i samfélagi manna.
Ad njéta fjdlskyldunnar.

A0 hafa gbéda heilsu.

Bord 14:

vk wN e

Ad hafa gd0da heilsu: andlega, likamlega og félagslega.

Fjarhagslegt sjalfstaedi.

Farszel oldrun felst i pjonustu ad dsk og eftir porfum hins aldradra, ekki kerfinu.
Virkni 4 eigin forsendum til seviloka.

AQ fa ad bua par sem aldradir dska sér —val & busetu.

AQJ geta haft eitthvad um sin mal ad segja.

Ad vera heima sem lengst.

Jakvaedni.

AJ geta farid a stofnun pegar ég parf pess med.
Adstod vid prif og matarinnkaup.
Félagsskapur gddra vina.

AQJ geta haft samband vid born og barnabérn.
Farszel oldrun felst i haefu og gddu starfsfolki.
Ad hafa adst6du til ad sinna dhugamalum.
G404 heilbrigdispjonusta.

A0 geta verid med peim sem madur elskar.
AQ sja allt pad géda sem gerist hvern dag.
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AQ aldradir fai sérherbergi med sérkldsett a hjukrunarheimili.

Ad purfa ekki ad hafa ahyggjur af fjadrmalum eda hisnaedismalum.

AQ lifa i satt vid sjalfan sig - i fortid, nutid og framtid.

A0 fara i ferdalog.

Ad islenska sé tolud a oldrunarheimilum sem og heimapjonustu.

Valdefling: ad starfsfolk/pjonustuadilar pjéonusti med pad ad leidarljosi.

Hjalpartaeki til sjalfstaedrar blsetu s.s. 6ryggishnappur, studningssula (sulur), géngugrind o.fl.

b.h.

Bord 15:
1. AJ hafa gdéda heilsu andlega og likamlega.
2. Traust félagsnet — vinir.
3. Oryggi alls stadar heima og ad heiman.
4. AQJ lifid hafi tilgang t.d. ekki bara ad prjona til ad prjéna — ad pad verdi eitthvad sem einhver

o u

getur notad.

Videigandi umoénnun pegar a parf ad halda.
A0 blanda gedi vid alla aldurshépa.

A0 vera sattur vid sjalfan sig og adra.

Virk patttaka 4 sem flestum svidum lifsins ad eigin vali.
Ad halda jakvaedni og vidsyni.

Ad vera umvafinn ast og umhyggju.

Barnalan.

AQ fa ad vera sjalfsteedur 8 medan haegt er.
Réttlatt lifeyriskerfi.

Hun er farsael ef madur er sattur.

Gédur fjarhagur.

Ad lifa lifinu lifandi.

Ad hlakka til ad takast a vid naestu arin.

AQ lzera pad sem ekki hefur verid timi til adur.
AQd geta sinnt dhugamalum sinum.

Farszlt hjonaband.

Bord 16:

vk wN e

Faerni og heilsa til ad lifa lifinu lifandi.

Ekki smala 6ldrudu foélki saman og segja pvi hvad peim & ad pykja skemmtilegt.
Gledi og hamingja og satt vid lifid og sjalfan sig og fjarhagslegt sjalfstaedi.

AQ vera sjalfbjarga til daglegs lifs.

G604 félagsleg stada. Gott samband vid vini og tengsl vid pjédfélagid.

AQJ geta hugsad til baka um ad hafa eignast heilbrigd born.

Styrkur og gledi og minnid gott.
AJ fa ad eiga vinina lifandi.
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AQ geta ferdast.

Lif i satt vid sjdlfan sig og fjolskyldu sina.

AQ bua i 6ryggi (hvad vardar busetu, fjarhag og fjdlskyldu).

A0 hlda ad skdpunarmeetti aldradra og gefa teekifaeri 4 song og samveru.
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Vidauki 7: Hvernig studlum vid ad farszlli dldrun?
Bord 1:

vk wnN e

Pjénusta, pjalfun og busetulrraedi vid haefi i bodi — eftir pvi sem hinir 6ldrudu purfa og dska.
AQ sja til pess ad hinir 6ldrudu geti lifad fjarhagslega sjalfstaedu lifi.

A0 byrja snemma ad undirbuda elliarin, félagslega, heilsulega og fjarhagslega.

Ad hlusta a raddir og 6skir aldradra — hvad peir vilja.

Ad halda samfélagshorfi til aldradra jakvaedu.

Greidur adgangur ad upplysingum.

Eflum heimapjénustu.

Einstaklingsmidud pjénusta.

AQJ breyta vistunarmati.

Naeg urraedi i bodi vid haefi vegna vistunar.

Audveldum félki ad vera heima sem lengst.

Aukum heilbrigdisoryggi.

Ad byggja pjonustuibudir/pjénustuhverfi fyrir eldri borgara.

Sveigjanleg busetulrraedi.

AQ sja til pess ad pjonusta sé til stadar og adgengileg.

Taekifeeri til pjalfunar vid haefi.

Jakveaett hugarfar gagnvart 6ldruéum.

A0 feekka og sameina lifeyrissjédum og spara par med rekstrarkostnad svo peir geti greitt ut
mannsamandi lifeyrir.

Ad koma fram vid adra eins og vid viljum ad adrir komi fram vid okkur.

A0 hafa tryggan, jdkveedan talsmann eldri borgara sem er adgengilegur fyrir pa sem
vilja/purfa.

Med jakveedu hugarfari gagnvart breytingum.

Hinn aldradi a ad reyna & sig og lifa lifinu lifandi.

Valdefling aldradra.

Ad elska og vera elskadur.

Auka virdingu og patttdku eldri borgara innan samfélagsins, t.d. lofa peim ad vinna afram
eftir sjotugt an pess ad pad skerdi kjor 4 bord vid makalifeyri og greida adgang peirra ad
storfum samhlida pvi.

AJ audvelda lengri starfsaevi fyrir pa sem vilja og geta.

Minnkum al6égur 4 eldri borgara.

Ad lekka/fella nidur skatta og gera pad sem unnt er til ad tryggja eldri borgurum fjarhagslegt
Oryggi og dhyggjulaust aevikvold.

AJ auka samskipti og virdingu innan fjélskyldna. Syna peim yngri ad eldra félk er
viskubrunnur og akvedin audavi en ekki baggi. Vidhorfsbreyting innan samfélagsins.

Bord 2:

1.
2.
3.

AQ aldradir fai adstod snemma ef & parf ad halda og 4dur en i 6efni er komid.
Ad vinna sjalf i pvi ad beina athyglinni ad jdkveedum hlidum efri dranna — brosa.
Ad vinna ad pvi ad gera heilsu sina ad skemmtilegu tdmstundagamni.
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AQ faera athygli heilbrigdisstétta fra sjukdomum yfir a heilsu med fraedslu um gott mataraedi
og holla lifshaetti.

A0 bua til hina nyju steredtypu fyrir ,gamla f6lkid“, faera pad ur badsstofunni og inn a Sushi-
barinn.

Med pvi ad taka patt i samfélaginu a jakveedum nétum med pvi ad taka patt i leik og starfi.
Aldradir hafi greidan adgang ad heilbrigdispjonustu.

Med jakvaedni og virdingu fyrir 6ldrudum.

pad er bara ein tilfinning: Ast.

Ad halda gédu sambandi vid pa sem okkur eru keerir; fjdlskyldu og vini.

Ad hafa pad gott og farseelt.

Med pvi ad geeta vel ad heilsunni.

Hver og einn 4 ad taka dbyrgd a eigin heilsu og gerast sinn eigin laeknir, hjukka og
heilbrigdisradherra.

Med freedslu um mikilvaegi pess ad vera virkur. Taka patt félagslega og hreyfa sig.
Med gddori heilsueflingu.

A0 baeta adgengi ad upplysingum um heilbrigdi og forvarnir.

Med godri heilsugaeslu og busetu.

AQd vera skapandi i verkum okkar.

Bord 3:

AQ gefa adstandendum svigrum a vinnumarkadi til ad sinna 6ldrudum aettingjum.
Vinnumarkadurinn veitir fri vegna veikra barna en ekki vegna veikra foreldra.

A0 haetta ad byggja eldri blokkir.

Tolva 4 alla 67 4ra og eldri og skyldunamskeid til ad draga ur einangrun.

Ad gefa eftirlaunaaldurinn frjalsan: ef einstaklingur vill vinna eftir 70 ma hann pad. Vinna eftir
70 skerdi ekki lifeyri.

Ad koma 4 ,,Date Line“ fyrir 67 ara og eldri.

Med pvi ad lifa heilbrigdu lifi.

A0 borda hollan mat/rétt mataraedi.

Minnka neikvaedni um aldrada i pjodfélaginu.

AQ virda élikar skodanir eldri borgara.

Ad samfélagid hlusti og gefi sér tima.

Med pvi ad hirda ekki allan pening af folki pegar pad parf eda vill flytjast & hjukrunarheimili.
Meiri dhugi yfirvalda a busetulrraedum eldri borgara.

AJ samfélagid haetti ad hugsa i ,,holfum®.

AJ haekka ellistyrkinn.

Ad skipuleggija ferdir fyrir ,,singles” og haetta ad baeta vid kostnadi fyrir einn, gera rad fyrir
einn.

Ad sinna ahugamalum.

Gott upplysingaflzedi til ad halda félki upplystu um pjédfélagsmalin.

Betri eftirlit med lifeyrissjodum: hvad verdur um skyldugreidslur félks i lifeyrissjodi? Er haegt
ad hirudraga lifeyrissjodi?

Skipulagt eftirlit med heilsu aldradra.
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Reglubundinn (ndnast lI6gbundin) laeknisskodun 6ll fullordinsarin, svipad pvi og ad fara med
bilinn i skodun arlega. Veita smavegis skattaafslatt t.d. ef einstaklingurinn maetir i
skodanirnar.

Hreyfing.

Ad pjalfa heilann (krossgatur, tolvuspil ofl.).

Med pvi ad vera jakvaedur.

Med pvi ad taka patt i félagsstarfi eldri borgara.

Ad hvetja einmana folk til ad taka patt i pvi sem stendur til boda.

Ad vera i miklum samskiptum vid adrar manneskjur.

Aldradir hafi val um ad haetta ad vinna.

Haekka lagmarkslifeyri.

Bord 4:

1
2
3.
4
5

Med heilbrigdu liferni.

A0 skapa sterk tengsl milli kynsléda.

A samfélagid bjodi upp a félagslega heimapjénustu til ad rjufa einangrun.
Ad efla forvarnir t.d. vardandi hreyfingu og naeringu eldri borgara.

A0 taka patt i malefnaumraedum sem eru i bodi.

AQ reekta sjalfan sig andlega og likamlega, sem sagt lifa lifinu lifandi.

Ad vidurkenna ad studningur til veikra aldradra kosti en muni skila sér til lengri tima.
A0 vera pakklat.

Med jakveedu hugarfari.

Byggjum upp jakvaett vidhorf til aldradra sem virkra pjodfélagspegna.

Ad vera med ,,g60" gen fra forfedrum og madrum.

Ad stunda kynlif.

Ad gera upp vid fortidina.

Fjarhagslegur studningur til peirra sem purfa.

Ad spara pening til ellidra svo madur verdi ekki ,baggi & samfélaginu.

Eflum félagslegan studning og heilsufarsradgjof/studning i heimahus svo félk haldi sjalfsteedi
sinu heima sem lengst.

Bord 5:
1. Med pvi ad efla skilning @ pvi ad aldradir eru hépur fjolbreytta einstaklinga.
2. Med pvi ad tryggja 6ldrudum félagslegt 6ryggi.
3. Med virkri hreyfingu.
4. Med auknum moguleikum 3 sveigjanlegum starfslokum sbr. Ad félk er mismunandi ,,gamalt”

o

um sjotugt.
Med pvi ad hlusta a sjdbnarmid aldradra (reynsla/pekking).

A0 hugsa vel um hvad vid boréum.

Ad vidhalda virkni einstaklinga med namsframbodi vid heefi alla aevi.
Med pvi ad brda i auknum meeli starfsemi eldri borgara og yngra folks.
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Ad efla forvarnir og freedslu sem snuda ad heilsu og hreyfingu.

Med pvi ad tryggja 6ruggt heilbrigdiskerfi.

AQ raeda oftar vid aldrada i fréttum og fréttatengdum pattum i Utvarpi/sjonvarpi.
Med pingflokki aldradra!

Ad studla ad heilbrigdu kynferdislegu umhverfi fyrir aldrada.
Allskonar fyrir alla.

Ad halda uppi 6flugu félagslifi aldradra.

Oldrun midast vid faerni en ekki ar.

A0 tryggja naegjanlegt frambod a hisnaedi & vidradanlegu verdi.
Med pvi ad vera jakvaedur.

Ad vera virkur i pjéofélaginu.

Meiri og betri freedsla til yngra félks um 6ldrun og malefni aldradra.
Med pvi ad sinna fjolskyldu sinni og 6llum vinum eins og haegt er.
AQ gera aldrada synilegri t.d. i auglysingum.

Jofnudur i samfélaginu.

AQJ breyta reglum vardandi faerni- og heilsumat (vistunarmat).

A0 hvetja aldrada og adstoda ef med parf til ad hafa geeludyr.

Ad hafa hugfast ad aldradir eru ekki minnihlutahdpur.

Med pvi ad styrkja tengsl innan fj6lskyldu med freedslu, namskeidum og virkni.
A0 tryggja 6ldrudum hjikrunarheimili pegar a parf ad halda.
Opnari og frjalslegri hjukrunarheimili.

Med pvi ad lata pélitikina ekki pirra sig.

Ad stofna embaetti umbodsmanns aldradra.

Ad borga gdd laun til peirra sem pjonusta aldrada.

Ad sveitarfélog i samvinnu vid aldrada og pjonustustofnanir aldradra setji fram markmid um
pjénustu til aldradra.

Ad vera sattur vid lifid eins og pad er.

AQ veita 6ldrudum aukna moguleika i busetumalum.

Auka fjarmagn til malaflokksins.

Ad bera virdingu fyrir sér og 66rum med meiri tengingu/samvinnu 6ldrunarstofnana vié
mismunandi skdlastig.

Med pvi ad hafa I6g um malefni aldradra ekki sér heldur almennt i |l6gum allra landsmanna.
Med jakvaedni og hlyju.

Ad tala um pad sem dhugamalid er.

Ad nyta pekkingu, visku og orku aldradra.

AQd vera jakvaedur, virkur og dbyrgur i samfélaginu og hafa skodanir a 6llu.

Med betra jafnveegi i pjodfélaginu.

Likamleg og andleg pjalfun.

Ad hann sé sjalfstaedur i hugsun og geréum.

Ad meeta 6ldrudum par sem peir eru staddir, med virdingu.

Med pvi ad ma ut landamaeri (fordéma) og préskulda vardandi aldrada. Oldrun er ekki tabu!
Med pvi ad allir aldradir hafi fjarhagslegt sjalfstaedi (lika peir sem eru a stofnunum).
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Med fjarhagslegum stodugleika samfélagsins/hagkerfisins.

AQJ setja aukid fjarmagn i malaflokkinn.

AQ studla ad pvi ad folk fari ad huga fyrr ad efri arum.

A0 hlusta og gefa sér tima.

Med gddu adgengi aldradra ad heilsugaeslu — purfa ekki ad bida svo dogum skipti eftir samtali
vio heilbrigdisstarfsmann.

Med jakveedum hugsunum, hollu fadi, hreyfingu og patttoku i vidburdum i samfélaginu.

Bord 7:

1. Umbodsmadur aldradra (eda réttindagaeslumenn).

2. A0 hafa marga dlika kosti i bodi og virkja aldrada til ad hafa frumkvaedi ad pvi sem peir vilja
gera.

3. AOd auka fjarveitingar i velferdarkerfinu i malaflokki aldradra.

4. Med pvi ad parfir og dskir aldradra séu skilgreindir og samfélagid bregdist vid peim.

5. Ad moéta stefnu i malefnum aldradra i samradi vid aldrada en lata ekki peningasjonarmié
rada.

e AQ virkja ungt félk til samstarfs vid aldrada — badir hépar laeri af hinum.

e Med pvi ad samfélagid sé undir pad buid ad taka a méti 6ldrudum.

e Med pvi ad heetta ad skerda kjor eldri borgara.

e Ad syna 6ldrudum virdingu med pvi ad tryggja peim sjalfstaedi og val um hvenaer peir haetta
ad vinna.

e AQ tryggja eftirlaun sem duga fyrir meiru en bara naudsynjum.

e  Styttri bidlistar!

e Ad gefa 6ldrudum kost a pvi ad bua heima eins lengi og haegt er.

e Med fraedslu um allt sem stendur peim til boda ad gera og med fraedslu um hvernig peir geti
studlad ad sem bestri heilsu alla s&evi (med hreyfingu og naeringu).

e Ad hafa gott frambod a fristundum s.s. hreyfingu, ndmi, samvistum vid adra, med gédum
adgangi ad upplysingum.

e Ad stydja vel vid bakid & peim sem eldri eru en ég sjalfur.

e Sjalfbodalidastarf.

e Hollari matur og meira urval i heimsendum mat.

e Med pvi ad huga vel ad adstaedum félks, andlega og likamlega.

e Samfélagid 4 ad baeta adstedur peirra aldradra sem standa hollum feeti, t.d. tryggingabdk.

e AQ bjoda eldri borgurum sem ekki geta (eda vilja) buid heima fjolbreytta moguleika a busetu
og umhverfi.

Bord 8:

1. AJ koma bestu hugmyndum pingsins i framkvaemd.

2. Me0 meiri samskiptum milli kynsléda.

3. Med oflugu heilbrigdiskerfi sem vinnur jafnt i forvérnum og laekningum.

4. Matarmida a kr. 800 — opid fyrir aldrada a 20 veitingahdsum.

5. Ad skapa sem best lifsgadi.
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Med pvi ad hugsa vel um aldrada og hlta vel ad peim.
AJ audvelda félki ad bjarga sér sjalft.

AQ fara vel med likamann — vid eigum einungis einn.

AQd vera jakvaedur.

Ad hjdlpa hvert 66ru.

A0 audvelt og sjalfsagt sé ad leita sér adstodar.

A0 fa ad velja eins og t.d. heimahjudkrun eda t.d. Sinnum.
Ad halda afram ad lzera.

AdJ stunda heilsuraekt og borda neaeringarrrikt faedi.

AQ setja okkur i spor aldradra og koma & jakvaedum breytingum.
Ad halda gédri heilsu.

Ad fordast stress.

A0 vera sjalfsteedur.

Ad endurskoda adstaedur & 6ldrunarheimilum.

Bord 9:

vk wNeE

Ad hafa eldri borgara med i 6llum dkvardanatokum sem tengjast peim.
Greidur adgangur ad hentugu husnaedi.

Ad sjodir/eignir skerdi ekki lifeyrisgreidslur fra hinu opinbera.

A0 fjarhagslegt sjalfstaedi aldradra sé tryggt.

A0 bjdda upp a trygg hjukrunarrymi pegar 4 parf ad halda.

A0 rjufa einangrun eldra félks.

A0 afnema aldurstakmorkun @ vinnumarkadi — val @ pvi hvenaer vinnu er heaett.

Ad syna umhyggju fyrir 6ldrudum.

AQ sja til pess ad peir fai ad blomstra a sinn hatt.

Tillitssemi vid aldrada.

Umbodsmadur aldradra.

Ekki bara ad segja heldur gera.

Ad bera jafna virdingu fyrir 6llum aldurshépum.

Aukin ferdapjonusta og meiri sveigjanleiki i notkun.

Keerleikur til peirra 6ldrudu, sérstaklega fra peim nanustu.

Ad studla ad meira samstarfi medal eldra félks —ad pad hjalpi hvert 6dru.

AQ leita i fjarsjod eldra folks.

Ad bjoda eldra félki upp a meira val og virkni i lifinu.

Ad bjéda upp 4 bid- og leiksyningar t.d. einu sinni i viku.

Ad hjdlpa eldri borgurum ad taka fyrsta skrefid inn i félagsmidstod.

Ad hlusta a eldra folk.

Ad muna eftir peim 6ldrudu.

Ad fylgjast med heilsufari, baedi einstaklingar sjalfir, adstandendur og heilsugaeslan.
Ad byggja litlar leiguibudir til pess ad aldradir geti selt eigin ibud og greitt upp lanin og
hugsanlega notid.
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Bord 10:

1.

Jakvaedni og umhyggja fyrir 66rum. Studla ad eigin heilsu. Byrja daginn a: betta verdur gédur
dagur.

Med pvi ad reeda um Oldrun og hvetja midaldra félk til ad hugsa um hvernig eldri borgari
vidkomandi vill vera.

patttaka i daglegu lifi og geta séd sem lengst um sig sjalfur. Eftir pad ad fa gédan studning.
Forvarnir, freedsla og félagsstarf.

Hreyfing og utivera studla ad gédum efri drum.

Ekkert um okkur an okkar p.e. samrad/samtal.

Med pvi ad stadna ekki i feerni 4 teekniold t.d. fjarstyringar, télvur.
AQd vera jakvaedur fyrir lifinu.

Med pvi ad hugsa vel um heilsu okkar.

Me?d pvi ad finna leidir ad dkvednu markmidi.

Med pvi ad vera virkur félagslega, i samskiptum vid aettingja og vini.
Med pvi ad hugsa vel um heilsuna, mat og hreyfingu.

Med pvi ad hugsa jakveett.

Med pvi ad hugsa vel um hvert annad.

Med pvi ad reekta gdéda skapid.

HIaturinn lengir lifid og baetir heilsuna.

Virkni p.e. ad undirbua starfslok og setja sér markmid fyrir starfslokaaldurinn.

Bord 11:

vk wNeE

Med pvi ad leggja reekt vid andlega og likamlega heilsu alla aevi (frd unga aldri).
A0 aldradir taki virkan patt par sem akvardanir eru teknar.

Ad gefa 6ldrudum kost @ ad bua sem lengst heima.

AQ efla skilning 4 6ldrun med fraedslu fyrir almenning.

AQ vera til stadar (félagslega) fyrir hinn aldrada pegar hallar undan feeti.

Ad tryggja 6ldrudum busetu vid heefi.

Ad tryggja oldrudum lifeyri sem dugir til framfaerslu.

Jakvaed vidhorf til lifsins.

Med pvi ad taka patt i lifinu af fullum krafti og einlaegni og brosa, jafnvel pé mann langi ekki.
AQ aldradir hafi sjalfsakvordunarrétt i sinum malum til daudadags.
AQ reekta samfélag sinna nanustu af alud og dhuga.

Ad sinna ahugamalum.

Ad vera i gédum félagsskap.

Stodugt efnahagsumhverfi.

Gdédar matarvenijur.

Heilbrigdispjonusta eins og ég parf, pegar ég parf.

Fjolbreytt uUrraedi og valmoguleikar.
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Bord 12:

1.

vk wnN

Aldradir i sveitastjornir: ad peir eigi sati i nefndum sveitarstjérna sem snda ad malefnum
aldradra.

Umbodsmadur aldradra (sbr. Umbodsmadur barna).

Ad vera med i radum.

Ad tileinka sér jakvaedni allt lifid og vera adrulaus.

Med pvi ad stjérnvold leiti til aldradra um mal sin eins og hér er gert.

AQ fdlk fai ad stunda gardraekt i smabedum 3 elliheimilum.

A0 afnema sérstaka l6ggjof fyrir aldrada.

Ad sinna vinum og aettingjum.

A0 seetta sig vid hlutina.

Ad berjast gegn oldrunarfordémum (lika sinum eigin).

AQ eetlast ekki til meira af 68rum en sjalfum sér.

Med pvi ad hjalpast ad.

Ad bjéda upp 4 ad folk fai ad prifa sjalft sin herbergi a dvalarheimilum gegn laegri greidslu.
A0 gefa af sér.

An dhaettu er ekkert lif — hvorki fyrir unga né gamla.

AdJ pad séu kaffihlds innan allra dvalarheimila par sem haegt er ad kaupa sér kaffi (hvenaer
sem er).

A0 leggja fyrir pening til efri aranna.

Ad undirbua sig fyrir efri arin likamlega og andlega.

AJ hugsa um heilsuna og sjalfstaedi allt lifid.

AQ pad séu pvottavélar og purrkarar & 6llum haedum & dvalarheimilum par sem félk faer ad
bvo sjalft ef pad vill (t.d. viokveeman fatnad). Studlar ad virkni.

Aldradir a ping/Alpingi. Stofna stjornmalaflokk sem er leidandi i malefnum aldradra og eigi
virkilegan malsvara & pingi.

AJ adgengi aldradra ad heilsuraekt sé opin, baedi fyrir sundstadi og heilsuraektarstédvar.

Bord 13:

1.

vk wnN

Ad hafa vettvang fyrir félagsstorf og forvarnir og lykil um pad i fjarlogum svo haegt sé ad hafa

pad faglegt.

Aukin lydheilsa og fagmennska vid styringu félagsstarfs.
AQ taka patt i félagsstorfum — legga sitt af morkum.

Aukid lydraedi og mannréttindi.

Med pvi ad gledjast yfir pvi ad vera enn til og halda veislur.

AdJ hugsa vel um vini sina.

Ad stunda heilbrigt liferni.

Ad klzeda sig fallega.

Ad vera gladur og brosmildur.

AQJ passa upp a lifeyriskerfid og almannatryggingar.
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Bord 14:

Fjolbreyttari busetudrraedi vid haefi aldradra og a vidradanlegu verdi.

Ad setja ekki 6ldrunarmal i hendur stjérnmalamanna heldur fagfdlks.

A0 syna 6ldrudum hlyju og keaerleika og gefa fadmlag og bros.

AJ bzeta mataraedi, svefnvenijur, tilbod til ad virkja hug og hond. Efla heilbrigdismal t.d.
hreyfingu og forvarnarstarf.

5. Heerri ellilaun.

PwbNPR

e RAdgjof fyrir aldrada vardandi starfslok.

o Ad efla tengsl milli aldurshépa — vanpekking studlar adé fordémum.

e Ad gledja pann sem er verr a sig kominn en pu sjalfur.

e Med skilningsrikari pjodarleidtogum pannig ad meira fé renni til 6ldrunarmala.

o Lifeyrissjddseign sé ekki skilgreind sem tekjur sem koma svo til lsekkun greidslum fra TR.

e Med pvi ad taka patt i félagslifi — virkni.

e Hlusta a aldrada.

e Hafa fjolbreytt ahugamal.

e AQ audvelda og einfalda allt naerumhverfi aldradra.

e AJ lata vita hvad ma betur fara.

e Ad veratalsmadur aldradra.

e Fjarhagslegt oryggi.

e GO0 heilbrigdispjonusta.

e Vantar daegradvol fyrir pa sem gleyma.

e Oldrunarfraedsla fyrir aldrada og adstandendur.

e AQ vera alltaf med jakveett hugarfar.

o Jakveedar fréttir i fjolmidlum.

e Ad gera sem mest sjalfur fjarhagslega og vinnulega.

e A oldrunarheimili starfi eftir Eden hugmyndafraedinni til ad koma i veg fyrir einmanaleika,
leida og einangrun.

e Med pvi ad hafa frumkvaedi — engin hlédraegni.

e Ad vera dugleg ad halda samband vid fj6lskyldu og vini.

Bord 15:

1. Ad hafa fulltrda 4@ sem flestum st6dum eins og a Alpingi.

2. Vidhorfsbreyting gagnvart 6ldrudum med freedslu t.d. i fjdImidlum og lata pannig i okkur
heyra.

3. Ad hlta ad oldrudum med jakvaedni og ast. Bjoda upp a videigandi likamsraekt og hollan mat.

4. AQ taka patt i ad méta pjonustu vid aldrada sem patttakendur en ekki piggjendur.

5. Ad blanda gedi vid félk og fa sér vinglas i gédra vina hépi.

6. Ad kenna samfélaginu ad meta og viréa pekkingu aldradra.

7. Ad hafa adgengi ad hjalpartaekjum (t.d. griptongum, sokkaifeerum ofl.) og gddri pjénustu.

Kynna fyrir félki hvad er til og hvernig 4 ad nota pau.

e Med pvi ad syna gott fordeemi gagnvart eldri borgurum.
e Ad reyna ad andzefa seskudyrkun a kostnad proska og reynslu.
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e Ad koma fram vid adra eins og pu vilt lata koma fram vid pig.
e Ad hafa tilgang med lifinu — vera patttakandi.

e Ad hugsa vel um heilsuna, stunda likamsraekt, borda hollan mat, hugsa um svefninn og hvild.

Bord 16:

1. G&0 félagsleg tengsl vid vini og vandamenn studla ad farseelli 6ldrun.

2. A0 taka dbyrgd 4 eigin farszeld, taka dbyrgd a eigin heilsu med hreyfingu og matarsedi dag
hvern. Farszldin hefst vid faeedingu!

3. AJ geeta pess ad halda virkni — ekki setjast i ,,helgan stein”.

4. AQJ lata fylgjast med heilsu sinni — leita laeknis og ekki draga pad of lengi.

5. Oflug heilbrigdis- og félagspjonusta. Rjufa einangrun!

e  Opin hjukrunarrymi fyrir pa sem purfa s.s. heilabilada.

e Haekkun a lifeyrisgreidslum.

e Ad losa sig vid biturleika i hvada mynd sem er.

o Adtileinka sér pakklati, gledi og heilbrigdan lifsstil.

e Advinna ad pvi ad eignast djupa og falslausa tru a Jesu Krist.

e AQ lata malin i kringum sig hvort sem er i pdlitik eda tru skipta mali og lata pau heyrast.
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