FRADSLA OG GERD FRADSLUEFNIS

FYRIR ELDRA FOLK

Ingibjorg Hjaltadéttir, ddsent og sérfraedingur i 6ldrunarhjukrun

EINN STERKASTI ahrifapattur a heilsufar einstaklinga er
hversu vel peim gengur ad tileinka sér pekkingu og lesa
fraedsluefni um heilsutengd malefni (Badarudeen og
Sabharwal, 2010). St6r pattur { starfi hjikrunarfredinga
er ad fraeda skjdlstedinga og fjolskyldur peirra um
ymislegt sem tengist heilsu. Flestir sem njdta pjénustu a
hjikrunarheimilum, sjikrahtisum eda i heimapjénustu

eru komnir yfir midjan aldur og oft eru nanustu adstand-
endur aldradra skjolsteedinga einnig komnir yfir midjan
aldur. bessir einstaklingar purfa margs konar fraedslu.
Hvernig félk leerir er audvitad mjog einstaklingsbundid en
einnig koma fram mismunandi parfir sem tengjast aldri
einstaklinga. bvi er mikilvaegt ad taka tillit til peirra patta
sem hafa ahrif til ad freedsla nytist sem best. Setja parf
freedsluefnid fram pannig ad pad sé audskilid peim sem
bad er atlad (Badarudeen og Sabharwal, 2010). Tilgangur
bessarar greinar er ad fara yfir paetti sem skipta mali baedi
vid fraedslu eldra félks og hvernig best er ad utbua fradslu-
efni 4 prenti fyrir bennan aldurshép.

Hvad hefur ahrif 4 hvernig félki gengur ad
leera?

Fullordid félk lerir eingdngu pad sem bad telur sig
hafa gagn af og hefur ahuga 4. Adrir peettir hafa einnig
ahrif 4 hvernig félki gengur ad tileinka sér nyja pekkingu,
svo sem erfdir, menningarlegur bakgrunnur, persénuleg
reynsla, sjikdémar og 6ldrunarbreytingar. Med 6ldrunar-
breytingum koma fram edlilegar breytingar a sjén, heyrn
og snertingu, en hafni til ad leera helst negjanlega g0 allt
fram undir nireett. bvi ma gera rad fyrir ad skert faerni til
ad laera nyja hluti geti bent til ad sjukdémur bui ad baki
Eldra félk 4 hins vegar erfidara med ad medtaka og tulka
upplysingar hratt, skilja texta, sem er mjog sampjappadur
og med floknu ordalagi, og leysa ny vandamal. Einnig er
erfidara ad medtaka mismunandi upplysingar 4 sama tima,
draga alyktanir, forgangsrada og breyta vidhorfum sem
félk hefur haft lengi, p.e.a.s. aldradir hafa minni vitraenan

sveigjanleika. Pad sem hins vegar gagnast eldra félki vel er
reynsla, pekking og faerni sem eldra f6lkid hefur aflad sér
4 lifsleidinni. Aralong reynsla gefur einstaklingnum vidmid
sem gagnast honum vid ad taka gédar dkvardanir en petta
kallast ,cristalized intelligence“ & ensku og 6ldrun hefur
ekki ahrif &4 pessa tegund pekkingar (National Institute on
Aging, 2008).

Framsetning a fraedslu fyrir eldra félk

bad sem helst parf ad hafa { huga pegar verid er ad
freeda eldra folk er ad leita fyrst efti pvi hvad einstaklingur-
inn veit nd pegar um efnid og ad tala vid hann a peim
grunni. Passa parf ad setningar séu ekki of floknar, kynna
nyjar upplysingar hegar (eda: rélega) og kynna nytt efni
litlum skémmtun, p.e. 10-15 mindtur { einu. Umhverfi parf
ad stydja vid einstaklinginn, naegilegt 1jés parf ad vera og
fordast ber utanadkomandi truflun eda havada og betra er
ad nota leegri tén og tala haegt og skyrt. Hafi einstaklingur-
inn skerta skynjum er mikilveegt ad hann noti videigandi
hjalpartaeki, s.s. gleraugu, steekkunargler eda heyrnarteeki
(Euro Med Info, 2016).

begar verid er ad leidbeina félki um breytingar 4 lifsstil
eda atferli er best ad stiga bara 1-2 skref i einu. Einnig er
betra ad nota jakveett ordalag, segja frekar: ,,bad veeri mjog
gott fyrir pig ad haetta ad nota sykur,” frekar en neikvaeda
ordalagid: ,,pad er sleemt fyrir pig ad borda sykur” (Euro
Med Info, 2016). Einnig er talid gott ad orda setningar
bannig ad leidbeinandinn tali til einstaklingsins, til deemis:
,PU geetir leert ...“ { stad pessa ad tala um sjiklinginn 1 pridju
personu. begar verid er ad tala um akvedid atridi eda fyrir-
beeri er best ad nota alltaf sama ordid yfir hlutinn, til deemis
tala alltaf um sykur sem sykur en ekki nota stundum ordid
glikosi eda finunnin kolvetni. Fjolbreytilegt ordalag getur {
pannig tilfellum valdi® ruglingi (Williams o.fl., 2016).

Mikilvaegt er ad huga ad gédum samskiptum pegar
einstaklingurinn er freeddur og eru sex atridi sérstaklega
tiltekin sem skipta mali. { fyrsta lagi parf vidmalandinn
ad finna til 6ryggis og ad finna ad sjalfsagt sé ad spyrja
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spurninga. Best er ad tala rolega, ordalag parf ad vera
almennt svo allir skilji, og hjalplegt er ad teikna eda syna
skyringarmyndir. Pad ad sjd mynd hjdlpar til vid ad muna
pad sem verid er ad kenna. Best er ad fraedsluefnid sé ekki
of vidtekt, kenna bara um afmarkada hluti og 1 stuttan
tima 1 senn. Einnig reynist vel ad nota svokallada ,teach
back“-adferd vid kennsluna og bidja dheyrandann ad
endurtaka dtskyringarnar. bannig ma leidrétta ef einhver
misskilningur & sér stad og petta festir einnig efnid betur {
minni (Tamura-Lis, 2013).

Jafnframt munnlegri freedslu er mikilvaegt ad lata
einstaklinginn einnig hafa fraedsluefnid a pappir. Meiri
likur eru 4 ad hann tileinki sér efnid ef hann faer baedi
munnlega freedslu og fraedsluefni & prenti (Hill og Bird,
2003; Euro Med Info, 2016). b6 parf ad geeta pess ad laga
freedslubaeklinga ad porfum vidkomandi sjiklingahépa en ef
pad er gert hefur arangur af freedslunni reynst mun meiri og
komid fram { aukinni pekkingu, jakveedara vidhorfi og betri
medferdarheldni (Adepu og Swamy, 2012).

Freedsluefni & prenti

Fraedsluefni & prenti parf ad vera skrifad 4 pann hatt
ad bad sé skiljanlegt einstaklingnum, hvorki of barnalegt
né of hafleygt. Textinn parf ad vera 4 mannamali med
einféldu og skyru ordalagi og best er ad fordast fagmal
(Williams o.fl., 2016). Byrja skal & adalatridunum og
skipta textanum nidur 1 stuttar malsgreinar og adeins
nefna 3-5 dhersluatridi. Leggja ma aherslu & adalatridi
med pvi ad setja fram spurningar i textanum. Einnig
getur verid gott ad dtskyra upplysingar med deemisogum
og mikilveegustu atridin er gott ad endurtaka nokkrum
sinnum { textanum. Gott er ad nota myndir til skyringar
og aherslu en hvorki mega pad vera floknar myndir eda
linurit (National Institute on Aging, 2008).

Utlit og uppsetning & texta

Leturgerd, sem notud er i texta, skiptir mali pegar
hugad er ad lasilegum texta fyrir eldra f6lk. Reynst hefur
best ad nota leturtegund sem kallast broddstafir (serif) en
beir stafir hafa nokkurs konar linu eda grannt strik nedst
4 stafnum sem gefur til kynna linu undir st6funum. Slikir
stafir eru i leturgerdunum Times New Roman og Georgia.
Broddlausir stafir (san-serif) eru hins vegar ekki eins
leesilegir fyrir eldra folk en pad letur er samt einfaldara og
med jafnbreidum stofum. betta eru til deemis leturgerdir-
nar Arial og Calibri. Mismunur pessara leturgerda ma sja a
mynd 1 (National Institute on Aging, 2008).

MYND 1. Mismunandi leturgerdir: broddstafir (serif) og broddlausir
stafir (sans-serif)

Broddstafir Broddlausir stafir
Times New Roman Arial
Georgia Calibri

Melt er med ad nota 12-14 punkta sterd 4 stofum eda
jafnvel steerra og tvofalt linubil. Gott er einnig ad hafa hvit
sveedi 4 milli efnisgreina eda kafla til ad hvila augad og
jafna textann til vinstri. Sé texti jafnadur til beggja hlida
verdur 6jafnt bil & milli orda og pad getur gert textann
erfidari aflestrar. Takmarka skal notkun skaleturs, feitleturs
og undirstrikads leturs og varast skal ad nota eingéngu
hastafi pvi pannig texta er erfidara ad lesa. Séu notadar
myndir skal hafa per alveg adgreindar fra textanum pvi
ad textinn verdur ruglingslegur ef hann er vafinn utan um
myndina eins og synt er 4 mynd 2. Einnig er mealt med ad
bil & milli stafa sé edlilegt, stafir séu hvorki of péttir né of
dreifdir, eins og synt er 4 mynd 3 (National Institute on
Aging, 2008).

MYND 2. Myndir, sem settar eru inn i texta, gera hann erfidari aflestrar.

Takmarka skal notkun skéleturs, feitleturs og undirstrikads
leturs og varast skal ad nota eingéngu
HASTAFI pvi bannig texta er erfidara ad
lesa. Séu notadar myndir skal hafa peer alveg
adgreindar fra textanum pvi ad textinn
verdur ruglings- legur ef hann er vafinn utan
um myndina eins og synt er 8 mynd 2.

MYND 3. Mismundi bil & milli stafa, p.e. edlilegt bil, pétt eda dreift.

Edlilegt bil 4 milli stafa
Bil & milli stafa mjog liti eda pétt
Mikid bil 4 milli stafa eda dreift

Litaskyn breytist med heekkandi aldri og heefni til
ad greina 4 milli péttleika lita eda ,,contrasts“ minnkar.
bannig vedur erfidara ad greina 4 milli dokkblés litar og
milliblds litar. Fordist ad nota gula, blda og greena liti
nélaegt hverjum 6drum bvi ad erfitt getur verid fyrir eldra
félk ad greina 4 milli peirra lita. Best er ad hafa dokkt
letur a ljésum grunni en ekki svo deemi sé tekid gratt letur
a graum grunni, slikt getur ordid mjog erfitt aflestrar.
Einnig er heegt ad gera texta leesilegri ef honum er skipt {
dalka pvi of langar linur geta valdid erfidleikum sem og ef
ordum er skipt 4 milli lina. Best er ad nota pappir sem ekki
glansar pvi glampi af glansandi pappir truflar sjén peirra
sem eldri eru. AJ lokum er gott ad fa eldri einstakling til
ad lesa efnid yfir til ad fa abendingar um pad sem hugsan-
lega truflar eda skilst ekki.

Beadi freedsla og freedsluefni um heilsutengd malefni
eru mikilveegir paettir { 6ldrunarpjénustu og eru hjikrunar-
fraedingar oft 1 lykilhlutverki vid ad midla pekkingu til
skjolsteedinga. Séu hjikrunarfreedingar og adrir sem veita
freedslu medvitadir um mikilveegi pess ad sinna sérstokum
porfum skjolsteedinganna hvad vardar framsetningu
freedsluefnis eru meiri likur 4 ad fredslan nai markmidi
sinu. Hvort sem um er ad raeda eldra félk eda adra hépa
sem verid er ad freda er mikilveegt ad maeta einstakling-
num par sem hann er og taka tillit til parfa hans.
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