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Program for webinaret ‘ l

» Hvorfor fik vi pension? Pension i det 20. og 21.
arhundrede

» Sundhedsstyrelsens 10 gode rad om overgangen fra

arbejdsliv til seniorliv
1. Forbered dig - ikke kun gkonomisk
2. Treef et aktivt valg
3. Markeér overgangen
4. Skab gode vaner
5. Vaer aktiv
6. Gor noget meningsfuldt
7. Husk de sociale relationer
8. Fa dig en hverdagsrytme
9. Laeg forestillingerne om seniorer pa hylden
10. Skab plads til at have fri
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Hvorfor holdt du op med at arbejde?

- Muligheden for at fa efterlon eller pension 38,2% VIGEN B,

- Havde lyst til selv at bestemme over min tid 27,8%
Overgangen til livet uden for
arbejdsmarkedet

- Darligt helbred 14,6% —
- For at fa mere tid til fritidsinteresser 9,7% 7

- Blev sagt op 0,4%

- For ikke at fa darligt helbred 5.8%
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De ekstra ar har medfort, at vi har skabt en ny livsfase

2016:2017
2011:2012
2006:2007
2001:2002
1996:1997
1991:1992
1986:1987
1981:1982
1976:1977
1971:1972
1966:1967
1951:1955

Kilde: Danmarks Statistik
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En ny livsfase uden et navn og faste koordinater
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Hvad skal vi give afkald pa, hvis vi vil bevare det vae-
sentlige? Farst og fremmest pa opgivelsesimperati-
vet, som sidestiller alder med den tiltagende svaek-
kelse af vores begasr og med opgivelsen af vores
fortrin. Selvom den slutter med at besejre os og be-

rave os for os selv, sa bliver vi ngdt til at genopfinde
alderdommen. Vi skal ikke afskaffe den som biologisk
realitet, men som metafysisk diktat, der pabyder os
at gia i seng, at opgive.

Pascal Bruckner, 2020, "Alderdommen er en erken’, Atlas Magasin

Hvordan kom vi hertil?
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Alderdomsforsorg i forste halvdel af det 20. arhundrede:
De gamles by i 1930’erne




Pension i anden halvdel af det 20. arhundrede:
De gamles by i 1960erne
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Indian summer I det 21. arhundrede:
Aktivitetscenter i Dragor
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Den nye livsfase aendrer vores veje pa pension

Den bratte overgang

Den gradvise overgang

Unretirement

/ Entreprenorskab og overgangsjobs

+0e
Side 15




Eriks pensionsfortaelling




Sporgsmal?



Indsaet seniorfilm med Villy
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SUNDHEDSSTYRELSEN

Kom godt i gang med seniorlivet
10 gode rad
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1. Forbered dig - ikke kun
okonomisk
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Vaerktojer der kan hjeelpe dig med planlaegningen og
samtalen med din arbejdsgiver: https://erfarne.ku.dk

Seniortanker
Forberedelse til din senkarriere og
pensionsovergang

SENIORSAMTALER
En ledelsesguide til det gode seniorarbejdsliv

21


https://erfarne.ku.dk/

DEL 1: Sp@grgsmal som saetter e i senkariere og
. pensionsover, gang
tankerne i gang

Del 2: Din plan indtil videre

DEL 3: Forberedelse til samtalen
med din leder

DEL 4: Naeste skridt —




2. Treef et aktivt valg




Pension og livskvalitet
VIVE.
<y : . : .
94 o af dem der er gaet fra de sidste 5 ar, har hgj eller
meget h@J llvskvalltet Overgangen til livet uden for

arbejdsmarkedet

Opgerelser baseret pa Aldredatabasen

Men tilvaenningen kan vaere sveer.,

Y i

Saerligt for dem, der ikke selv bestemmer \ /
pensionstidspunkt og pensionsforlab. o LTy e
| P N
o . W

20 /o matte ga fra pa grund af helbred eller N W‘""

afskedigelse

Denne gruppe har lavere livskvalitet end resten



Det udwkfede sig til at bfwe nﬂgi’E rigtig belastende ar
ﬁ:l.'r mig. Men jeg ville ikke stoppe. Jeg VILLE ikke! Med

| det ye vderste af neglene fﬂrsﬂgte jeg at holde mig fasti

den identitet som lazrer. Jeg kunne ikke finde ud af at
afgive. Det har vaeret det VAERSTE for mig — det med |
at skulle afgive det at vaere laerer. Fordi det var der, jeg

ligesom havde fundet mig selv eller en vej eller sadan.




Forskellene imellem os forstaerkes gennem livet

Vi fodes som kopier og
der som originaler

Akkumuleret dis/advantage



3. Marker
overgangen



-

'Det startede som en jO/?Q at ga pd pension, men Sa b[ev Jjeg glad for tan/?en TS
Det var en god tur,Og da jeg sa-kem hjerm yardeH@nge siden, Jjeg havde véret pa arbejde og
Jjeg-havde faet taen/?t over; hvordan det ville veere atbestemme over sm egen o

- 4 - - - » - < -
- __» . T -



Overgangsriter ('rites de passage’). Van Gennep (1909)

Udskillelse Liminalfase Inkorporation

Seperattonsriter Integrattonsriter

Gammel status Liminal status Ny status
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4. Skab gode
vaner
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Photo by Kal Oberhauser on Unsplash


https://unsplash.com/@memoryonsounds?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/window-of-opportunity?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

Overgangsriter ('rites de passage’), Van Gennep (1909)

Udskillelse Liminalfase Inkorporation

Seperattonsriter Integrattonsriter

Gammel status Liminal status Ny status
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5. Vaer aktiv



Ingen opskrift, men et veeld af muligheder
r % 0/@ =

PRIVATZACOS ’
CONTRA,

KOR SAKTA
LEKANDE
PENSIONARER




Sporgsmal?



Indsaet seniorfilm med Ish@j Seniorveerksted



SSSSSSSSSSSSSSSSS

6. Gor noget
meningsfuldt



Nar man har et fuldtidsarbejde, sa er livet ligesom
et traz. Her er arbejdet skelettet i tracet, og de akti-
viteter, man i gvrigt har, er grene ud fra det. Og nu
er det, som om livet er en busk, fordi alle aktiviteter
stikker i forskellige retninger, men ud fra det sam-
me centrum. Sa hverdan gar man fra trae til busk, og
hvordan far man den der busk til at haange sammen
og samlet give mening?

Altsa i min alder er hovedopgaven last, barnene kla-
rer det godt og er voksne, nogle af barnebarnene sa-
gar ogsda. (...] Og der er jo ingen mening med livet,
nar hovedopgaven er lagst, andet end det, som man
selv haelder i det. Det er jo ren luksus. Altsd, sa det at
blive seldre er jo ogsa at forholde sig til, at den me-
ning, der er, er der ikke nogen ngdvendighed i. Der
ER ingen ngdvendighed. Ingen barn, der har brug for
dig. Der er ingen ngdvendighed. Men man kan jo ikke

leve uden en mening. Og hvad er sa den mening, som
man selv skal skabe?



7.Husk de sociale relationer
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De fleste pensionister er ikke ensomme

* De 65-74-arige er den aldersgruppe, der er mindst uensket alene, og som har det
bedste mentale helbred

» De 75+-arige er mindre uonsket alene og har bedre mentalt helbred end
gennemsnittet

« Uddannelse og civilstatus er vigtigere parametre end alder, nar det kommer til at
vaere ugnsket alene og ens mentale trivsel

 Der sker en udvikling med alderen, hvor man seger faerre men taettere sociale
relationer. Kvalitet frem for kvantitet.
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Fa afstemt med de naermeste, inden du
bliver pensioneret

Side 41 +o
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8. Fa dig en
hverdagsrytme
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Fra styret tid til flydende tid til
selvstyret tid

1.  Man folger arbejdsmarkedets rytme

2. Man gar pa pension og har en periode
hvor tiden flyder

3. Man skaber sin egen nye rytme:
Faste sta-op-tider

Fast dagsrytme

Fast ugerytme

Fast arsrytme




o. Leeg
forestillingerne

om seniorer pa
hylden / \




Nina: Jeg passer ikke ind
som pensionist

Det er ligesom med ham den afroamerikanske
menneskerettighedsaktivist, Jesse Jackson, der gik
pa en mark gade og harte skridt bag ved sig, og han
greb sig selv i at blive glad, da han for sig selv kun-
ne konstatere: "Gudskelov, det er ikke en sort mand!”
Pa den made internaliserer man nogle billeder pa
sig selv, som ikke kommer indefra, men som kommer
udefra. Han havde internaliseret et amerikansk bil-
lede pa den sorte mand, selvom han selv var sort. Og
det kan man jo ogsd som pensionist om pensionister.
Jeg har internaliseret nogle billeder pa det at vasre
pensionist, som ikke stemmer overens med mig eller
med mange andre, jeg kender.

Side 45




Nina: Jeg passer ikke ind
som pensionist - eller gor

jeg?
Aske: Hvis man skal passe ind i en gruppe, er det sa
en anden gruppe som pensionist?

Nina: Sa er det andre grupper. Sa gar man ind med
de andre sldre kvinder, der star og maler AKVAREL

i weekenderne! Jeg siger akvarel med en foragt, sa
du kan hare, hvor svaert jeg har det med det. Det er
mine fordomme og negative pensionist-klichéer, og
fordi jeg ikke lige interesserer mig for akvarelmaling.
Sa er der det meget store fallesskab, samfundets fael-
lesskab, som man gerne vil vazre en del af. Det ryger
man ud af Sadan tanker jeg det lidt. Og nar jeg sa
taenker pd, hvordan det er i praksis, sa er det jo an-
derledes. For eksempel de der badedamer, som jeg

er rendt sammen med, hvor vi farst traener om fre-
dagen, og sa gar vi ned og bader, og sa gar vi op og
drikker kaffe pa en café. Jeg er den naestyngste. De

er over 70, skenne kvinder, og det er jo et fallesskab,
som er et dejligt faellesskab, sa ...

Side 46




Ninas eget billede af sit nye
pensionistliv

- At holde sig i form
- At bevare sin kvindelighed og et aktivt sexliv
- Opera
- Gature pa stranden
- Kunst
- Tanker om hvordan man udnytter tiden
- Friheden i den nye livsfase
- Arbejdsliv og okonomi
- Derudover (og afskaret pa grund af anonymitet):
- Borneborn
- Vinterbadning
- Skonlitteratur

- Medlemskaber af diverse grupper og
faellesskaber

Side 47




10. Skab plads til at have fri




Lenes tidsregnskab og
flinkeskole

Lene: Jeg kan godt lide at lave noget, inden jeg spi-
ser morgenmad. Sa hvis jeg for eksempel har en eller
anden artikel, jeg skal skrive eller rette, eller noget,
jeg skal gere rent, eller vaske taj eller ... altsd jeg kan
godt lide at lave noget, inden jeg spiser morgenmad.
Og det er jo simpelthen vores flinkeskole. Man kan
ikke bare saette sig ned med en avis og en kop kaffe

i tre timer. Det gar ikke. Det kan jeg jo egentlig godt
gare om sendagen. Jeg har stadig den der fornem-
melse af, at der er forskel pa ugedagene.

Aske: Det fyldte ogsa en del i vores interview sidst.
Du naezvnte ogsd flinkeskolen der, og at man skal yde,
for man kan nyde ...

Lene: Er det ikke forunderligt? Jeg har hart det fra
nogle af mine venner, som har vasret pensionister i
lazngere tid, at hvis de er meget optagede af en eller
anden bog, kan de godt sta op og saette sig og laese i
den bog. Det kan jeg ikke. Det synes jeg farst, jeg skal
gere senere pd dagen.




Jeg har aldrig nogle dage, hvor jeg slet ikke skal no-
get. Og det VIL jeg egentlig gerne have. Jeg synes
egentlig, at det er helt utroligt, at jeg siden forste

april har kert det her system (i ni maneder), og jeg
stadigvask ikke har opnaet det der fantastiske med at
have en dag, hver man taznker "Hhmm, hvad skal jeg
nu? Skal jeg cykle, skal jeg pa ... skal jeg cykle ned til
Arken, eller et eller andet spandende.”




Sporgsmal?
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sUNDHEDSSTYRELSEN

Kom godt | gang med seniorlivet
10 gode rad

aske@3akt.dk
https.//www.3akt.dk

De 10 gode rad kan findes her:
hitps.//www.sst.dk/da/Udaqgivelser/2021/Kom-godt-i-
gang--med-seniorlivet-10-gode-raad

Bogen ‘Livets tredje akt' er udkommet pa EgolLibris.

Podcastserien ‘Pensionens 10 bud' kan findes, der hvor du
henter dine podcasts - og ellers kan du google
‘pensionens 10 bud'


https://www.sst.dk/da/Udgivelser/2021/Kom-godt-i-gang--med-seniorlivet-10-gode-raad
mailto:aske@3akt.dk
https://www.3akt.dk/

Tak for i dag

Alle Sundhedsstyrelsens materialer om
overgange til seniorlivet findes her:

Gode overgange til seldrelivet —
Sundhedsstyrelsen



https://www.sst.dk/da/viden/aeldre/forebyggelse-blandt-aeldre/gode-overgange-til-aeldrelivet

