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10 gode rad om overgangen fra
arbejdsmarkedet til seniorlivet

Overgangen fra arbejdsmarkedet til seniorlivet er en af livets store over-
gange. Du skal til at indrette en helt ny fase i livet, samtidig med at du har
et langt livs erfaringer med dig. For langt de fleste gar overgangen godt.
Forskningen peger dog pa, at hvis du far overvejet en raekke ting i tide,
kommer du bedre og hurtigere i gang med det seniorliv, som du gnsker.
Det handler om at tage overgangen alvorligt, og indstille sig pa at et nyt
kapitel skal til at starte.

De 10 rad tager dig saledes igennem de forskellige ting, du skal veere
opmaerksom pa, nar du overvejer at forlade arbejdsmarkedet. Jo aeldre vi
er, jo mere forskellige er vi ogsa. Livet saetter pa forskellig vis sine spor i
os. Derfor findes der selvfolgelig ikke en facitliste pa den gode overgang.
Vi har brug for forskellige ting, nar vi skal omstille os til den nye livsfase.
Men ud fra den eksisterende danske og internationale forskning pa
omradet, har vi udviklet 10 gode rad, som kan hjselpe dig godt pa vej.
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Forbered dig - ikke kun skonomisk

Der er mange studier, der peger pa, at en af de vigtigste faktorer for en god overgang til seniorlivet er at forberede
sig godt og i tide.** | dag er der mange tilbud, hvis du vil have hjeelp til ekonomi og jura omkring overgangen fra
arbejdsmarkedet hos fx dit pensionsselskab, uvildige instanser og interesseorganisationer. Og ekonomien er en
vigtig del af det. Men det er ogsa vigtigt, at du forbereder dig pa, at der er mange dele af dit liv, der sendrer sig,
nar du stopper med at arbejde®

Det handler blandt andet om i god tid at overveje, hvordan
du vil traeekke dig tilbage fra pa dit arbejde, hvad du vil lave
som pensionist, og hvem vil du gere det med. Det kan
veere, at en glidende overgang ud af arbejdslivet er noget
for dig. Maske er det nu, du skal kaste dig over det projekt
der har rumsteret i baghovedet i arevis, engagere dig
frivilligt eller genoptage en gammel interesse. Eller det kan
vaere, at du skal passe bernebern, genoptage kontakten
med gamle venner eller finde nye faellesskaber.

Det er ikke alt, man kan forberede, men det giver ofte en
bedre overgang, hvis du er kommet i gang med at overveje
den i tide, og har talt med dine naermeste om den.

Traef et aktivt valg

En af de mest betydningsfulde faktorer for en god
overgang til seniorlivet er, at man selv har valgt at ga

pa pension.®’ Det er selvfelgelig ikke alle, der erien
situation, hvor de selv kan tage valget. Ca. 25% ma ga fra
pa grund af omsteendigheder, de ikke selv kan styre.
Det kan fx veere, at man bliver syg, at man bliver ledig,
eller at man foler sig presset ud af kolleger eller ledere®

Men for de resterende 75% er det en god ide selv at tage
styringen over processen. Mange kommer dumpende
ind i seniorlivet pa grund af, at det i deres omgangskreds
eller i deres familie er normalt, at man stopper pa et
bestemt tidspunkt. Men du behover ikke at ga fra, bare
fordi du har naet en vis alder. Det er i stedet vigtigt, at du
sporger dig selv, hvordan og hvornar du vil ga fra, og sa
forsege at fa det til at lykkes. Der kan vaere gode grunde
til at stoppe med at arbejde, sa snart du kan. Men der
kan ogsa veere gode grunde til at fortsaette. Lad ikke
pensionen vaere en selvfolgelighed, men ger den til
noget, du har valgt til.
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Marker overgangen

Du er pa vej ud i ukendte farvande.® En ny del af livet skal til at starte
og overgangen til seniorlivet er en af livets store overgange. | de andre
overgange i livet - fx konfirmation og segteskab - er der ritualer,

der hjselper os med at finde ind i den nye livsfase. Og hjaelper vores
omgivelser med at forsta den forandring, vi gennemgar. | overgangen
til seniorlivet far mange ogsa en afskedsreception pa deres arbejde.
Men afskedsreceptionen markerer jo kun afslutningen pa arbejdslivet.
Der er ikke nogen tradition for at fejre den nye begyndelse.

Men det kan vaere en god idé at markere starten pa det nye. Nar der ikke
er et etableret ritual om det, kan du vaelge at gere det pa din helt egen
made. Nogle tager ud at rejse, nogle inviterer til fest, og nogle markerer
overgangen ved at tage et sabbatar, hvor der ikke skal ske noget, for

de kaster sig ud i den nye livsfase. Fordi der ikke findes et feelles ritual,
kan du vaelge at gore det pa din egen made. Men det er en god made at
indstille sig pa seniorlivet, at man far gjort noget ud af overgangen.




Gor noget
meningsfuldt

For mange mennesker er deres arbejde mere end blot
de timer, de bruger pa det. Arbejdet bliver en del af ens
identitet, og er ofte med til at ssette en retning og give
mening i livet. Hvis du har bern, har de tidligere i livet
ogsa veeret med til at give mening til hverdagen. Men
nar du er senior, er bernene som regel for leengst flyttet
hjemmefra. Overgangen kan derfor veere et sted i livet,
hvor man seger efter en ny mening.
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Hvor meningen saledes tidligere var givet gen-
nem fx bern og arbejde, skal mange seniorer til
at skabe den pa ny. Og for nogle kan det veere
sveert, fordi den nye mening ikke foles lige sa
selvfelgelig og nedvendig som bern og arbejde.
Der findes ingen drejebog for, hvordan du skaber
dig en ny mening, men lesningen kan ligge, i at
du engagerer dig i noget og er noget for nogen.
Det skaber ofte meningsfuldhed i seniorlivet.




Fa dig en
hverdagsrytme

Igennem livet har der altid vaeret nogen, der styrede tiden
for os: forst vores foreeldre, sidenhen et uddannelsessystem
og sa arbejdsmarkedet. Nar vi stopper med at arbejde, har
de fleste af os vaennet sig til, at tiden er styret for os. Det er
maske noget af det, du har set frem til ved at traede tilbage
fra arbejdsmarkedet. Men for mange kan det ogsa veere en
udfordring, at de nu selv skal styre tiden og fa sig en rytme.

| starten kan det vaere skont at lade tiden flyde. Men for
mange seniorer bliver det frustrerende i laangden. Efter
noget tid, er det en god ide, at du finder ind i en ny rytme.
For mange seniorer minder den nye hverdagsrytme om
arbejdsugens rytme.**** Man star maske op pa nogenlunde
samme tid og holder weekend og ferier pA samme made
som for. Men i stedet for at arbejdet er rygraden i rytmen,
er det nu aktiviteter og aftaler, der udger rygraden. Der
findes ikke en bestemt made at gore det pa, men en fast
dags- og ugerytme ger det ofte lettere at holde sig i gang
og komme ud ad deren.

Husk de sociale

relationer

De sociale relationer er vigtige igennem
hele livet. Ofte bliver en stor del af ens
sociale behov opfyldt igennem arbejdet.
Nar du er stoppet pa arbejdsmarkedet,
skal du derfor selv serge for at fa set
andre mennesker i lobet af din hverdag.
Langt de fleste bliver dog ikke mere
ensomme af at stoppe med at arbejde.*®
Snarere tvaertimod. Men det kan blive
et problem, hvis du ikke ger noget for at
blive en del af nogle gode feellesskaber.
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Det er saledes vigtigt at du overvejer, hvordan dine sociale
relationer skal veere i seniorlivet. Maske er der nogle gamle
venner, du gerne vil genoptage kontakten til. Maske skal du
og din partner bruge energi pa at laere hinanden at kende
igen, og fa afstemt hvor meget tid i skal bruge sammen, nar
| ikke leengere gar pa arbejde. Maske skal du tale med dine
born om, hvor meget eller hvor lidt du og de ensker, at du er
involveret i dine berneberns hverdag. Det kan ofte vaere en
god ide at fa forventningsafstemt i tide. Og det kan veere en
god ide at lave nogle faste aftaler om at ses med dem, som
man haber pa at se meget til.



Laeg forestillingerne
om seniorer pa hylden

Vi gar alle rundt med forestillinger om, hvad en rigtig
senior er. Ofte er den forestilling skabt ud fra en
bestemt kulturel forteelling og vores bedsteforseldres
eller foraeldres mader at veere gamle pa. Forestil-
lingen kan fx kredse om nedslidte kroppe eller stille-
siddende og ensomme liv. Men de forestillinger er
ikke leengere tidssvarende. Der er sket meget pa

fa generationer med seniorlivet.

Maske begynder din omverden ogsa at se lidt ander-
ledes pa dig, og have andre forventninger til dig, nar
du holder op med at arbejde. Det oplever mange
seniorer. Men du behover ikke at leve op til andres
eller egne forestillinger. Den nuvaerende generation
af seniorer er godt i gang med at gore op med alle
forestillingerne, og gere noget helt andet med livet
efter arbejdslivet. Sa kast dig ud i det uden at skele
til, hvad en rigtig senior i andres gjne bor gore.

Skab plads til
at have fri

Mange mennesker er igennem et langt arbejdsliv
blevet vant til at have travlt. Og selvom det maske

lyder utroligt, kan det for mange mennesker veere Nogle seniorer forseger at modvirke folelsen af

sveert at vaenne sig til at have mere tid. Ogsa selvom
de egentlig har set frem til fritiden. Travlhed er ofte
forbundet med status, og denne forestilling stopper
ikke nedvendigvis, nar du holder op med at arbejde.
Der er derfor mange, som i starten af seniorlivet sy-
nes at det foles tomt. De savner at have travlt, og at
der er nogen der hiver i dem og har brug for dem.
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tomhed ved at kaste sig ud i sa mange nye ting,

at de glemmer at holde fri og slappe af. Og det er
fint, hvis det er det du vil. Men for de fleste, var det
ikke lige det, de havde set frem til. Forseg derfor
ogsa at give dig selv plads til bare at have fri ind-
imellem alt det andet. Det er en af frihederne ved
seniorlivet, som du kan leere at nyde.
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