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Hvert ar traeder titusindvis af borgere ind i et nyt kapitel af deres liv. Et farvel
til jobbet betyder mere frihed, en ny hverdag og nye faellesskaber, men ogsa
usikkerhed om identitet og relationer. For hvem er jeg, og hvordan far jeg
mening i hverdagen, nar jeg ikke arbejder? Hvem skal jeg vaere sammen med,
nar kollegerne er vaek, og arbejdspladsen ikke laengere er det naturlige
modested?

Aktivitetsniveauet kan falde, netvaerket og samvaeret med andre kan blive
mindre, og den enkeltes trivsel kan mindskes. Studier viser, at mennesker,
der lige er gaet pa pension, kan have en hgjere risiko for at opleve ensomhed,
blive syge eller fa funktionsnedsaettelser.

Flere seldre i fremtiden
Ifolge Danmarks Statistik vil der om 20 ar vaere

Et faelles ansvar
Overgangen til et nyt seniorliv efter pensionen

er et afgorende afsaet for at skabe nye vaner og
traede ind i nye faellesskaber. | den overgang spiller
arbejdspladser, kommuner, frivillige foreninger og
en raekke andre aktorer en vigtig rolle i forhold til at
seette aktiviteter og initiativer i gang, der kan danne
et godt fundament for et seniorliv med staerke so-
ciale relationer og god fysisk og mental sundhed.

dobbelt sa mange 80+-arige, som der er i dag,

og hvis de skal leve meningsfulde, aktive og sunde
aldreliv, er det vigtigt at styrke sundhed og trivsel
og forebygge sygdom og ensomhed - allerede

fra begyndelsen af deres seniortilveerelse.

Men hvilke initiativer og indsatser kan fremme
en god overgang mellem arbejdsliv og pension?
Og hvordan organiserer og formidler man dem
bedst muligt? Det giver dette inspirationskatalog
en raeekke bud pa.

Afdaekke behov og indsatser pa omradet

Partnerskab om den gode overgang til livet uden for arbejdsmarkedet

Med satspuljeaftalen pa seldreomradet for 2019-2022 blev der afsat 5,5 millioner kroner til etablering
af et partnerskab om den gode overgang til livet uden for arbejdsmarkedet.

Partnerskabet bestar af kommuner, foreninger, forskere og pensionsselskaber, og deres opgave er at:

Indsamle og udbrede eksempler pa initiativer og god praksis
Komme med anbefalinger til yderligere initiativer.
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Hvad fremmer en god overgang?

Det drejer sig om:

Radgivning om behovet for forberedelse
En frivillig og veerdig afsked med jobbet

Nye aktiviteter og feellesskaber
Fokus pa at fa eller fastholde et godt helbred
De onskede okonomiske vilkar.

En nyere analyse udpeger en raekke faktorer, der kan veere med til at sikre den enkelte borger
en god overgang fra arbejdsliv til pensionisttilvaerelse.

Et realistisk billede af, hvad overgangen indebaerer

Mulighed for at trappe ned og eventuelt skifte rolle pa arbejdspladsen

Kilde: PwC for Sundhedsstyrelsen, 2019: "Analyse af overgangen fra arbejdsliv til pensionistliv. Afrapportering.”

Inspiration til indsatser

Partnerskab om den gode overgang til livet uden
for arbejdsmarkedet og Sundhedsstyrelsen ensker
med dette inspirationskatalog at inspirere til indsat-
ser, der kan veere med til at skabe en god overgang
til et godt og meningsfuldt seniorliv. Kataloget inde-
holder en raekke praksiseksempler pa initiativer, der
understotter den gode overgang og viser, hvordan
man kan fa aseldres kompetencer i spil til gleede
bade for dem selv og deres omgivelser. Kataloget
bygger pa interview med ledere og medarbejdere
fra indsatserne, og det samler kort op pa leering fra
hvert enkelt projekt. Der er ikke tale om evidens-
baserede metoder, men gode erfaringer, der kan
inspirere andre til at ivaerksaette initiativer.

Tilbud i overgangen

En analyse viser, at de faerreste kommuner
har tilbud, der er specifikt malrettet borgere,
som er i overgangen mellem arbejdsliv og
pensionistliv.

Kilde: PwC for Sundhedsstyrelsen, 2019:
"Analyse af overgangen fra arbejdsliv til
pensionistliv. Afrapportering.”

Hvem er inspirationskataloget til?

Malgruppen for inspirationskataloget er partner-
skabets medlemmer, arbejdspladser, kommuner,
faglige organisationer og civilsamfund. Alle dem,
der kan vaere med til at skabe konkrete aktiviteter
og tilbud om sociale faellesskaber i seniorlivet.

Hvad bygger inspirationskataloget pa?

Udover praksiseksempler indeholder inspirations-
kataloget en raekke tematiske vidensafsnit, hvis ind-
hold baserer sig pa nyere rapporter og undersoegel-
ser, herunder "Analyse af overgangen fra arbejdsliv
til pensionistliv* foretaget af PwC for Sundheds-
styrelsen i 2019, en rapport om overgangen til livet
uden for arbejdsmarkedet?® foretaget af VIVE i 2020
pa baggrund af opgerelser fra £ldredatabasen
samt forskningsbaserede rad til overgangen ud-
givet af Sundhedsstyrelsen i 2021. | kataloget om-
tales rapporter og undersegelser som baggrunds-
forskning.

Store argange

Aldersgruppen mellem
60-69 ar vil frem mod 2030
vokse med 13,6 procent,
dvs. med godt 90.000
personer.

* PwC for Sundhedsstyrelsen, 2019: "Analyse af overgangen fra arbejdsliv til pensionistliv. Afrapportering".
2 VIVE for Sundhedsstyrelsen, 2020: "Overgangen til livet uden for arbejdsmarkedet: Opgerelser baseret pa A£ldredatabasen”.
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62, 65 eller 68 ar? Det er umuligt at udpege et
praecist tidspunkt for overgangen til livet som
pensionist, ligesom det ikke er muligt at tegne et
praecist billede af nutidens seniorer. Mange har et
godt fysisk og mentalt helbred og et staerkt socialt
netvaerk. Andre maerker forfald og funktionsned-
saettelser eller mister fx aegtefaelle eller venner.
Nogle oplever tab af mening, nar de ikke laengere
skal arbejde, mens andre ser frem mod den nye
frihed med glaede og forventning.

Gruppen af kommende eller nye pensionister
spaender bredt i forhold til forudsaetninger

og onsker til tilvaerelsen. Derfor bar man som
kommune, forening eller arbejdsplads heller ikke
taenke i en feerdig losning, der passer til alle, men

i opbygningen af rammer og koncepter, der kan
forberede til livet uden for arbejdsmarkedet, styrke
sociale feellesskaber og understotte forskellige
seldreliv.

Et nyt aldersbegreb

Det er et gennemgaende treek, at de kommende
eller nyligt pensionerede ikke betragter sig selv
som "zeldre” eller "gafnle” . Denne opfattelse er vig-
tig at tage hoejde for i udvikling af indsatser og ikke
mindst kommunikationen omkring konkrete tilbud.

En analyse viser, at de faerreste kommuner
har tilbud, der er specifikt malrettet borgere,
som er i overgangen mellem arbejdsliv og
pensionistliv.

Kilde: PwC for Sundhedsstyrelsen, 2019
"Analyse af overgangen fra arbejdsliv til
pensionistliv. Afrapportering”

Uligheden fortsaetter

Mange i aldersgruppen 65+ har stort fokus pa at
bevare et godt mentalt og fysisk helbred ogsa
efter tilbagetrackningen fra arbejdsmarkedet.

De ved, at det er muligt at forebygge forfald og
opseger mulighederne for fx at holde sig fysisk
aktive. Men det er langt fra alle, der har mulighed
for at leve det aeldreliv, de helst vil. Analysen fore-
taget af PwC for Sundhedsstyrelsen i 2019 viser,
at den sociale ulighed i sundhed fortsaetter i over-
gangen til pension, sa de mest ressourcestaerke
med god skonomi og steerke sociale relationer
klarer overgangen til pension bedre end andre.

Det er derfor afgerende at tilrettelaegge indsatser,
der ogsa nar mindre ressourcestaerke grupper.

Livsglaede eller -krise?

stoppe med at arbejde.

Afrapportering”.

Tilbagetraekningen fra arbejdsmarkedet kan indebaere en livskrise for mange, som har svaert ved at
finde en ny mening med tilvaerelsen. | en analyse, som PwC har foretaget for Sundhedsstyrelsen,
peger flere informanter pa, at de har manglet radgivning og information om, hvad overgangen betyder
for deres identitet, og at det ville fremme en god overgang til pensionistlivet, hvis fortaellingen om
pensionistlivet nuanceres, sa det i hgjere grad er legitimt at give udtryk for, at det kan vaere sveert at

Kilde: PwC for Sundhedsstyrelsen, 2019: "Analyse af overgangen fra arbejdsliv til pensionistliv.

3 Sundhedsstyrelsen, 2021: "Brugbar by for seniorer - Idékatalog"

Godt i gang med seniorlivet // Inspirationskatalog




En af de vigtigste faktorer for en god overgang til se-
niorlivet er, at den enkelte forbereder sig godt og i tide.

For mange begynder overgangen mellem arbejdsliv og
pension allerede, nar de er i 50'erne med okonomiske
overvejelser. Senere folger tanker om at stoppe med
at arbejde og planleegning af indholdet i den nye hver-
dag, men helt fra den tidlige start vil det veere relevant
med tilbud, der kan understotte en god overgang.

Frivillig afgang eller skubbet ud

Baggrundsforskningen viser, at de borgere, der selv
veelger at stoppe med at arbejde, far en bedre start

pa seniorlivet. Cirka 25 procent bliver skubbet ud af
arbejdsmarkedet pa grund af sygdom eller ledighed,
ligesom kultur og normer pa arbejdspladsen ogsa kan
vaere med til at presse aldre medarbejdere til at stop-
pe, for de selv onsker det. Disse grupper har markant
lavere livskvalitet end personer, der frivilligt har truk-
ket sig, fordi de fx ensker mere tid til familie og fritid.

Gode rammer for tilbagetraekning

Arbejdspladserne spiller en vigtig rolle for medar-
bejdernes beslutning om at traekke sig tilbage, og
baggrundsforskningen tyder pa, at det iszer er, nar
medarbejderne er i slutningen af 50'erne, at arbejds-
pladserne har mulighed for at pavirke beslutningen
om, hvornar det skal ske. For nogle medarbejdere vil
fleksibel tilbagetraekning og fleksible arbejdsformer
fore til senere tilbagetraekning, mens aendringer i
arbejdstid, arbejdsopgaver eller ansvar vil give bedre
mening for andre. Helt generelt spiller det dog en vae-
sentlig rolle for den gode overgang, at seniorerne selv
har friheden til ikke bare at veere med til at beslutte
hvornar, men ogsa hvordan overgangen til pension
skal forlabe.

Kilde: PwC for Sundhedsstyrelsen, 2019: "Analyse af over-
gangen fra arbejdsliv til pensionistliv. Afrapportering”

2.
Planleegning

Sidst i 50'erne og forst
i 60'erne begynder den
egentlige planlaegning af,
hvornar og hvordan over-
gangen til pensionist
skal ske.

3.
Overgangen
Selve overgangen
omfatter processen, der
leder op til, at personen
stopper pa arbejdspladsen
og aktiviteterne i forbin-
delse hermed.

4.
Pensionistlivet
Omfatter her daglig-
dagen umiddelbart efter,
at personen er gaet pa
pension, og de overvejelser
og aktiviteter, der indgar
i denne periode.

Skubbet ud af arbejdsmarkedet

matte stoppe pga. fast aldersgraense.

baseret pa Aldredatabasen’.

| en undersogelse foretaget af VIVE i 2020 angiver fem procent af de 67-arige, at de har trukket sig
tilbage, fordi de folte sig presset af kolleger eller ledelse. 6,5 procent blev sagt op, mens 3 procent

Kilde: VIVE for Sundhedsstyrelsen, 2020: "Overgangen til livet uden for arbejdsmarkedet: Opgorelser
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God afgang giver bedre
overgang

Nogle dremmer om at ga ned i tid. Andre om nye opgaver eller om at blive
laeengst muligt, og for bade virksomheder og medarbejdere kan der veere store
fordele ved at planlaegge karrierens sidste ar laenge inden afskedsreceptionen.
Men det kan veere svaert for bade chefen og den ansatte at bringe emnet pa
banen. Derfor har PFA lanceret et koncept, der skal gore tilbagetraekningen

og den sidste del af karrieren god for begge parter.

HVAD?

"PFA senkarriere” er et tilbud, der skal sikre, at bade virksomhed og medarbejder far den bedst mulige
overgang fra arbejdsliv til tilvaerelsen som pensionist ved hjaelp af et dialog- og afklaringsforleb. For virk-
somheden er malet bl.a. at motivere seniormedarbejderen i de sidste ar pa arbejdsmarkedet og serge for,
at viden og erfaring bliver overdraget, mens medarbejderen kan vaere med til at tilrettelaegge den sidste
del af karrieren efter sine ensker. Indsatsen bygger pa anbefalinger fra "Teenketanken — Den nye 3. alder".

HVEM?

Tilbuddet retter sig mod virksomheder og deres medarbejdere 55+ Modellen for "PFA-senkarriere” kan fun-
gere pa bade storre og mindre arbejdspladser, da konceptet kan tilpasses lokale forhold.

HVORDAN?

Indsatsen bestar af:
Uddannelsesforleb for HR-medarbejdere og ledere
En dialogguide til senkarriere-samtaler pa arbejdspladsen
En handbog med en standard for senkarriere for hhv. virksomhed og medarbejder
Veerktojer til medarbejderrefleksion
Mulighed for at tilbyde den enkelte medarbejder et individuelt coachforleb, som kan afklare deres
onsker til senkarrieren
Kurser for PFA's egne radgivere, der bliver uddannet til at tale med privatkunder om deres ensker til den
sidste del af arbejdslivet og pensionisttilvaerelsen.

Godt i gang med seniorlivet // Inspirationskatalog 8



ORGANISERING

Virksomheden etablerer en seniorpolitik med klare kriterier og fokus pa muligheder for medarbejderen.
| forbindelse med implementering er det afgerende, at den overste ledelse italesaetter og stotter op om
tiltag, mens det er nsermeste leder, som har den lebende dialog med medarbejderen om ansker til fx
tilrettelaeggelse af opgaver.

RESULTATER

"PFA senkarriere” er testet i en stor og en mindre dansk virksomhed og har faet positive evalueringer af bade
arbejdsgivere og medarbejdere, der ser det som en stor hjaelp at fa en klar ramme og konkrete veerktojer til
bla. at gennemfore medarbejdersamtaler.

VIGTIG LARING

Mange ledere oplever, at samtaler omkring de sidste ar pa arbejdsmarkedet og pensionisttilveerelsen kan
veere sveere at tage, fordi de ogsa bererer medarbejderens private liv.

Gode rad til virksomheder pa baggrund af PFA senkarriere

> Formaliseér. Skab en politik, der sikrer en fast ramme om senkarrieren. Hvem skal tilbydes hvad
og hvornar? Der kan fx vaere tilbud om en arlig seniorsamtale til medarbejdere fra 55-ars alderen
med fokus pa medarbejderens udvikling og ensker til fx rolle, arbejdstid og fleksibilitet.

> Klarlaeg tilbud. Der er forskel pa, hvad et sygehus kan tilbyde sine seniormedarbejdere i forhold til
en produktionsvirksomhed. Hvilke muligheder har | som virksomhed for at tilrettelaegge karrierens

sidste ar?

> Afklar medarbejderne. Det er vigtigt, at medarbejderne selv har gjort sig nogle tanker om,
hvad de gerne vil de sidste ar pa arbejdsmarkedet - og bagefter.

> Prioritér. Topledelsen skal italesasette virksomhedens senkarriere-politik, sa man sikrer implemen-
tering i hele organisationen.

> Saet ind i tide. For at sikre vidensoverdragelse og give medarbejderen den bedst mulige overgang
til livet som pensionist er det vigtigt at ga i gang i god tid - og mindst et ar inden pensionering.

"Teenketanken - Den nye 3. alder”

Laes mere om teenketanken og dens anbefalinger:
www.pfa.dk/campaigns/100aar/taenketankens-anbefalinger/
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Vejen til et laengere arbejdsliv
| kommunerne

Kommunalt ansatte gar tidligere pa pension end andre, og kommunerne kan
forvente, at mange medarbejdere traekker sig tilbage fra arbejdsmarkedet i de
kommende ar. Kommunernes Landsforening ensker med deres seniorpolitik at
inspirere de kommunale arbejdspladser til at fastholde deres mest erfarne
medarbejdere.

HVAD?

KL's seniorpolitik "Vejen til et leengere arbejdslivi kommunerne" blev udarbejdet i 2019 i samarbejde med
en reekke kommuner i forbindelse med regeringens Seniortaenketank. Politikken rummer 22 konkrete anbe-
falinger, der kan vaere med til at skabe bedre rammer for kommunernes aldste medarbejdere, sa de bliver
fastholdt laengere pa arbejdsmarkedet og potentielt far et godt og langt seniorarbejdsliv.

Den gennemsnitlige tilbagetraekningsalder i kommunerne var i 2019 64,6 ar, mens den var 65,5 ar generelt
pa arbejdsmarkedet, og alene frem mod 2030 vil knap 100.000 kommunale medarbejdere ga pa pension.

HVEM?

Seniorpolitikken er malrettet kommunerne og arbejdsmarkedets evrige parter og omfatter alle kommunale
medarbejdere pa alle fagomrader pa de kommunale arbejdspladser - fra gartneren i Vej & Park, SOSU-
assistenten eller SOSU-hjeelperen i seldreplejen til den psedagogiske leder i vuggestuen.

HVORDAN?

KL's seniorpolitik har et bredt sigte og saetter overordnet fokus pa seks temaer, hhv. kulturaendring og
lederens rolle, kompetencer, livsfaser, pension, arbejdsmilje og ledige seniorer. Seniorpolitikken saetter
bla. fokus pa:
+  Aktivitalesaettelse og anerkendelse af seniorer samt deres erfaring som en vaerdi for organisationen fra
bade kollegaer og leder.
Kompetenceudvikling af seniorer. Kompetenceudvikling kan bidrage til, at den enkelte seniormedar-
bejder kan fastholdes flere ar pa arbejdsmarkedet. Livslang leering er en kultur, der begynder tidligt i
arbejdslivet, og som ikke slutter pa grund af alder.
Livsfasepolitikker og seniorpolitik haenger sammen - forskellige livsfaser betyder forskellige behov,
krav og forventninger til arbejdet og arbejdspladsen. Seniorer er ikke ens og derfor skal indsatsen
malrettes den enkelte medarbejder. Der skal fokus pa fleksible tilbagetraeknings- og arbejdsformer.
Forbedret kommunikation om pensionsregler, sa det bliver nemmere for medarbejderne at gennem-
skue konsekvenserne af en senere tilbagetraekning.
@get fokus pa at forebygge belastninger i arbejdsopgaver og eget fokus pa helbredsmaessige udfor-
dringer, der kan fa fa medarbejdere til at traekke sig tilbage tidligere, end de selv ensker.
En del af KL's seniorpolitik er, at jobcentre skal have et aktivt fokus pa at fa ledige seniorer tilbage i job.
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ORGANISERING

KL's seniorpolitik bruges som inspiration i tilretteleeggelse af lokale aftaler om senior- og livsfasepolitik.

Der arbejdes lokalt i kommunernes MED-system med senior- og livsfasepolitik, mens de konkrete lasninger
for den enkelte aftales pa den enkelte arbejdsplads, med blik for de lokale vilkar og muligheder. | den
proces spiller ledelse og tillidsrepraesentanter en afgerende rolle. De overordnede rammer for seniorpolitik,
fx retten til seniordage eller seniorsamtaler, er fastlagt i KL's overenskomst med de faglige organisationer.

RESULTATER

KL oplever overordnet en voksende interesse for den gode seniorpolitik. Seniorpolitikken er blevet udbredt
via kommunernes HR-kredse og pa meder for borgmestre og kommunaldirekterer for at understotte et
storre fokus pa, hvordan man kan fastholde de mest erfarne medarbejdere. Flere kommuner har ogsa selv
ivaerksat underseogelser pa omradet.

VIGTIG LARING

Kommunernes staerkeste motivationsfaktor til at arbejde med seniorpolitikker er nuveerende og fremtidige
rekrutteringsudfordringer.

Gode rad til udarbejdelsen af en seniorpolitik:

> Tilpas lokalt. En seniorpolitik er ikke "one size fits all". Den rette model skal findes i den enkelte
kommune og pa den enkelte arbejdsplads.

> Hav et staerkt ledelsesfokus. Det er afgerende, at ledelsen italesaetter vaerdien af erfarne medar-
bejdere og kan gennemfore den gode seniorsamtale med medarbejderen, sa behov og ensker bliver
afdaekket.

> Styrk kompetenceudviklingen. Hav fokus pa leering gennem hele livet - ogsa de sidste ar.

> Husk arbejdsmiljeet. Er der brug for fx fysiske hjaelpemidler eller noget i det psykiske arbejdsmilje,
der skal sendres, for at medarbejderne kan holde til at veere i jobbet i mange ar?

> Forklar pensionen. Gor mulighederne for senere tilbagetraekning tydelige for medarbejderne.

Lzes mere: www.kl.dk/media/21287/kl-seniorpolitik.pdf
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@ ﬂ INTERVIEW
o o0

Forskeren far ordet:
Drop fordommene om seniorer
pa arbejdspladsen

Da folkepensionen blev indfert i 1956 var det en ordning til nedslidte medar-
bejdere, der var ved at "afvikle livet”. | dag er seniorerne i gang med at "udvikle
livet”, nar de gar pa pension, og den udvikling skal vi som samfund understotte.
Det pointerer lektor ved Center for Humanistisk Sundhedsforskning og Saxo-
Instituttet pa Kebenhavns Universitet, Aske Juul Lassen, der star bag et storre
forskningsprojekt om trivslen blandt arbejdspladsernes mest erfarne medar-
bejderne.

Du mener, at der er behov for at sendre vores syn pa seniormedarbejdere og
pensionsovergangen. Hvorfor?

— Vi ser seniorer pa arbejdspladserne med et blik, som ikke er tidssvarende, og det har betydning for den
made, som virksomhederne behandler dem pa, men ogsa for seniorernes selvopfattelse. Fordommene om,
at de seldre medarbejdere er lidt skrobelige, ikke rigtig kan folge med og ikke er omstillingsparate lever i
bedste velgaende, men vores forskning viser, at sadan forholder det sig for storstedelens vedkommende
slet ikke. Men fordommene er medvirkende til, at mange kompetente medarbejdere, som ellers har en stor
gleede ved deres arbejde, traekker sig.

Gennem de senere ar er der sgsat mange initiativer for at fastholde seniorer pa
arbejdspladserne og sikre en gradvis overgang, har de slet ikke nyttet noget?

— Nogle steder fungerer det fint, men der er mange eksempler pa seniorpolitikker, som overhovedet ikke
bliver brugt, og ledere og medarbejdere, der ikke kender mulighederne i deres overenskomst. Selvom der
pa mange arbejdspladser er arlige seniorsamtaler, sa viser vores feltarbejde, at det er svaert at fa gang i
samtalen om, hvad der skal ske. Vi har set mange eksempler p3, at lederen starter samtalen med fx:
"Jamen, du er jo frisk og rerig, sa dig har vi mange ar endnu’, og sa er den ligesom lukket - ogsa selvom
medarbejderne maske gerne ville laegge en plan for de naeste ar. Derfor gar folk tit og pusler med beslut-
ningen i privaten, og sa melder de forst ud, nar valget er truffet. Samtidig der ingen beskyttelse af senior-
medarbejdere, ligesom man har pa barselsomradet. Sa selvom man ifelge sin overenskomst har ret til fx at
ga ned i tid, er man ikke beskyttet mod at blive fyret ved naeste fyringsrunde. Derfor frygter mange seniorer
at miste deres job, hvis de melder ud, at de gerne vil trappe ned.

Hvad er mental sundhed?

"En tilstand af velbefindende, hvor individet kan udfolde sine evner, handtere dagligdags udfordringer
og stress samt indga i feellesskaber med andre mennesker.”
Kilde: Verdenssundhedsorganisationen WHO.
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| jeres forskningsprojekt "Seniorpraksis™ undersoger | den mentale sundhed
blandt seniormedarbejdere. Hvad er det, som skaber det gode arbejdsliv og
den gode overgang for seniorer?

— Vi kan se, at gradvis tilbagetraekning er en god lesning for rigtig mange - hvad enten det handler om at
arbejde en dag mindre om ugen, have kortere dage eller laengere ferier. PA den made kan man langsomt
skrue op for de sociale relationer udenfor arbejdslivet. Vi kan ogsa se, at der er mange, som har gleede af
at have en vis tilknytning til deres arbejdsplads efter pensionen. Fx er der eksempler pa virksomheder, der
bruger pensionerede medarbejdere som tilkaldevikarer i perioder. Arbejdsgiverne far ekstremt kompetent
arbejdskraft, og de tidligere medarbejdere oplever det som vaerdifuldt at holde kontakten til kollegerne.

Hvilke andre vigtige fund har | gjort i jeres forskning?

— Noget af det, som vi er stedt rigtig meget pa i vores forskning er, at seniorerne er meget veerdifuld
arbejdskraft, men at man underkender dem i den made, man maler arbejdets vaerdi pa. Nar man opstiller
salgsmal og KPl'er, og hele tiden fokuserer pa at gore tingene hurtigere, er det parametre, som yngre med-
arbejdere ofte vil score hojest pa. Men nar vi sa kigger pa mange af de andre kompetencer, som ogsa er me-
get efterspurgte pa arbejdspladserne, men som er lidt svaerere at male, fx overblik, talmodighed, kreativitet
og evnen til at skabe trivsel pa arbejdspladsen, vil seniorerne score hgjest, sd maske handler det om, at vi
maler pa kvantitet fremfor kvalitet. Det kan godt vaere, at seniorerne ikke kan na at trykke pa lige sa mange
knapper, men de trykker pa de rigtige.

Aske Juul Lassen

Lektor ved Kebenhavns Universitet og indehaver af firmaet Den 3. Akt, hvor
han radgiver om overgange mellem arbejdsliv og pension pa "Pensionens
10 bud", der giver bud pa, hvordan man bedst forbereder sig til pensionen.

Se mere pa www.3akt.dk

Foto: Kasper Schjenning/BlankSpaceProjects
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Hvorfor er det vigtigt at fa en god afsked med arbejdslivet?

- Forskningen viser, at dem, der kommer godt ud af arbejdsmarkedet ogsa er dem, der far en god start pa
pensionstilvaerelsen. Det kan ske pa mange mader, men det skal helst ikke vaere tvunget eller uovervejet,
for sa risikerer man ikke at komme godt i gang. Den gradvise overgang kan vaere med til at forberede dem
pa alt det, der skal ske efterfolgende. Som samfund har vi enormt meget at vinde ved at sikre den bedst
mulige overgang, fordi pensionisterne bidrager med sa meget. Fx i forhold til frivilligt arbejde og brugen af
kulturlivet, men ogsa i forhold til at fa bernefamiliernes liv til at hasnge sammen, sa foreeldrene kan arbejde.

Sa hvad skal der til for, at det bliver lettere for ledere og medarbejdere at
skabe en god overgang?

- Pa ledelsesniveau er der brug for nogle strategiske overvejelser om de seldste medarbejdere. Hvad er det,
de bidrager med, og hvordan kan vi anerkende og holde pa den arbejdskraft leengst muligt? Vi kan se pa vo-
res data, at den overvejelse er vigtig. Derudover er det afgerende, at der bliver skabt en tryg dialog om tilba-
getraekning, og i den forbindelse kunne det vaere fint, hvis seniorerne blev beskyttet i overgangsperioden pa
samme made, som man beskytter ansatte pa barsel. Endelig skal vi som samfund aendre pa forestillingen
om, hvad seniorerne kan bidrage med pa arbejdsmarkedet. Vi skal have flere gode eksempler frem i lyset,
og det kan arbejdspladserne, medierne, fagforeningerne og vi som forskere vaere med til.

Siden folkepensionen blev

indfort i 1956, er den forventede
levealder i Danmark steget
med cirka 20 ar fra lidt over
70 ar til lidt over 80 ar.

"Seniorpraksis: Mental sundhed sent i arbejdslivet”

> Hvad?

Projektet underseger seniormedarbejderes mentale sundhed med henblik pa at udvikle l@sninger,
som kan forbedre den mentale sundhed og fastholde seniorerne pa arbejdsmarkedet.

> Hvordan?

Etnografisk feltarbejde pa arbejdspladser i hhv. finans- og produktionsbranchen.

> Hvem star bag?

Center for Humanistisk Sundhedsforskning pa Kebenhavns Universitet. Projektet er stottet af Velliv
Foreningen

> Veerktgjer fra projektet:

| lobet af projektet er der udviklet en raekke tiltag, der kan hjselpe HR, ledere og medarbejdere til at
tage hand om alder i arbejdslivet, bl.a. forberedelsesguiden "Seniortanker” til seniormedarbejdere,
ledelsesguiden "Seniorsamtaler” til virksomheder og podcasten "De erfarne - forteellinger fra sidste
del af arbejdslivet”.

Laes mere pa www.erfarne.ku.dk
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For de fleste mennesker har arbejdet styret hverdagens rytme. Nu ligger
kalenderen aben, og for mange af de nye pensionister er det vigtigt at fa nogle
nye faste holdepunkter i ugen. Det er samtidig en mulighed for at fa etableret
sociale rutiner og gode vaner for fx motion, kost, alkohol og s@vn, der kan vare

ved ind i aeldrelivet.

Aktiv sammen med andre

Baggrundsforskningen viser, at det er en vigtig del
af et godt seniorliv at veere aktiv, og det kan vaere
en god ide at starte op inden tilbagetraekningen fra
arbejdsmarkedet, sa allerede pa dette tidspunkt er
tilbud relevante. Det er nemmere at fastholde nye
rutiner, fx fysisk aktivitet, nar man er sammen med
andre, og derfor er sociale fritidsaktiviteter oplagt.

Fokus pa det meningsfulde

Overgangen til seniorlivet er for mange praeget

af meningstab. Tidligere var jobbet eller bernene
meningen med livet, og for mange giver det ny
mening at vaere noget for nogen, fx gennem frivil-
ligt arbejde.

Flere frivillige

alderen.

Andelen af seldre, der udferer frivilligt arbejde, er steget de seneste 20 ar. Nar man ser specifikt pa
aeldre, der for nylig har trukket sig tilbage, finder man, at overgangen til livet uden for arbejdsmarked-
et har signifikant betydning for deltagelsen i frivilligt arbejde for den gruppe, der traekker sig tilbage
omkring den saedvanlige folkepensionsalder (mellem 62- og 67-arsalderen). For denne gruppe stiger
andelen, der deltager i frivilligt arbejde, fra 32 procent ved 62-arsalderen til 45 procent ved 67-ars-

Kilde: VIVE: "Overgangen til livet uden for arbejdsmarkedet - Opgerelser baseret pd Aldredatabasen’.
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Styrk overblikket

Nye og kommende pensionister kan have svaert
ved at fa overblikket over mulighederne for fx
idreetsaktiviteter, frivilligt arbejde og foreningstil-
bud i naeromradet. Derfor kan fx kommunen med
fordel samle tilbuddene pa fx en faelles portal.

Der kan med fordel bygges videre pa de eksiste-
rende erfaringer i regi af www.aktivtseldreliv.dk
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o

Klar til en aktiv tredje alder

| Hvidovre byder kommunen borgerne velkommen til deres nye tilvaerelse
som pensionist med et made, der stiller skarpt pa bl.a. skonomi og sundhed.
Initiativet bliver fulgt op af en kursusraekke, som klaeder seniorer pa til et trygt,
sundt og socialt aeldreliv.

HVAD?

Som en del af indsatsen "£ldreliv Hvidovre" afholder Hvidovre Kommune informationsmeader for borgere
pa vej ud af arbejdsmarkedet samt kursusraekker for pensionister. Malet er at inspirere til en sund, aktiv og
social tilvaerelse. Det er kommunens aldrerad, der har taget initiativ til indsatsen.

HVEM?

Borgere pa vej pa pension (informationsmeder) og hjiemmeboende folkepensionister og seniorer (kurser).
Deltagerne rekrutteres primaert via annoncer i lokalavisen.

HVORDAN?

Malet er, at deltagerne far ny viden og kendskab til kommunale tilbud pa fx forebyggelses- og seldre-
omradet, og bliver bekendt med muligheder i fx kommunens foreningsliv.

Pa informationsmoadet "Velkommen til nye pensionister”, der varer 3,5 timer, far deltagerne en intro-
duktion til:

Folkepension

Lokale foreninger og frivillige faellesskaber

En sund og aktiv Livsstil

Den nye identitet og rollen som pensionist.

Kursusraekken "Zldreliv Hvidovre™” henvender sig til pensionister og bestar af fire kursusgange a cirka
3-4 timers varighed, hvor der gennemgas:
@konomi, pension og arveret
Tryghed i hjemmmet, om bl.a. fald-, indbruds- og brandforebyggelse
Et sundt hverdagsliv, hvor der bl.a. er fokus pa KRAM-faktorer og aldring samt gennemgang af tilbud fra
Hvidovre Kommune
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Netvaerk og faellesskaber, hvor oplaegsholdere fra fx lokale foreninger, frivillige organisationer, biblio-
teker og kirker er inviteret med for at praesentere deres tilbud. Deltagerne far afslutningsvis mulighed
for at "speed-date” de forskellige aktorer.

Der er cirka 20 deltagere pa hvert hold. Undervisningen varetages af kommunale medarbejdere, fx forebyg-
gelseskonsulent, disetist eller demenskoordinator, og eksterne oplaegsholdere. Indsatsen er inspireret af
"Leksand-modellen’, og maeder og kurser suppleres af en arlig sundhedsdag for kommunens aeldre.

Indsatsen i Hvidovre er inspireret af "Leksand-modellen”, der er et kompetenceudviklende og net-
vaerksopbyggende tilbud oprindeligt udviklet til vordende og nybagte foraeldre. Modellen kan dog
bruges i alle livsovergange og har tre komponenter: 1) kompetenceudvikling 2) netvaerksopbygning
inden for en gruppe af mennesker i samme livssituation og 3) koordineret information om kommu-
nens andre tilbud til malgruppen.

ORGANISERING

"£Eldreliv Hvidovre" er en indsats under Hvidovre Sundhedscenter, der samarbejder med bla. kommunens
Aldrerad, frivillige organisationer, kulturinstitutioner og lokale foreninger om tilbuddet.

RESULTATER

Informationsmeder og kurser har vaeret meget populsere blandt borgerne, og deltagerne har evalueret
indsatserne positivt i de opfelgende spergeskemaer. Moder og kurser suppleres af en arlig sundheds-
og aktivitetsdag for aeldre.

VIGTIG LARING

Erfaringen er, at der blandt kommende pensionister er stor interesse for at vide mere om reglerne for folke-
pension, og at det tema derfor tiltreekker mange borgere, som maske ikke ville vaere kommet, hvis der var
tale om fx et informationsmede om sundhed.

I dag nar kommunen i hoj grad de ressourcestaerke borgere, som selv opseger tilbuddet, men for at na et
bredere udsnit af borgere, planlaegger man at afholde mader lokalt i fx boligomrader.

Gode rad fra indsatsen

> Inddrag brugerne. Fx ved samarbejde med Aldreradet.

> Sats strategisk. Det er afgorende at have opbakning fra det politiske niveau, bade ift. ressourcer
og rekruttering.

> Sorg for lokal forankring. Brug kommunens egne medarbejdere som oplaegsholdere og
samarbejd med fx det lokale foreningslivom oplaeg.

> Skab variation. Bade i indhold og form pa mederne. Variér fx mellem oplaeg og netveerk.

> Brug pressen. Det er oplagt at rekruttere via lokalavisen, som storstedelen af malgruppen leeser.
Husk at forny vinklen i pressemeddelelsen hvert ar, fx med nye oplaegsholdere.
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o

Virtuel velkomst til seniorlivet

Kebenhavns Kommune og Rode Kors Hovedstaden inviterede i 2021 for forste
gang alle 65-arige kebenhavnere til digital konference om mulighederne for et
aktivt liv som pensionist. Erfaringerne fra konferencen viser, at den nye generation
af seniorer er parate til online-tilbud, nar teknikken er let, og indholdet relevant.

HVAD?

Den digitale konference "Brug Livet, Kebenhavner!” havde til formal at inspirere yngre seniorer, der befandt
sig i overgangen til pensionslivet, til at opsege nye aktiviteter og feellesskaber. Malet var at forebygge ensom-
hed og inspirere til et aktivt liv ved at formidle nogle af byens mange tilbud om fx frivilligt arbejde og idraet.

HVEM?

Alle borgere, der fyldte 65 ar i 2020 blev inviteret til konferencen via deres e-boks. | alt 4.200 personer var
i den malgruppe, og ud af dem valgte 300 at melde sig til konferencen. En tredjedel af dem var gaet pa
pension, og cirka halvdelen af de tilmeldte havde allerede planer for pensionisttilveerelsen, oplyste de ved
tilmelding.

HVORDAN?

Konferencen varede i halvanden time og havde oplaeg ved professor ved Kebenhavns Universitet Bente
Klarlund om sund aldring og generelsekreteser i Rode Kors, Anders Ladekarl, om frivillighed. Derudover med-
virkede to aktive seniorer, som gav deres personlige fortaelling om interesser i pensionistlivet. Undervejs i
konferencen blev deltagerne ogsa praesenteret for en raeckke sma film om andre kebenhavnske seniorer og
deres erfaringer med at opsege nye faellesskaber eller frivilligt arbejde, da de gik pa pension. Konferencen
blev ledet af en ordstyrer, og undervejs kunne seerne stille spergsmal og deltage i afstemninger. Efter sen-
dingen blev seerne bedt om at udfylde en evaluering af konferencen og modtog som tak en bog.

ORGANISERING

Konferencen blev arrangeret af Kebenhavns Kommune og Rede Kors Hovedstaden.

RESULTATER

200 sa med pa live-sendingen, og sterstedelen sa med til slutningen og evaluerede konferencen positivt i et
efterfolgende sporgeskema. Optagelsen blev gjort tilgaengelig pa hiemmesiden "Brug Livet, Kebenhavner!”,
sa det er muligt at henvise til materialet fremover.

Pa baggrund af erfaringerne fra den forste digitale konference har Kebenhavns Kommune valgt at udvikle
en serie af 6 digitale konferencer i 2021 malrettet nye og kommende pensionister i kommunen, dvs. de ca.
30.000 borgere pa 62-68 ar.

Find mere om konferencen:

www.kk.dk/nyheder/digitale-konferencer-skal-give-inspiration-til-seniorlivet
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VIGTIG LARING

Kebenhavns Kommune har gennem flere ar arrangeret en arlig messe for yngre seniorer i DGI-Byen, og man
oplever, at den digitale konference er et fint supplement til fysiske events, fordi man online kan na en grup-
pe af borgere, som ikke ville have mulighed for at mede op pa en messe pa grund af fx tidspunkt og sted.

Arrangererne vurderer, at malgruppen til den ferste konference var for smal, fordi pensionistlivet ikke kun
begynder, ndr man er 65 ar, og fremadrettet vil man invitere alle 62-68 arige. En anden erfaring er, at invita-
tionen via e-boks skal suppleres med annoncering via sociale medier og lokalaviser.

Gode rad fra indsatsen

> Gor det simpelt. Inviter med et enkelt link i stedet for fx at bede deltagerne om at downloade et
program. Forud for konferencen havde arrangererne faet lavet en analyse af aeldres digitale parat-
hed, som bla. viste, at mange aeldre er klar til fx at deltage i et webinar via PC, tablet eller smart-
phone, sa leenge de bliver guidet, og det er nemt at veere med.

> Tilpas formatet. Et arrangement, der er planlagt til at forega i et fysisk rum, kan ikke bare overfores
til et online-univers. Hvis folk skal kigge med i en time eller mere, er det nedvendigt med varieret
indhold, fx sma video-indslag, og at involvere deltagerne ved at give mulighed for at stille spergsmal.
Brug en god facilitator til at gere det levende og binde det sammen og lav dialogbaserede interviews
med oplaegsholdere frem for at de holder traditionelle oplaeg.

> Gor det "live”. Ved at tilrettelsegge arrangementet som en online-begivenhed pa et bestemt
tidspunkt fremfor blot at lave en feerdigproduceret video, far man flere til at kigge med, bla. fordi
de har muligheden for at stille spergsmal undervejs.

> Husk teknikken. Online-konferencer kraever professionel afvikling, sa lyd og billeder fungerer, og at
der er ressourcer til at chatte med deltagerne og videreformidle deres speorgsmal til oplaegsholdere.

> Gor det relevant. Seniorer i overgangen fra arbejdslivet foler sig ikke i malgruppen "seldre”, og er
ofte ikke interesserede i fx kommunale aeldretilbud pa dette tidspunkt i deres liv, sa det handler om at
tilbyde noget interessant indhold for netop denne malgruppe af voksne med lang livserfaring pa vej
ud af arbejdsmarkedet.

> Bed om tilmelding. Ved at fa interesserede til at tilmelde sig en saerskilt mailliste, kan man lebende
sende information om nye arrangementer, ligesom man kan sende pamindelser op til dagen.
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Aktive haender og hgjt humor

Ishgj Seniorvaerksted er startet og drevet af frivillige, der med opbakning fra
kommunen har skabt et socialt medested for hundredvis af seniorer, som nyder
at leere nyt eller holde deres gamle handvaerk ved lige.

HVAD?

Med inspiration fra et seniorveerksted i Svendborg etablerede otte seniorer i 2010 foreningen Ishej Senior-
vaerksted. Veerkstedet giver borgere, som forlader arbejdsmarkedet, et nyt netvaerk og mulighed for at
dyrke kreative og handvaerksmaessige aktiviteter.

HVEM?

Malgruppen er borgere over 50 ar fra hele vestegnen. Oprindeligt var kravet, at medlemmerne skulle vaere
fyldt 60 ar, men pa grund af stigende eftersporgsel fra yngre, som onskede at deltage, inden de stoppede
pa arbejdsmarkedet, blev det saenket. | dag har foreningen cirka 200 medlemmer, hvoraf lidt over halvdelen
er mand. Veerkstedet hverver nye medlemmer ved hjselp af en folder, som bl.a. bliver uddelt af kommunale
medarbejdere.

HVORDAN?

Medlemmerne har mulighed for at arbejde i en raekke vaerksteder og cafeer med forskellige aktiviteter.

Der er bla. snedker-, maskin-, cykel- og glasvaerksted, mulighed for at leere IT, dreje tree eller deltage i en
smykke-, strikke- eller sycafé. Vaerkstedet har ingen lennede undervisere, og man treekker i stedet pa med-
lemmernes viden og erfaringer fra arbejdslivet. Hvert veerksted er styret af en frivillig tovholder, som bla.
star for materialer og maskiner. Seniorveerkstedet har dbent alle hverdage kl. 08.00-22.00. Medlemmerne
har en brik, sa de selv kan lase sig ind, men det er af sikkerhedsmaessige grunde ikke tilladt at opholde sig
alene pa veerkstederne. | stedets cafe er der gratis kaffe for medlemmer, og mange benytter stedet som
socialt medested. Hver fredag er der feelles hygge for medlemmer, og vaerkstedets aktivitetsudvalg
arrangerer feellesspisninger samt paske- og julefrokost.
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ORGANISERING

Ishgj Seniorveerksted er drevet som en forening med en bestyrelse. Vaerkstedet er finansieret af medlemstil-
skud og huslejetilskud fra Ishgj Kommune, medlemskontingent og tilskud fra fonde og sponsorer.

RESULTATER

Vaerkstedet er lebende blevet udvidet med medlemmer og nye aktiviteter. Foreningen har gennem arene
modtaget 700.000 kroner fra fonde og sponsorer til kob af bl.a. maskiner til veerkstederne. | 2021 flytter
seniorveaerkstedet til nye lokaler, ndr kommunen samler samtlige foreningstilbud i det nye medborger- og
sundhedshus, Brohuset, i Hvidovre.

VIGTIG LARING

Udover den kommunale opbakning har stifterne oplevet det som en stor fordel, at de pa forhand havde

erfaring med foreningsarbejde i forhold til at organisere og motivere frivillige samt erfaring med at sege
midler. Endvidere har det vaeret en gevinst, at flere var pensionerede handvaerkere, som kunne hjeelpe i

veerkstederne.

Gode rad fra indsatsen

> Organisér jer. Det er en god ide at etablere sig som en forening for fx at kunne skaffe lokaler og
s@ge stotte.

> Samarbejd. Fx er kommunal opbakning afgerende for drift og udvikling.
> Dyrk de frivilliges faglighed. Udnyt medlemmernes kompetencer og erfaring i vaerkstederne.
> Husk det sociale element. Café og feelles arrangementer er vigtige for at fastholde medlemmer.

> Forny jer. Hvis man vil rekruttere nye og fastholde eksisterende medlemmer, er det nedvendigt
lobende at tilbyde nye aktiviteter.

> Styrk foreningsudviklingen. Tilbuddet bliver skrobeligt, hvis man baserer det pa for fa frivillige
haender. Serg ogsa for at sikre generationsskifte i bestyrelsen.

> Vaer synlig. Hold abent hus for byens borgere, eller lad kommunen, erhvervsforeningen eller pres-
sen vaere med til at dele budskabet om, at | findes.
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Aktiv sammen - uanset alder,
form og interesser

Hvis man ikke har dyrket idraet for, kraever det overvindelse at mede op i den
lokale idraetsforening, ndr man naermer sig pensionsalderen. Med DGI's koncept
"ldraet om dagen” behover deltagerne ikke at vaere nervese for, om de nu har
det rigtige udstyr eller er i den rigtige form, og muligheden for at vaelge mellem
en raekke forskellige aktiviteter sikrer noget for enhver smag. Derudover far det
staerke fokus pa socialt samvaer en ny malgruppe til at motionere.

HVAD?

"ldraet om dagen” er et tilbud til seniorer om to timers faellesskab og fysisk aktivitet én gang om ugen i for-
middagstimerne. Malet er at invitere en bred malgruppe af - ogsa motions- og foreningsuvante - seniorer til
at veere aktive og blive stimuleret fysisk, socialt og mentalt.

HVEM?

Tilbuddet er malrettet yngre seniorer, der efter et langt liv pa arbejdsmarkedet seger efter nye hverdags-
rutiner og sociale faellesskaber, men det er dbent for alle, som har mulighed for at dyrke idraet i dagtimerne
- uanset alder. Mennesker med fx lettere handicap og funktionsnedsaettelser har ogsa mulighed for at
deltage, fordi der er et bredt udvalg af - ogsa mere skansomme - aktiviteter. Deltagerne rekrutteres via
bekendte, medieomtale eller pa anbefaling fra fx kommunale medarbejdere.

HVORDAN?

Aktiviteterne finder sted i den lokale hal, forsamlingshuset eller andre uden- eller indendeorsfaciliteter.
Foreningen stiller som regel det nedvendige udstyr og rekvisitter til radighed, og treenerne er frivillige.
Deltagerne far mulighed for at veelge mellem et udvalg af aktiviteter, fx gymnastik, volleyball, motions-
floorball, fitness, badminton, bordtennis, billard eller svemning, og deltagerne kan skifte aktivitet fra gang
til gang. Holdsterrelsen varierer fra alt fra 20 til flere hundrede deltagere. Der er feelles opvarmning for og
socialt samveer med fx kaffe eller sang efter aktiviteterne. Deltagerbetalingen er forskellig fra forening til
forening.
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ORGANISERING

DGl og den lokale idraetsforening star typisk for at arrangere "ldraet om dagen” i samarbejde med kom-
munen, der kan bidrage med faciliteter og ekonomisk stette til fx indkeb af rekvisitter. Halinspekterer eller
andre repraesentanter fra idraetsfaciliteter er ogsa vigtige samarbejdspartnere. Ved opstart er der udgifter til
PR, informationsmade, indkeb af rekvisitter, lokaleleje og instruktertimer. Typisk 5.000-10.000 kroner. | 2021
bidrager DGI med et okonomisk tilskud svarende til cirka halvdelen. Foreningen eller kommunen finansierer
resten eller i nogle tilfeelde det hele.

RESULTATER

"ldraet om dagen” har vist sig at appellere til en bred malgruppe. For foreninger er konceptet en gevinst i
forhold til flere medlemmer, og for idraetshaller giver det en god udnyttelse af faciliteterne, fordi det er pla-
ceret om formiddagen. Initiativet findes allerede 200 steder i landet, og flere er ved at blive startet op.

VIGTIG LARING

Frivillige og foreninger mister gejsten, hvis opgaven bliver for omfattende i forhold til organisering og
administration. Det er derfor vigtigt, at der ikke er alt for mange krav til afrapportering til kommunen, sa de
frivillige kan bruge kraefterne pa at arrangere aktiviteter.

Gode rad fra indsatsen

> Fa hjeelp til at starte. DGI understotter opstarten af "Idrast om dagen” i alle landsdele med bl.a.
procesplan og sparring.

> Hold det simpelt. Det kraever frivillige tovholdere, en facilitet og enkelte rekvisitter at ga i gang.

> Samarbejd med kommunen. Kommunal opbakning er en forudsaetning. Bade i forhold til leje/lan
af faciliteter, men ogsa i forhold til administration, skonomi og formidling af tilbuddet.

> Husk samveeret. Den sociale dimension - hvad enten det handler om faelles opvarmning, kaffe-
ordning eller feellessang - er en vigtig faktor i forhold til rekruttering og fastholdelse af malgruppen.

> Udnyt potentialet. Seniormalgruppen er fuld af kompetencer og erfaringer, og mange vil gerne

give en hand med, nar de finder ud af, hvad der skal til. Fortael dem reglerne, hvor ketsjerne ligger,
og hvordan man saetter nettet op, sa tager de gerne ansvaret.
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Forskeren far ordet:
Gode muligheder for at lave noget
meningsfuldt sammen med andre

Hvad sker der med livskvaliteten, de sociale relationer og deltagelsen i fx
fritidsaktiviteter, nar vi gar pa pension? Forskerne har undersegt sendringer
i overgangen til livet uden for arbejdsmarkedet, og analyserne viser, at der
behov for opmaerksomhed pa isser to grupper af de nye pensionister.

Det gar godt for de fleste. Sa kort er seniorforsker Anna Amilons konklusion. Hun er forfatter til rapporten
"Overgangen til livet uden for arbejdsmarkedet”, som VIVE har udarbejdet for Sundhedsstyrelsen. Rappor-
ten tager udgangspunkt i de nyeste tilgeengelige data fra £ldredatabasen, og den viser, at der generelt

er hoj livskvalitet, gode sociale relationer og et staerkt socialt netvaerk blandt de borgere, der lige er gaet
pa pension. De fleste er ikke bekymrede for deres okonomiske situation, og mange lever et aktivt liv med
fritidsinteresser.

— De allerfleste er glade for deres seniorliv. De har god kontakt til venner og familie, og mange begynder at
arbejde frivilligt, siger Anna Amilon, som fremhaever, at der i Danmark er gode muligheder for fx at deltage i
fritidsaktiviteter og frivilligt arbejde.

| den forbindelse spiller bl.a. kommuner, foreninger og sociale organisationer en vigtig rolle, papeger hun.
— Vores analyser indikerer, at vi har nogle rammer, der ser ud til at fungere rigtig fint for langt de fleste, der
har gode mulighed for at komme ud og lave noget meningsfuldt sammen med andre.

Gevinst for bade individ og samfund

Men selvom sterstedelen klarer overgangen til seniorlivet godt, viser analyserne ogsa, at nogle grupper
kraever saerlig opmaerksomhed. Hele 14 procent af respondenterne i undersegelsen angiver darligt helbred
som en arsag til at holde op med at arbejde, og den gruppe er saerligt udsat, papeger Anna Amilon.

— Dem, der har darligt helbred allerede under tilbagetraekningen, har langt hgjere risiko for at fa problemer
med helbred og ensomhed.

Analyserne viser nemlig, at personer med darligt eller meget darligt helbred har markant lavere livskvalitet
end personer med godt eller meget godt helbred. Samtidig er det sveerere for denne gruppe at indga i
sociale og fritidsrelaterede sammenhaenge.

Laes mere

Rapporten "Overgangen til livet uden for arbejdsmarkedet - Opgerelser baseret pa Aldredatabasen”
er udarbejdet af VIVE for Sundhedsstyrelsen.

Find den pa: www.sst.dk/da/Udgivelser/2020/
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Derudover konkluderer rapporten, at personer, der ikke er gift, har faerre sociale kontakter og en lavere
livskvalitet.

— Iszer fraskilte maend er en gruppe, der klarer sig darligere i forhold til fx sociale relationer, forklarer Anna
Amilon, der peger pa, at indsatser til at fremme en god overgang ikke bare er til glaede og gavn for den
enkelte, men ogsa for samfundet.

— Man ved, at fx ensomhed er korreleret med darligt helbred, og personer, der har darligt helbred koster
ekstra, sa pa den made er der ogsa et gkonomisk incitament til at prave at sikre, at borgerne kommer godt i
gang med alderdommen, siger Anna Amilon.

Anna Amilon

Seniorforsker ved VIVE og ph.d. i gkonomi med speciale inden for pension,
ligestilling og tilbagetraekning fra arbejdsmarkedet. Leder af flere forsk-
ningsprojekter.
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Den gode overgang til seldrelivet handler i hgj grad om at bevare og opdyrke
sociale relationer. De fleste mennesker har en stor del af deres sociale netvaerk
igennem arbejdet, og ved andre livsovergange traeder man naturligt ind i nye
faellesskaber, men ved pensionsovergangen skal den enkelte selv skabe det.
Det er derfor vigtigt, at tilbud og muligheder er synlige og lette at opsege -
ogsa for et stop pa arbejdsmarkedet, sa der bliver skabt en naturlig overgang.

Usund ensomhed Tid til omsorg

Meningsfulde sociale relationer og faellesskaber De seniorer, som selv har et darligt helbred, eller
giver livskvalitet og livsindhold. Baggrundsforsk- som er parerende til mennesker med darligt hel-
ningen viser, at der er en staerk sammenhaeng bred, fremhaever muligheden for at vaere sammen
mellem sociale relationer og fysisk og psykisk vel- med deres naermeste som afgerende for, at de
vaere. Omvendt viser forskningen, at ensomhed kan lader sig pensionere. Indsatser for parerende er
forringe livskvaliteten og har sundhedsmaessige vaesentlige, idet det kan have betydning for den en-
konsekvenser. keltes overgang til livet uden for arbejdsmarkedet,

hvis vedkommende er parerende til eksempelvis en
sygdomsramt aegtefaelle.

Ensomhed blandt zeldre

Den seneste udgave af Den Nationale Sundhedsprofil fra 2017 viser, at 55.000 danskere pa 65 ar
og derover var alvorligt ensomme.

Kilde: DEFACTUM, 2017: "Ensomhed i Danmark - analyse af befolkningsdata’
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Mandemoader giver sundhed
og hetveaerk

Hvem er jeg, nar jeg ikke arbejder? Det sporgsmal kan vaere sveert for mange
maend at svare pa, nar de gar pa pension, og risikoen for at ga i sta - fysisk,
mentalt og socialt - ligger lige for. | Vordingborg har kommunen succes med at
arrangere studiekredse for mandlige seniorer, der mades til oplaeg, udflugter
og vigtige samtaler om bl.a. egen sundhed.

HVAD?

Siden 2014 har Vordingborg Kommune arrangeret studiekredse for maend 60+ Malet er, at deltagerne far nyt
netveaerk og inspiration til, hvad seniorlivet kan bruges til. Forlebet kaldes studiekreds, fordi deltagerne far mu-
lighed for at studere et nyt kapitel af deres liv gennem refleksion og konkrete aktiviteter, fx foreningsbesog.

HVEM?

Malgruppen er alle maend, der er fyldt 60 ar — hvad enten de er i slutningen af deres arbejdsliv, pa efterlon
eller pension. Deltagerne rekrutteres via dagbladsannoncer, pjecer, i forbindelse med foredrag og via anbe-
faling fra tidligere deltagere, og de optages pa holdet efter "forst til molle"-princippet.

HVORDAN?

Maendene moedes to timer hver uge gennem et halvt ar til oplaeg, udflugter i naturen, socialt samvaer og
besog i foreninger og frivillige organisationer. Der er ti deltagere pa hvert hold.

Til hvert made er der planlagt et tema, fx kost, sevn, socialt netvaerk, psykiske forandringer ved arbejds-
opher eller emner, som deltagerne onsker at tage op. Studiekredsen ledes af to af kommunens senior-
konsulenter, der fungerer som tilrettelseggere og facilitatorer. Hver deltager formulerer indledningsvis en
handleplan med personlige mal, og undervejs i forlobet folger man op pa planen. For én deltager er malet
maske at spise sundere eller laere nye mennesker at kende. For en anden at rydde op i garagen. Studie-
kredsene trackker pa principper fra "Lifestyle Redesign”-programmet, hvor man arbejder med livsstils-
forbedringer gennem gruppemeoder med fokus pa refleksion og den enkelte deltagers seerlige onsker.
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ORGANISERING?

Tilbuddet herer under kommunens afdeling for Pleje og Omsorg og er drevet af fem seniorkonsulenter med
forskellig sundhedsfaglig baggrund. Seniorkonsulenterne faciliterer parvis studiekredsene og samarbejder
med bl.a. idraetsforeninger, frivillige organisationer og kommunens naturvejleder om aktiviteter og oplaeg
for studiekredsen.

RESULTATER

Ved forlobets start bliver deltagerne bedt om at udfylde et spergeskema, som tager udgangspunkt i det
sakaldte SF-12 skema, der belyser en persons helbredstilstand indenfor de sidste fire uger. Skemaet gen-
tages ved afslutningen. Resultaterne viser, at maendene bade flytter sig i forhold til deres fysiske, psykiske
og sociale mal. Handleplanen fungerer som et godt vaerktoj og udgangspunkt for erfaringsudveksling, og
maendenes direkte dialog med hinanden opmuntrer til livsstilseendringer.

Erfaringen er desuden, at maendene har stor gavn af at blive introduceret til fx foreningstilbud i feellesskab
med andre, fordi det er lettere at mode op forste gang, nar man ikke er alene, ligesom ressourcestserke del-
tagere kan hjaelpe andre i gruppen med at komme afsted. | flere af studiekredsene er der blevet etableret
staerke faellesskaber blandt deltagerne.

Pa baggrund af resultaterne har kommunen valgt ogsa at tilbyde studiekredse for kvinder, ligesom man
har etableret et "Maendenes hus’, der skal skabe rammen om mandefaellesskaber og vaere et modested for
deltagerne fra studiekredsene efter forlobets afslutning.

VIGTIG LARING

Erfaringen er, at det er vanskeligt at rekruttere maend i denne aldersgruppe, som ofte skal have et "kone-
skub” for at komme afsted. Det betyder ogsa, at der er mange maend, som man aldrig nar med til tilbuddet,
og hidtil har man ikke gjort yderligere for at na fx udsatte malgrupper.

Endvidere kan det veere en udfordring at skabe en gruppe, hvor alle far udbytte af feellesskabet, hvis del-
tagerne fx har vidt forskellige fysiske forudsaetninger.

"Lifestyle Redesign™

Er et evidensbaseret ergoterapeutisk sundhedsfremmeprogram malrettet seldre. Programmet er
udviklet i forbindelse med det anerkendte "The Well Elderly Study” ved University of Southern
California.
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Gode rad fra indsatsen

> Tilpas kommunikationen til maend. Gor formidlingen kort, konkret og saglig.

> Skab rammerne. Der bor veere et fast program, som deltagerne kan forholde sig til, men der skal
ogsa levnes plads til fx spontane fortaellinger.

> Luk holdet. Tillid er en forudsaetning for, at deltagerne vil dele erfaringer, og derfor ber der ikke
vaere lobende udskiftning i deltagere.

> Husk tovholderen. Det er afgerende at have mindst én, allerhelst to, facilitatorer, som kan styre
balancen mellem planlagt indhold og refleksion, samt sikre, at alle deltagerne bliver inddraget.

> Treek pa de lokale kresefter. Det kan ogsa veere en god ide at inddrage frivillige fra foreninger eller
kommunale medarbejdere, fx ernaeringsvejleder, som oplsegsholdere i forlebet.

> Afsaet ressourcer. Det kraever tid at planlsegge og facilitere meder samt indga aftaler med samar-
bejdspartnere.
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Bolig med vaerdifuldt
hverdagsfaellesskab

Aldre, der bor i bofeellesskab, oplever oget livskvalitet og mindre ufrivillig
ensomhed, og samtidig reduceres de offentlige serviceudgifter. Med senior-
bofaellesskabet Havtorn har Realdania By & Byg skabt en ny form for bofaelles-
skab, der fremmer dagligdagens uformelle mgder mellem beboerne.

HVAD?

Seniorbofaellesskabet Havtorn ligger i Naturbydelen Ringkebing. Det bestar af tre bygninger med 14 leje-
boliger samt en rackke faellesfaciliteter, bl.a. drivhus, vaerksted og faelleskokken. Malet med Havtorn har
vaeret at udvikle et seniorbofaellesskab, der kan bidrage til at modvirke ensomhed og @ge livskvaliteten
blandt seniorer ved at skabe attraktive rammer for hverdagsfeellesskaber. Havtorn er opfert med Realdanias
datterselskab Realdania By & Byg som bygherre og er ét af i alt 11 seniorbofaellesskaber, som Realdania
bidrager til at udvikle rundt omkring i landet inden for initiativet "Rum og feellesskaber for aeldre”.

HVEM?

Alle over 50 ar kan sege om en bolig i Havtorn, og en malsasetning i udviklingen af projektet har veeret, at

det skulle vaere muligt og attraktivt for alle — uanset indkomst og baggrund - at flytte ind. Beboerne bliver
udvalgt pa baggrund af en ansegning og samtale. Processen skal sikre, at der skabes en bred profili forhold
til alder, ken, baggrund mv.

HVORDAN?

I modsaetning til klassiske bofaellesskaber, hvor de private boliger typisk omkranser et faelleshus, som man
meodes i ved seerlige lejligheder, er Havtorn opfert, sa faellesomrader og -faciliteter er placeret i bygningerne
midt mellem boligerne. Pa den made vil beboerne naturligt bevaege sig mellem hinanden i lebet af hverda-
gen, nar de er pa vej til fx vaskerum eller bibliotek. Postkasser er placeret, sa beboerne ogsa skal ud af deres
bolig, og det skaber ligeledes mulighed for, at der kan opsta uformelle moder. Vaerksted, faelleskokken og
faellesrum er udstyret med store vinduer, sa beboerne altid har mulighed for at folge med i aktiviteterne og
kan blive inspireret til at deltage.

ORGANISERING

Havtorn er gjet af Realdania By & Byg, der har etableret foreningen "Seniorbofaellesskabet - Havtorn”, som
har til formal at drive bofeellesskabet og fremlejer boligerne til beboerne pa traditionelle boliglejekontrak-
ter. Alle beboere er automatisk medlem af foreningen, og der er tre beboerrepraesentanter i foreningens
fem mand store bestyrelse. Malet med denne organiseringsform har vaeret at sikre, at beboerne far ansvar
og tager aktivt deli udviklingen af stedet og ikke blot ser sig selv som lejere uden forpligtelser for byg-
ninger og feellesskab. Omvendt er udlejningsmodellen valgt for at sikre det lavest mulige indstigningstrin
okonomisk, sa flest muligt kan vaere med.
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RESULTATER

Bofeaellesskabet stod klar til indflytning i september 2020, og cirka halvdelen af lejemalene er pt. udlejet.
Den yngste lejer var 49 ar ved indflytning. Den aldste 75 ar. Realdania By & Byg formidler erfaringer fra Hav-
torn til bLa. regioner og kommuner i hele landet.

VIGTIG LARING

En af ambitionerne i projektet har vaeret at na en bred sammensaestning af beboerne, og det er oplevelsen,
at det bla. er lykkedes, fordi man har fokuseret pa faellesskabet og beliggenheden midt i naturen i kom-
munikationen omkring Havtorn. Dertil kommer, at huslejen er sat, sa det er muligt at bo i Havtorn, hvis man
udelukkende har en folkepension.

Gode rad fra indsatsen

> Bland yngre og seldre seniorer. Sorg for at fa en skra aldersprofil blandt indflytterne, sa der bliver
lebende udskiftning i boligerne.

> Udstik rammerne. Det er vaerdifuldt at lade kommende beboere fa indflydelse forud for indflytnin-
gen, men seorg for, at de overordnede rammer er pa plads, sa beboerne ikke i faellesskab pa forhand
skal beslutte enhver lavpraktisk detalje. Det bliver en alt for langsommelig proces, der kan risikere
at skreemme interesserede vaek.

> Sorg for medejerskab. Det er vigtigt, at beboerne foler et ansvar for faellesskabet og ikke blot

oplever sig selv som lejere, der lader pligter og initiativer til socialt samvaer vaere op til andre.
Inddrag fx beboerne i skonomiske prioriteringer.

Stort potentiale

Knap otte procent af de sldre angiver et anske om at bo i bofaellesskab. | 2016 betod det, at der
var cirka 80.000 zeldre, som onskede at bo i seniorbofeellesskab stigende til op mod 120.000 aldre
frem mod 2044.

Ved en opteelling i 2019 fandt man frem til, at der var lidt over 5.500 boliger i seniorbofaellesskab i
Danmark.

Kilder: "'Sammenhaengen mellem boligformer og livskvalitet for eldre’, VIVE, 2016 og "Monitorering af
seniorbofaellesskaber’, Methods, 2019.

Lses mere
Fa mere at vide om Realdanias "Rum og feellesskaber for seldre” pa www.realdania.dk
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Alder ingen hindring for
nye venner og interesser

Afsked med jobbet er ofte et farvel til feellesskaber og socialt samvaer, og risi-
koen for at blive ensom stiger. Pa Tisvilde Hajskole, der i hej grad er drevet af
frivillige, far seniorer en mulighed for at fa nyt netvaerk og genfinde den identi-
tet, der kan vakle i overgangen til pensionisttilveerelsen.

HVAD?

Tisvilde Hojskole blev oprettet i 1967 som verdens forste hojskole for pensionister. Hojskolen tilbyder korte
kurser til seniorer. Malet er at gere deltagerne klogere, sundere og gladere i faellesskab med andre og mod-
virke den ensomhed, der kan ramme aeldre i takt med, at deres netveerk bliver mindre, som folge af fx stop
pa arbejdsmarkedet eller tab af segtefeelle og venner.

HVEM?

Malgruppen er mennesker over 50 ar. Den typiske kursist er omkring 70 ar, men gennemsnitsalderen er
dalende. 80 procent af kursisterne er kvinder. Deltagerne rekrutteres gennem bl.a. Danske Seniorers kom-
munikationskanaler, fx Seniorbladet.

HVORDAN?

Haojskolen tilbyder kurser om bl.a. jazz, pigtradsmusik, pilgrimsvandring, kunst samt ophold for bedstefor-
celdre og barneborn. Kurserne er typisk af tre-fem dages varighed. Tisvilde Hajskole giver kor, klubber, for-
eninger og medlemmer af hojskolens venneforening mulighed for at skabe deres egne kurser pa hgjskolen.
Der er ingen fastansatte laerere, og underviserne skifter derfor fra kursus til kursus.

ORGANISERING

Tisvilde Hojskole er en selvejende institution under den landsdsekkende interesseorganisation Danske
Seniorer, der er en paraplyorganisation for en reekke seldreorganisationer, -foreninger, -klubber og -insti-
tutioner fordelt over hele landet. Hojskolen drives af fem lennede medarbejdere og ca. 60 frivillige, som
hjeelper med bl.a. de daglige praktiske geremal, vedligehold af bygninger og pasning af haven i forbindelse
med kurser. Stotteforeningen "Tisvilde Hojskoles Venner" har cirka 600 medlemmer, der via deres kontin-
gent stotter bla. forbedringer og indkeb af udstyr til skolen. Hojskolen modtager ingen offentlige tilskud.
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RESULTATER

Hvert ar har hejskolen cirka 2.000-2.500 kursister. Hovedparten deltager pa flere kurser arligt eller vender
tilbage ar efter ar.

VIGTIG LARING

| flere ar har hejskolen arbejdet pa at na en yngre malgruppe, og erfaringen er, at nye pensionister, der
netop er stoppet pa arbejdsmarkedet, kan have svaert ved at se sig selv pa seniorhejskole, fordi de stadig
foler sig unge, men at de kan nas ved at tilbyde et indhold, der henvender sig til en yngre malgruppe, fx
vandreture, kreative fag samt sprogkurser.

Rummelighed er en baerende vaerdi pa Tisvilde Hojskole, og det betyder helt konkret, at der skal vaere plads
til alle - ogsa de kursister, der umiddelbart har sveert ved at fungere i feellesskaber. Hojskolens ansatte og
frivillige er opleert i, at alle skal inkluderes, og ved at dyrke dette princip er erfaringen, at nogle af de men-
nesker, som gennem deres liv har oplevet ikke at passe ind, far en ny chance pa haejskolen, hvor de bliver
modt med respekt og talmodighed.

Gode rad fra indsatsen

> Spred budskabet via kursisterne. Den mest effektive form for rekruttering foregar via deltagernes
netveerk.

> Inddrag. Giv deltagere og frivillige medejerskab og mulighed for at fa ansvar og pavirke fx indhold
af kurser. Pa den made udnytter man ogsa nogle af de mange kompetencer, som er opovet gennem

et langt arbejdsliv.

> Inkludér. Vaer rummelig overfor de mennesker, der umiddelbart har svaert ved at passe ind i faelles-
skabet.

> Forny. Serg for variation af indhold. Nar folk oplever, at der er nye oplevelser og nye undervisere,
giver det dem lyst til at komme igen.

> Dyrk de frivillige. Ros og motiver de ulennede kreefter. De skaber stedets and og er forudsaetningen
for at kunne fortsaette.
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Nar man tilrettelaegger indsatser malrettet borgere i overgangen mellem
arbejdsliv og pension, er det vaesentligt at have fokus pa de grupper, som pa
grund af deres fx sociale, skonomiske eller helbredsmaessige situation eri
seerlig risiko for at udvikle darlig mental og fysisk sundhed under og efter

overgangsperioden.

Helbredets betydning

Darligt helbred har negative konsekvenser for livs-
kvalitet og trivsel efter overgangen til livet uden for
arbejdsmarkedet. Fx tyder baggrundsforskning pa,
at det er sveerere for borgere med darligt helbred at
indga i sociale sammenhaenge og fritidsaktiviteter.

@konomien spiller en rolle

Baggrundsforskningen viser, at et liv i relativ fattig-
dom kan have betydning for bade fysisk og mental
sundhed. Fx i forhold til muligheden for at vaelge en
sund kost eller deltage i sociale og fysiske aktivite-
ter. Relativ fattigdom har saledes stor betydning for
eldres sociale liv, sa fattige aeldre har tendens til
social isolation og ensomhed.

Fraskilte i hgjere risiko

Analyser viser, at gruppen af ugifte borgere, isaer
fraskilte, har faerre sociale kontakter og lavere
livskvalitet efter overgangen til livet uden for
arbejdsmarkedet.

Maend er mere udsatte

Generelt har maend vanskeligere ved at indstille sig
pa livet efter pensionen.

Baggrundsforskningen viser, at maend:
oftere oplever et meningstab i forbindelse med
overgangen
har vanskeligere ved at tilrettelaegge hver-
dagen
har tendens til at ege deres alkoholforbrug,
nar de gar pa pension. Seerligt gruppen af
hejtuddannede 65+ har et relativt stort forbrug
af alkohol i forhold til andre grupper
har sterre tendens til social isolation.

baseret péa A£ldredatabasen”.

Fraskilte maend ser mindre til familie og venner

For fraskilte maend, der for nylig har overgaet til livet uden for arbejdsmarkedet, er sandsynligheden
for at se venner og/eller familie mindst én gang om ugen 29 procentpoint lavere end for gifte maend.

Kilde: VIVE for Sundhedsstyrelsen, 2020: "Overgangen til livet uden for arbejdsmarkedet: Opgorelser

Godt i gang med seniorlivet // Inspirationskatalog

34



Darligt helbred = feerre sociale fritidsaktiviteter

Det er primaert kvinder, gifte og personer med en hgj indkomst, der deltager i sociale fritidsaktiviteter
efter overgangen til livet uden for arbejdsmarkedet. Personer med darligt eller meget darligt helbred
har den laveste sandsynlighed for at deltage i sociale fritidsaktiviteter.

Kilde: VIVE for Sundhedsstyrelsen, 2020: "Overgangen til livet uden for arbejdsmarkedet: Opgorelser
baseret pa A£ldredatabasen”
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Laesning gor overgangen lettere

Kan maend pa vej pa pension fa det bedre af at laese skonlitteratur? Ja, noget
tyder pa det. | projektet "Laes som mand” undersager forskere effekterne af
guidet feelleslaesning pa netop den malgruppe, og resultaterne er lovende.

HVAD?

Flere studier peger pa, at guidet faelleslaesning kan veere en god made at engagere aseldre maend i sund-
hedsfremmende aktiviteter. Med projektet "Laes som mand" underseger forskerne for forste gang, hvordan
laesevaerksteder med guidet faelleslaesning kan bidrage til sundhedsfremme blandt maend i overgangen til
pension.

HVEM?

Malgruppen er maend i alderen 65-75 ar. Deltagerne rekrutteres via £ldre Sagens og Laeseforeningens
kommunikationskanaler, bla. nyhedsbreve og lokalforeninger, via opslag pa biblioteker og gennem presse-
omtale af projektet.

HVORDAN?

Sammen med en uddannet facilitator, en sakaldt laeseguide, laeser maendene skonlitteratur hejt, hvorefter de
diskuterer det laeste. Der er op til ti deltagere pa hvert hold, og der er ingen krav til, at msendene skal vaere
vant til at laese eller forberedelse for de enkelte meder. Et forlob bestar af ugentlige meder og har otte ugers
varighed. Leesevaerkstederne kan bade forega som fysiske arrangementer, pa fx biblioteker, og online.

Hvad er en leeseguide?

Laeseforeningen uddanner frivillige i metoden guidet faelleslaesning.
Laes mere: www.laeseforeningen.dk/bliv-frivillig-laeseguide

ORGANISERING

"Laes som mand" er et samarbejde mellem Statens Institut for Folkesundhed og Institut for Kulturviden-
skaber pa SDU, der har indgaet partnerskab med Zldre Sagen og Laeseforeningen om projektet. Forlebene
har veeret tilrettelagt af Laeseforeningen, i nogle tilfaelde i samarbejde med lokale biblioteker.
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RESULTATER

Der har vaeret afholdt leesevaerksteder i Aarhus, Odense, Kebenhavn, Hillerod og Kolding, og onlineforleb
er under opstart. Deltagerne i laesevaerkstederne er blevet interviewet for og efter interventionen, og der er
foretaget observationsstudier undervejs i forlobet.

De forelebige analyser viser, at den guidede faelleslsesning:
Appellerer til et bredt udsnit af maend med vidt forskellig social og kulturel baggrund
Opleves som et trygt og meningsfuldt faellesskab
Far maendene til at reflektere over egen og andres livssituation
Kan fungere som erstatning for arbejdspladsens indholdsbaserede faellesskab, hvor man ikke er bundet
sammen af private relationer, men medes om et formal
Giver anledning til at ssette ord pa tanker, som maendene ellers ikke ville have delt med andre,
og dermed mindsker folelsen af ensomhed.

"Laes som mand" afsluttes ved udgangen af 2023. Derefter forventes det, at projektet udbredes til £Lldre
Sagens lokalforeninger, hvor frivillige skal uddannes til at vaere laeseguider.

VIGTIG LARING

Partnerskabet mellem forskningsinstitutioner og frivilligorganisationer har vist sig vaerdifuldt, bl.a. i forhold til
rekruttering af deltagere og implementering af projektet.

En anden erfaring er, at det kan vaere svaert at rekruttere maend til denne type sundhedsfremme-/kultur-
tilbud, men at isser presseomtale har vist sig effektiv i forhold til at fa deltagere til "Lees som mand’, fordi

man nar ud til en bred malgruppe og ved hjaelp af deltagere kan skabe identifikation og vise, at tilbuddet
ikke kraever sezerlige forudsaetninger, fx uddannelsesmaessig baggrund.

Gode rad fra indsatsen

> Fjern fordomme. Alene begrebet litteratur kan skreemme nogle maend vaek, og derfor er det vigtigt
at betone, at det ikke kraever saerlige forudsaestninger at deltage i tilbuddet.

> Skab identifikation. Gor deltagerne til ambassaderer for indsatsen. Fx i pressen, hvor det for
interesserede kan vaere lettere at spejle sig i et menneske fremfor et generelt tilbud.

> Guid deltagerne. Sorg for en god facilitator pa forlebet. Laeseguiden sikrer, at man kommer tilbage
pa sporet, og at alle kan deltage i samtalen.

> Lees bredt. Teksterne behover ikke at handle om seldre maend. Deltagerne kan sagtens lave
oversaettelser til deres eget liv - uanset hovedpersoner.

> Sorg for forankring. Fx ved at uddanne/bruge leeseguider fra lokalmiljeer, frivilligorganisationer
eller lokale biblioteker.
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Erfaringerne fra de ti praksiseksempler, der indgar i kataloget, viser, at det er
vigtigt at veere opmaerksom pa folgende, nar man tilrettelaegger tilbud, der skal
understotte overgangen mellem arbejdsliv og pension:

Drop forestillingen om "zeldre”. De nye senio-

rer er ofte friske og raske. De er ikke ét segment,

men bestar af en rackke forskellige individer og \ ﬂ
grupper, som har forskellige praeferencer og

fysiske forudsaetninger.

Kommunikeér til malgruppen. Hvis man taler
til alle, taler man tilingen. Malret kommunika-
tionen til dem, det handler om, og brug de
kanaler, de bruger, fx lokalavisen.

Gor det relevant. Blot fordi man har faet mere tid, bruger man den ikke pa
hvad som helst. Indholdet skal vaere vaesentligt, malrettet og formidlet pa
en spaendende og trovaerdig made.

Samarbejd. Partnerskaber pa tveers af fx kommuner, foreninger og
private akterer er en gevinst bade i forhold til formidling, rekruttering
og udvikling af indhold i tilbuddet.

Husk faellesskabet. Det sociale aspekt
er vigtigt for motivation og fastholdelse.
Hvad enten du inviterer til senioridraet
eller onlinekonference om muligheder i
aeldrelivet.

Godt i gang med seniorlivet // Inspirationskatalog 38



Inddrag malgruppen. Der er mange
kraefter, kompetencer og erfaringer blandt
de yngre seniorer. Husk at bringe dem i
spil som fx frivillige i tilbuddet. Det giver
medejerskab.

Gor deltagerne til ambassadorer.
En mund til mund anbefaling virker ofte
mere effektivt end dyre annoncer.

Opsog. Ressourcestaerke borgere klarer typisk overgangen til
pension bedre end andre og vil ogsa vaere mere tilbgjelige til at
opsege tilbud. Serg for, at indsatsen ogsa nar mindre ressource-
staerke grupper.

Sorg for forankring. Politisk, ledelses
maessig og lokal opbakning er afgerende
for at indsatsen forankres.

Afsaet ressourcer. Det kraever plan-
leegning, kompetencer og kraefter at
udvikle, organisere og drive et tilbud.

Lses mere

Se flere anbefalinger i Sundhedsstyrelsens folder "Overgangen til seniorlivet — 10 gode rad" pa
www.sst.dk/da/Viden/AEldre/Forebyggelse-blandt-aeldre/Gode-overgange-til-aeldrelivet/
Ti-gode-raad-om-overgangen-til-seniorlivet
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https://www.sst.dk/da/Viden/AEldre/Forebyggelse-blandt-aeldre/Gode-overgange-til-aeldrelivet/Ti-gode-raad-om-overgangen-til-seniorlivet

PwC for Sundhedsstyrelsen, 2020: "Analyse af overgangen fra arbejdsliv til pensionistliv. Afrapportering”.

www.sst.dk/-/media/Udgivelser/2019/Analyse-af-overgangen-fra-arbejdsliv-til-pensionistliv.
ashx?la=da&hash=26211F64EQ0675A6EQ4DA0566AB8940DBA1757F0

Sundhedsstyrelsen, 2019: "£ldres sundhed og trivsel: £ldreprofilen 2019".

www.sst.dk/-/media/Udgivelser/2019/4&ldres-sundhed-og-trivsel.ashx?la=da&hash=3835E7DDE-
20760469754D66649C3CACCOF47125B

Sundhedsstyrelsen, 2019: "Gode aeldreliv med trivsel og sundhed - Fagligt oplaeg”.

www.sst.dk/-/media/Udgivelser/2019/Gode-aeldreliv-med-trivsel-og-sundhed.
ashx?la=da&hash=5728D2CA974A408EF093984D33A1815F1E2435DD

Kommunernes Landsforening, 2019: "KL's seniorpolitik vejen til et laengere arbejdslivi kommunerne®.

www.kl.dk/media/21287/kl-seniorpolitik.pdf

Taenketanken den nye 3. alder, 2019: "Anbefalinger til det gode liv i den tredje alder frem mod 2040".

https://pfa.dk/campaigns/100aar/taenketankens-anbefalinger/

VIVE for Sundhedsstyrelsen, 2020: "Overgangen til livet uden for arbejdsmarkedet: Opgerelser baseret
pa Zldredatabasen”.

www.sst.dk/da/Udgivelser/2020/0vergangen-til-livet-uden-for-arbejdsmarkedet-Opgoerelser-
baseret-paa-AEldredatabasen

www.sst.dk/da/Viden/AEldre/Forebyggelse-blandt-aeldre/Gode-overgange-til-aeldrelivet

www.3akt.dk

Sundhedsstyrelsen, 2020: "Kom godt i gang med seniorlivet - ti gode rad". Lang version

www.sst.dk/-/media/Viden/Aeldre/Forebyggelse-blandt-seldre/Ti-gode-rad-om-overgangen-til-
seniorlivet/Overgangen-til-seniorlovet-lang-webtilgaengelig.ashx?la=da&hash=-AAF63613CFQ8A8B-
646DC746BE34CoC8CC8384DgaF
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