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forord
Du haller i din hand en bok som kan vara nyckeln till ett gott
pensionarsliv, fyllt av livsgladje, engagemang och god hélsa.

Att ga i pension ar att passera en viktig milstolpe livet.
Under hela var uppvéaxt tranar och forbereder vi ossfor
vuxenlivet med betoning pa vart arbetsliv. Men saln pla-
nerar vi for att forbereda oss for de sista 20-30 aren av livs-
spannet. | den har boken sétts ett angelaget fokus pa vad som
ska h&nda oss nar vi lamnar arbetslivet bakom oss. Jag har i
mitt arbete mott manga manniskor som infor pensiongngen
varit valdigt vilsna 6ver vad de ska ta sig for nade inte langre
kan hanga upp sin identitet pa sitt yrke och sina dretsupp-
gifter. Jag minns sarskilt starkt en man, som beréade for
mig hur han efter pensioneringen fatt stora sémnbegir. Han
drabbades av angest varje natt infér den kommande dan.
Fragorna som holl honom vaken var: Vad ska jag gormor-
gon? Hur ska jag fa tiden att ga?

Det finns all anledning for oss allesammans att, i god tid
fore pensionsdagen, agna tid at att fundera och phera for
den tid som kommer. | Gunilla Orrebrinks bok ges maga
vardefulla tankar, tips och verktyg som kan vara i hjalp i
detta planeringsarbete. Sett ur ett halsoperspektivfor att
skapa en god livskvalitet, kan du lata dig inspirermav hen-
nes tankar. Du kan da se fram emot ett rikt och véarat



forord

pensionarsliv som kdnns meningsfullt for dig. Jag onskar dig
lycka till i det arbetet och god lasning.

Barbro Ostling
Organisationskonsult och pensionar



1. attestupa eller guldlage?

Vi var atta personer runt ett middagsbord. Vackerdukat pa
traditionellt vis. Dar fanns ljusstakar, saltkar od blommor i

en vacker gammal soppterrin. God mat och goda dryek hade
serverats. Vi har kant varandra sedan 70-talet odnaffas regel-
bundet for att just ata, dricka och umgas. Sa stéd# jag fragan:

—Jag undrar — vi ar ju snart pensionarer allihop. Vad tycker
ni om det?

Per, som just borjat sin pensionarstillvaro tittarupp fran
tallriken. Mittemot honom sitter Britta som har ett ar kvar
till 65. Hon rycker till och ser sig runt bordet, om for att kolla
att det uppenbara stammer. Joda, vi andra har tva eller som
mest tre ar kvar av det vanliga arbetslivet.

Forst blir det tyst och jag forsoker igen:

— Ska det bli kul eller...?

Det finns en outtalad oro eller kanske rent av olustkansla
som brer ut sig runt bordet. NAgon muttrar om attetupan.
Och s& kommer det:

— Men horni — nu ska vi val ha trevligt? Vad tyckeni om
det hér vinet?

Det ar inte bara i det har sallskapet som fragan om pension
latt blir laddad. Nagot man skjuter framfor sig. Att tanka gj
som pensionar kan kéannas som att ta pa sig en kliande kofta.
Inte sarskilt skont alltsa! Visst finns det persone som knappt



attestupa eller guldlage

kan vanta pa att fa ga i pension — men da handlaetdofta om
att man inte riktigt trivs pa jobbet langre. Utmaningar saknas,
karriaren har planat ut. Samtidigt som mycket ar tékig rutin
och har provats forut sa finns annat som &r nya iteq i jobbet
men som inte riktigt har kraften att engagera ochetusiasmera
som forr. Och varfér ska man lagga en massa ork att anam-
ma en massa nytt nar man anda snart ska sluta ditirvarvs-
arbete for att ga i pension? Sa darfor vill man egtigen bara
bort fran ndgot. Men har man riktigt gjort klart for sig till vad?

Nagot som forsvarar ar ocksa att detta med att vara pensio-
nar inte har ndgon vidare status. Bara ordet pensionar far de
flesta att reagera negativt. Ordet undviks och mandfsoker
hitta andra ord som senior, veteran, silverrav — uppfinning-
rikedomen ar stor men forandrar ju egentligen ingeting.
Pensionarer blir latt slagtran i den politiska debatten. Maga
retar sig pa att de blir allt fler och dessutom lever de langte
Saval i arbetslivet som i det offentliga livet foréntas man
kliva at sidan fér yngre personer. Det finns egentligen inge
plats for en pensionar och foljdriktigt lamnar ingen langre sin
sittplats pa& bussen at en pensionar. Jobbet har viaen stor
del av livet och manga ganger viktigt for den egnidentiteten.
D4 ar det naturligt att manga tanker pa pensionarstiden som
sista stoppet fore det verkligt sista stoppet. Halsan kommer
att bli samre liksom ekonomin. Inga nya utmaningar allt
kdnns morkt och trist.

Men ar det sa? Och om det ar sa det &r — maste det vara sa?
Efter att ha brottats med fragan en tid bland annategenskap
av ledare for en kurs, som syftar till att forbereda méanniskor
infor pensionarstiden, ar jag évertygad om att dekan vara
annorlunda. Manga av oss har atskilliga ar av gott liv att ta
vara pa, inte bara for var egen skull utan aven for mannisko
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attestupa eller guldlage

i var narhet och varfor inte for hela samhallet? Samtidigt ar
det inte en uppsjo av tid till férfogande. Darfor ar det nu dag
att borja goéra saker och sluta upp med att skjuta det som ar
viktigt pa framtiden.

Den har boken vill inspirera dig att ta tag i det som ar vik-
tigt for dig och genom en god planering och bra forberedelse
Oka mdgjligheten till att forverkliga drommar och ta till vara
de mdjligheter som finns.

Du far en bakgrund i form av forskningsdata som ar rele-
vant for dagens pensionarer. Det forsta vi kan sla fast, ar att
det inte &r som forr n&r manniskor i princip var utslitna nar
pensionarsdagen intraffade. Men den egna och andras-
stallning till fenomenet pensionar kan fortfarande vara som
det en gang var — alltsa urbota gammaldags!

Det finns manga livsomraden dar det kan forvantas att det
nya livet som pensionar kan komma att paverkas pa ett eller
annat satt. Dar det ar relevant for dig kommer du att se att du
har flera valmgjligheter. Ibland finns saker du kan komma pa
att du behover gora tidigt for att fA det som du vill — kanske
medan du fortfarande ar kvar i arbetslivet.

| slutet av boken inbjuder jag dig till att gbra en karriarpla-
nering for resten av ditt liv. Har kan du sammanfatta de slut-
satser och reflektioner du tidigare gjort — och med det som
bas planera for ditt fortsatta seniorliv.

Det ar min férhoppning att boken ska vacka tankar och in-
spirera till att forska vidare inom amnet. Darfor finns aven en
litteraturlista sist i boken.

Lycka till!

Gunilla Orrebrink
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Idag kan den som &r pensionar vara allt mellan 55 och 100 ar eller mer...
Foto: Lena Magnergard Bjorkman



2.vem ar pensionar?

"Pensionar” betyder en person som uppbar pension. f€ast
tanker vi oss en person som slutat arbeta. Den personen kan
ha vilken alder som helst fran 16 ar. Ordet har alltsa bara att
goéra med hur man far sin inkomst. | Gvrigt ar pensinarer
en lika heterogen grupp som vilken annan befolkningsgrupp
som helst.

Man kan ocksa med pensionar mena en person som tar ut
den allmanna pensionen eller som fyllt 65, vilket ar den van-
ligaste tidpunkten d& manniskor brukar ga fran arbee till
pension.

Numera &r det inte alltid fullt sa tydliga granser mellan att
vara i arbete och att vara pensionar. Manga borjar tat en
del av sin pension vid 61 (eller till och med vid ® om man
har pensionsforsakring) men fortsatter att arbeta langt upp
i aren. Andra slutar sin anstallning for att ga i pension men
paborjar samtidigt en ny karriar, kanske som egenféretagare
Oavsett detta ar manga manniskor obekvama med etiketten
pensionar och kallar sig kanske hellre for seniorer, veteraner,
mappies (Mogna Attraktiva Pionjarer som det uttrycks i val-
kanda tidskriften M) eller nagot annat som beskriver att de
nu befinner sig i en ny och spannande livsfas och fragar sig
"Vad ska jag gora med resten av mitt liv?” Andra manniskor
kan ha svart att kanna igen sig i hurtiga tillrop som da och da
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vem &r pensionar?

hors om att 70 ar det nya 50 och i tillkdmpat positiva beskriv-
ningar om hur harligt det ar att vara pensionar. Sanningen ar
val att det bade ar harligt men ocksa ganska vemodigt att ha
natt denna period av livet och darfor har vi kanske svart att
se 0ss som pensionarer. Det ar ett faktum att halsomassigt ar
en 75-aring idag som en 65-aring var i férra genetianen. Det

ar ocksa ett faktum att vi idag nar vi gar i pension ofta har en
tredjedel av vart liv kvar. Det handlar om manga friska ar att
ta vara pa!

Nyligen presenterades en pensionsaldersutredning so
haft till uppgift att se 6ver den alder vi i framtiden i allman
het ska kunna ga i pension (SOU 2013:25). Dar diskuteras en
hojd pensionsalder fran 65 till 69 ar. | samband med nyhets-
rapporteringen kring detta finns de som menar att prso-
ner som haft tunga och/eller monotona arbeten idag manga
ganger behover ga i pension redan fore 65 ar. Atéimka sig
att dessa personer ska kunna knega pa i ytterligare fyra ar ar
orealistiskt, menar man. Roland Kadefors, sjalv 76 ar, forak
pa deltid vid Goteborgs Universitet kring denna prilema-
tik. Han menar att skiljelinjen har gar mellan demsom har
traditionella arbetaryrken och dem som ar tjdnstema och
hogutbildade. Medan den vanliga arbetaren inte orkaen dag
till efter 65 ar, om ens det, sa jobbar tjanstemannen pa tils6
ar eller langre utan storre problem. Skillnaden hanthr om
att jobba med kroppen eller knoppen. Trots de innovationer
som kommit blir det ofta en ensidig belastning pa kroppen i
de tunga jobben, vilket leder till att kroppen ar usliten nar
pensionen narmar sig. Numera finns inga stora skitlader
mellan kdnen i detta avseende. Om dessa personers erfaren-
heter kunde tas till vara pa annat satt i slutet aarbetslivet,
eller med andra ord om de fick byta kroppen som vétyg mot
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vem &r pensionéar?

hjarnan som verktyg sa skulle de i stérre utstrackning kunna
bli kvar i jobbet aven efter 65 ar. Det som verklign skulle
kunna gora skillnad ar om arbetsmiljon anpassadesilitiden
aldrande arbetskraften genom att det i stérre utstéckning
var mojligt att ga ned i arbetstid, nar man kanner att krafter-
na borjar tryta. Foretagshéalsovarden behover ockshli mer
aktiv och vara inriktad pa forebyggande atgarder,it exempel
med ergonomiska insatser, for att minska risken for skador.

Ibland talas om vara olika aldrar. Forsta aldern inefattar
barn- och ungdomsaren. Andra aldern &ar vuxenaren &m cirka
18 till cirka 65 ar. Tredje aldern borjar vid 60—-65r och stracker
sig till 80 ar. Tiden darefter kallas den fjarde aern.
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3. livet som pensionar

Liksom tonarstiden utmarks pensionstiden av omvalving
och en tid av frigorelse. Plotsligt forsvinner manga krav de
masten. Det kan vara frestande att se pa tillvarorom en lang
semester (du har nog sett den forforiska reklamen féett visst
pensionssparande, dar ett stort antal resvaskor upmavade pa
en harlig badstrand, far symbolisera pensionen). Datngelska
ordet for att ga i pension — "to retire” — betyder ju ocksa till-
bakadragande. Pa franska heter det pa liknande ségrendre
sa retraite” (som kuriosa kan namnas att sager man "aller en
pension” sa betyder det "att ga pa internatskola”). Men fragar
man nyblivna eller blivande pensionarer, visar det sig att de
flesta inte vill dra sig tillbaka och att tanken pa semester res-
ten av livet inte k&nns sarskilt lockande.

egna och andras forvantningar leder till

"fullt upp-etik”

"Nu nar du har gatt i pension kan du val hamta Olier pa
forskolan atminstone en gang i veckan!” Denna elldiknande
fraser har séakert manga nyblivna pensionarer fatt hora. Det
finns en forvantan fran omgivningen att det finns en massa
ledig tid som andra ska ha ratt att disponera. Det ar barnbar-
nen, féreningslivet och ideella organisationer som géarna i
skriva in sig i din kalender. Detta kan resultera i ndgot som
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livet som pensionar

en del forskare kallar "fullt upp-etik”, enligt vilken man som
aldre maste saga att man haller igang med olika dkiteter
for att forsvara sin egna lediga tid. Men det &r helt i sin ord
ning att vara inaktiv. Framforallt ska man fa bestamma sjalv
over sin egen aktivitetsniva och vilka aktiviteter man énshr
agna sin egen tid at.

For manga ar problemet dock att man vill vara merktiv och
mer engagerad an man tillats vara. For manga finrsade in-
tresse och engagemang for politiska uppdrag. Och tisar man
ocksa. Men i den ungdomscentrerade varld vi lever forvantas
man manga ganger som aldre lamna plats at de ungandfor
med hur det ar i USA! Dar finns alla mojligheter (idja) att bli
president om man &r 65+! Aldern &r i alla fall ingehinder. |
samband med valet 2014 i Sverige laser jag en notigdning-
en om ett par, 70 och 72 &r gamla, som nekats attlih som
réstmottagare, som de gjort ett antal val tidigarerned hanvis-
ning till att det finns en 70-arsregel. De har — me ratta, an-
maéalt det intraffade till diskrimineringsombudsmannen, som
ett fall av aldersdiskriminering. Lat oss samfallt potestera
mot mer eller mindre uttalade aldersgranser for olika viktiga
samhallsuppgifter dar vart engagemang och var erfardet
kunde komma till god nytta!

Men synen pa pensionstiden haller pa att forandras. Det ar
ocksa stor skillnad pa att bli gammal idag och att bli gammal
for en eller tva generationer sedan. Manniskor ar ite utslitna,
varken till kroppen eller till sjalen. Man har mycket kvar att
ge. Politiker vill att vi ska jobba langre och perisnsaldern gar
mot att hojas fran att den tidigare stadigt sankts ned till 60
eller annu lagre. En del beklagar detta — andra Viinget hellre
an att fa jobba kvar. Kanske ar det dags att avskafstrikta
pensionsaldrar helt och lata méanniskor sjalva bestama?

17
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Eller varfor inte lata det vara en flytande Overgag via del-
tidsjobb eller karriarvaxling? Inte for att man maste utan 6r
att man sjalv villl Som aldre kan man vara mer motiverad for
studier och forskning nar inte barn och arbetslivskarriar sér

i vagen. Varfor inte 6ppna upp universitet och hégskolor mer
for de aldre? Ett forskarteam som bestar av yngre och aldre
gor férmodligen ett battre arbete &n om alla ligger i samma
aldersspann. Samma sak galler sakert inom politiken och var-
for inte i manga delar av naringslivet.

Sir Arthur Conan Doyle har sagt: "Jag minns inte dtjag
nagonsin kande mig uttréttad av arbetet, men sysdlisheten
gor mig fullstandigt slut.” Med det sagt kan man ada konsta-
tera att for manga ar arbetet slitsamt och det ante meningen
att fortsatta sa resten av livet. Vi behdver ett lugare tempo och
kanske mindre fysisk anstrangning om det har varit @ sddan
typ av jobb som vi haft. Sysslolos behtver man junda inte bli.

Men det &r minst sagt motstridiga budskap som méter en
blivande pensionar. Ar man engagerad i politiken kaman
motas av att vara for gammal for att fa eller fa fortsatta med
ett fortroendeuppdrag. Inte for att man inte klarar av upp-
draget langre — bara for att man natt ett visst aldsstreck.
Daremot erbjuds man att engagera sig i ideellt arbet men
sjalvklart utan erséttning for den tid man lagger ed. Man for-
vantas noja sig med den pension man far och som fér manga
innebéar att man behdver sédnka sin standard for attlara
sig. Att hitta ett nytt jobb nar man &r runt 65 ar ar nara nog
omdjligt — trots att det inte langre finns risk for "vabbancke”.
Under en tid kunde man tack vare RUT-avdrag bland annat
fa tjana en slant for att ge laxhjalp till skolbarn | och med
valet 2014 ar den mdgjligheten helt borta. | breviadan kommer
i stéllet erbjudanden om medlemskap i pensionarsféreningar

18



livet som pensionar

pensionarsresor och specialgympa for pensionarer. Allt ar sa-
kert bra for manga men det ar latt att glomma att manniskor
fortsatter att vara individer dven som pensionarer. Behoven
och onskemalen skiftar med olika individer. Vi ar inte stopa

i samma form bara for att vi gar i pension.

Det ar alltsa latt att forledas till nagot som de flesta av oss
inte alls gillar och som definitivt inte ar bra for halsa och ¥l-
befinnande. Du ska ju med stor sannolikhet leva atskilliga ar
tionden till. Gar du tidigt i pension har du kanskeen tredjedel
av livet kvar och det galler aven for manga 70-aringar.

vart forhallande till tid

Bodil Jonsson, fysiker, professor emerita vid Lundsiniversitet
och forfattare till flera bocker (se litteraturlistan) resonerar
kring vart forhallande till tiden. Hon skriver ocksa géarna an
hur det ar att aldras. Sjalv gott och val 70 ar fydla, konsta-
terar hon att hennes egna forestéllningar om att bli gammal
har kommit pad skam. Det ar en spannande och annorhda
tillvaro jamfort med vad tidigare generationer fick vara med
om, anser hon. Och jamfort med tidigare i livet ar forhallan-
det till tiden och framfor allt vad den ska anvéandas till anno
lunda. For Bodil Jénsson har det inneburit att hon blivit mer
noggrann med vad hon anvénder tiden till. Saker sommte
k&dnns meningsfulla vill hon inte ge utrymme for. Skandet
efter mal och mening blir allt viktigare. Med den nsikten kan
hon (och vi med henne) tacka nej till saker vi gjortérut och/
eller inte k&nner ar meningsfulla. "All tid i varlden for det som
ar meningsfullt — men ingen tid alls for det meninglosa.”
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livet som pensionar

arsringar

Bodil Jonsson talar ocksa om vara arsringar. Det ar pa grund
av dem som vi kanner oss yngre an vi ar. Pa ytan syns bara
den senaste arsringen men inom oss har vi alla aralrs-
ringar kvar som skapats genom hela vart liv. Betankilken
rikedom detta innebér!

Din syn pa pensionen avgor till stor del hur du kommer att
handskas med din pensionarstillvaro och hur du tar till vara
de mdjligheter du har att skapa nagot bra. Hur ser du pa din
egen och andras pensionarstid? Vilka associationgor du
nar du hor ordet "pensionar”. Vilka referenser har ai? Vad
vill du anvanda dina arsringar till?

"det finns en sorg i att inte bli efterfragad”

Jag traffar Birgitta en solig forsommardag mitt i storstaden
for att héra med henne hur hon ser pa det dar medemsi-
on och att bli pensionar. Hon ar vid intervjutillfallet 66 ar
och med planerad pension i och med 67-arsdagen. Bitta
ar beteendevetare med socionomutbildning och jobbar med
personalfragor inom HR i en statlig organisation. Hon ar gift
och har tva dottrar och tre barnbarn. Ledigheter tillbringar
hon géarna tillsammans med familien i sommarhuset i Skane.

— Vad tycker du om ordet "pensionar”, Birgitta?

— Jag tycker inte om ordet. Jag vill nog hellre tanka pa att
det ar en erfaren och livsklok manniska. Jag kommenog
bara att séga att jag "slutat arbeta”.

— Varfor gar du i pension just nu?

—Jag langtar inte till pensionen. Som statligt artélld har jag
avgangsskyldighet och maste ga i pension vid 67. Haghg sjalv

21



livet som pensionéar

fatt valja sa hade jag varit kvar tills jag kandetadet var dags,
kanske runt 70 eller till och med 75. For fem — se&r sedan
hade jag mycket storre lust att ga i pension. Men sedan vande
det. Aven om jag fatt mycket uppskattning har det inte férran
de senaste aren gatt in att jag ar duktig och bra p& mitt jobb —
och da ska jag sluta! Jag ar oraddare numera — haringet att
forlora — jag kan ga nar som helst! Numera kanneagy att min
egen identitet hanger mycket ihnop med mitt arbeteAr radd for
hur det blir om ingen tar mig i ansprak. Laskigasér att inte bli
efterfragad — det finns en sorg i det. Det ar vikgjt att bli upp-
marksammad av professionen. Det har talats om atg skulle
kunna ta uppdrag och det kan jag tanka mig men jagoknmer
inte sjalv att fraga utan jag vill bli tillfragad.Jag vill inte starta
eget — risken &r stor att jag da kommer att bli féengagerad.

— Hur kanns det da?

— Nu ar tiden knapp. Jag tanker ofta pa att sakerr&or
sista gangen. Det blir ett satt att forbereda siglag har
manga intressen och natverk att fylla tiden med. Babarn.
Sommarstalle. Jag uppskattar att bli ledig pa varen och som-
maren men hosten...! Jag skulle nog vilja géra andraker —
inget tungt eller svart.

— Vad tanker du om hur omgivningen ser pa aldre?
— Aldersnoja finns och diskriminering fran yngre personer.
Det ar snabba omddmen fran omvarlden.

— Hur hanterar du det?

— Det ar viktigt att halla sig frasch och kla sig snyggt. Ytan
har betydelse for hur andra bedémer en. For att inte skilja ut
sig fran Gvriga pa jobbet och for att jag sjalv ska ma bra.
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livet som pensionar

— Har du planerat nagot for att lamna 6ver dina arbetsuppgifte
nar du ska sluta?
— Jag har beskrivit konsekvenserna om inte min tjanst ater-
besatts. Min ndrmaste kollega oroas och jag involveras mer i
olika sammanhang.

— Kommer du att fa ett avslutssamtal med din chef?

— Jag skulle vilja ha det men jag tror inte att chefen tar ini-
tiativ — och da gor jag inte det heller. Avslut &r \ktigt och
jag funderar 6ver hur jag ska ordna det eftersom jag inte vill
ha den traditionella chefslunchen. Det &r oartigt att inte gra
nagot nar man ska sluta.

— Vad vill du saga till dig sjalv om fem ar?
— Njut! Ta for dig! Var inte radd — vaga leva!

— Hur skulle du vilja féréandra pensionssystemet om du fick be-
stamma?

— Det borde finnas flexibel pension upp till 75 ave for stat-
liga tjanster. Samtidigt borde det vara lattare atskapa mojlig-
heter att fa sluta for personer som pa grund av dat inte riktigt
klarar sitt jobb, till exempel tidig demens och pesoner som av
andra skal inte kan eller orkar stanna kvar i arbetivet.

Ett ar senare traffar jag Birgitta igen for att hor hur det
gatt.

— Hur blev det? Gick du i pension som planerat? Hur kdnns det?
— Nu &r det tva och en halv manad sedan jag slutadBet

var lange jobbigt att acceptera tanken pa att intbba langre.

Efter arsskiftet blev det lite battre — jag hade bgat véanja mig

vid tanken da. Men jag har forst nu fattat HUR storden har
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livet som pensionéar

omstallningen att sluta arbeta egentligen ar. Jag tycker iet
det pratas sarskilt mycket om denna enorma livsforandring.
Men for mig har den héar férandringen i mitt liv varit den
storsta sedan jag blev forélder. Dessutom ar det efibrand-
ring som kommer sent i livet. Det ar bara de sistkapitlen
kvar. Och hur de kapitlen blir har man heller ingen aning om.
Tankar som “Hur lange kommer jag att fa vara friskHur
lange kommer jag att fa behalla mina vanner? Nar faller
nasta begravning?” dyker upp lite da och da.

— Du ville ju helst fa jobba kvar...

— Jag vill pasta att staten agnar sig at laglig a@dsdiskri-
minering! Tank att pensionera unga flickor (skratt) Ett tag
funderade jag — pa skoj — 6ver om jag skulle stamnsaaten
for detta. P& 50-talet var medellivslangden 64 och pensions-
aldern 67, nu ar medellivslangden 84 och pensionsaldern ar
kvar pa 67 eller annu tidigare, fran 61 egentligefet &r nagot
tokigt med det!

— Hur har du det nu?

— Allt det dar har vant nu! Det ar skont att sovadnge pa
morgnarna. Sedan nar jag vaknar funderar jag tver ggag
har for trevligt program for dagen. Jag kanner inga stress,
det ar ordning hemma och jag hinner umgas med vanner. Jag
har nastan ruinerat mig pa luncher!

— Du funderade ju pa att hoppa in som HR-konsult om du fick
chansen. Hur har det gatt med det?

— Jag kommer att fortsatta forelasa pa ett par utbildningar
tills man hittar en ersattare. Men just nu kanns det inte som
om jag kommer att ta s& mycket fler uppdrag av den sorten.
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livet som pensionar

Jag tror att jag kanske kommer att géra andra saker &n det jag
hallit p& med i sA manga ar. Kanske jobba ideellt - dar finns
hur mycket arbete som helst att utféra. Sen har jag tagit upp
ett gammalt handarbetsintresse som handlar om att sipa
nytt av gammalt. Vi far se om det blir ndgot av den idén! Och
sedan gillar jag att halla pa med tradgard. Det @ena terapin!
Att skapa nagot med sina hander som ger ett synligt resultat!
Det ar minsann inte alltid man far se konkreta resultat av ett
psykosocialt arbete, men vaxter som slar rot och blir sta
eller hantverk som vaxer fram under handerna, det ar bade
konkret och njutbart.
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4. ar du en hok eller struts?

checklista for dig som snart blir pensionar.
Ar du en hok som lange &gnat dig at att planera och férbereda
dig for pensionarstiden? Som tagit alla chanser att forbattra
din situation saval ekonomiskt som socialt? Ellerigdu en struts
som helst inte velat se, &n mindre planera for en ny tillvaro
utanfor det ordinarie arbetslivet? Som ser med tvekamhet
pa begreppet pensionar och bara kanner vankelmod owiu
nagon gang ens tanker pa dig sjalv i en pensionarsdtiaro? De
flesta av oss ar val ndgonstans mittemellan.

Har kommer nagra fragor, som kan hjalpa dig att sjalv be-
déma hur redo du ar for att ga i pension.

Alternativ A Alternativ B
1 poang 0 poéng

Fraga

Poang

2 Innerst inne — vill du verkligen JAI Nej, egentligen
gd i pension? ’ inte.
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ar du en hok eller struts?

o Alternativ A Alternativ B N
Fraga “ N Poang
1 poang 0 poéng
Har du funderat pa alternativ
. ) . P Ja, du har funderat
till heltidspension t. ex arbeta .
4 . oavsett vad du Nej.
deltid, skaffa annat arbete, e
sedan valjer.

starta foretag.

Har du haft nagon pensions-
6 forberedande ekonomisk Ja. Nej.
genomgang?

Nej, eller du kan
Ja, du har en tydlig| inte hitta nagot
bild! sarskilt som

kanns viktigt.

Kan du definiera aktiviteter
som &r viktiga for dig och far
dig ma bra?

Ja, det finns redan
nu saker utanfor
ditt arbete som

Har du nu eller planerar du
for att hitta intressen, hobbyer, tar all din tid

Nej, jobbet upp-

engagerar dig. Elle
du planerar att ta
upp sadant.

aktiviteter utanfor ditt jobb? och ditt intresse.

hur redo ar du?
Summera dina poang. Har kommer tolkningen av hur redo du &r for att borja ditt pesio-
narsliv.

10 poang Du kan férmodligen se fram emot en fantastisk pensionarstid. Grattis!
8-9 poang Du har koll p& det mesta och kan ta tag i det som anda dyker upp.

6-7 poang Du behover anstranga dig lite for att f& en bra stapa din pensionarstillvaro.
3-5 poang Det finns en risk att du far svart att fa saker attungera som pensionér. Det
finns saker du hitintills inte &gnat en tanke at. I ser sjélv i checklistan vad som saknas.
Att fortsatta att Idsa den har boken ar en bra béapn. Men du méste ta tag i din situation.
0-2 poéng For dig kravs en verklig kraftanstrangning for attdu inte ska tilloringa
resten av livet som missndjd pensionar. Ditt strutbeteende hindrar dig fran att se dina
méjligheter.
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5. en forskares syn pa pensionering
En forskare, tillika lakare som ser potentialen hosden ald-
rande manniskan i stallet for att fokusera pa sjukdomar och
allmant forfall, a&r Gene D. Cohen. | boken med tite "Den
mogna manniskan — Kraften i den aldrande hjarnan” pekar
han pa hur otillracklig forskning och bristande resonemang
skapat en bild av aldrandet som en lang racka av kroppsliga
forluster och mental kollaps. Bilder som att vara id &tte-
stupan, nara andhallplatsen, pa alderns host eller helt eek
att man drar sig tillbaka, anser han vara grundade pa myten
om att aldrandet ar en negativ upplevelse och det basta som
kan hdnda ar, om man kan hitta ett satt att bromsajalva
aldrandet. Glom inte, menar Cohen, att nagot av dehest
vardefulla som finns i livet, ndmligen visdom, faktiskt kr&er
"manga ars ovning”. For att fa livserfarenhet kravgu, som
ordet antyder, att vi har levt ett tag. Genom att férvanta oss
en positiv utveckling under vart liv sd majliggor vi ocksa ett
positivt aldrande. Det forsta vi bor gora da ar att jobba med
var egen attityd. Om vi kan inta ett nyfiket forhallningssét
och snarare fokusera pa de positiva forandringar som en ho-
gre alder kan medfora, mer av "nu hander nagot nytt, nu far
jag nya erfarenheter — lat oss se vad det kan inn@a!” sa 6kar
vara chanser till ett rikt liv &ven som pensionarer.

Med Cohens hjalp kan vi ta stod i saval forskning som hans
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en forskares syn pa pensionering

egna fallstudier for att hjalpa oss pa traven med att forandr
vart eget forhallningssatt. Har foljer en kort sammafattning
av hans viktigaste budskap till oss.

hjarnan mognar med aren

Med begreppet utvecklingsintelligens, beskriver Colen hur
vara unika neurologiska, emotionella, intellektuella och
psykologiska férmagor tillsammans utgér den mogna jér-
nan. Forskare som tidigare tittat pa barns och ungduars
utveckling till vuxna har nojt sig med vad som hinrs med
fram till den sena puberteten. Ett exempel ar den v&knde
schweiziske pedagogen Jean Piaget, som forskade inamk
vecklingspsykologi och menade att man utvecklas tills man
ar ung vuxen for att darefter langsamt brytas nedNumera
vet vi att utvecklingen fortsatter och att man som &re be-
harskar ett mer komplext tdnkande. Cohen skriver: "Det har
visat sig att gamla hundar inte bara ar bra pa att lara sig, utan
att de faktiskt ar battre pa manga intellektuella uppgifteran
unghundar.” Detsamma galler fér oss manniskor.

Enligt Cohen kan vi alla aktivt framja var egen utecklings-
intelligens som nar den utvecklas visar sig i fordjpad visdom,
fornuft, perspektiv och framtidssyn. Detta manifesteras i tre
satt att tAnka och resonera, namligen:

relativistiskt tankande (formagan att inse att kunkap
kan vara relativ och inte absolut)

dialektiskt tankande (formaga att se vilka motsatting-
ar som finns och hur de kan lésas i till synes oftrenliga
asikter)

systematiskt tankande (formaga att se saker i storre per-
spektiv; att kunna skilja mellan skogen och traden)
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en forskares syn pa pensionering

Sammantaget gor detta att vi, till skillnad fran na vi var
unga, kan acceptera osakerheter, inse att svar pa fragor aft
ar relativa, ge oss sjalva tdlamod att noggrannare utvardera
till synes ofdrenliga pastaenden innan vi gor var bedomning.
Med andra ord — vi har otroligt mycket att bidra med i sam-
hallet, baserat pa var livserfarenhet och vart mer nyansece
synsatt jamfort med vad vi kunde erbjuda i unga aMed detta

i bakhuvudet vore det i det narmaste brottsligt attens fundera
Over att "dra sig tillbaka” som pensionar.

hjarnan hanger med
Numera vet vi att nya hjarnceller kan bildas liksomatt nya
forbindelser mellan hjarnceller kan skapas oavset@lder.
Darmed kan nya minnen formas. Pa sa satt omformagihnan
av nya erfarenheter och kunskaper som vi plockar upp under
hela livet. Aldre manniskor &r ocksa béttre pa att aréinda
bada sina hjarnhalvor lika mycket och kommer darmedatt
I6sa problem pa ett annat satt an nar de var unga. Saym
detta inte vore nog vet vi numera att den mogna hjarnan han-
terar de emotionella systemen pa ett battre satt.a@nmantaget
kan vi reagera och agera pa ett mer balanserat och nyanserat
satt som aldre jamfort med nar vi var yngre. Vi far lattare att
kontrollera var ilska och har en battre formaga attosa pro-
blem och konflikter.

Men Cohen menar att for att dra full nytta av dettabehover
vi trana var hjarna pa samma satt som kroppen behodver mo-
tion for att forbli vital och motstandskraftig mot sjukdomar.
Han identifierar nagra huvudtyper av aktiviteter:

Mental motion — det vill sdga utmanande kunskapsinlar-
ning ger upphov till nya synapser och neurala struturer.
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en forskares syn pa pensionering

Exempel pa detta ar kurser, lasecirklar eller nagoriorm
av kvalificerat arbete vare sig det ar betalt ellebygger pa
frivilliga insatser. Men bara en sa enkel sak sonttafyra
dagar per vecka losa korsord minskade risken for deens
med 47 procent jamfort med den som gjorde det en g
per vecka. Aven stickning, tradgardsskotsel eller amat
pyssel hemma minskar risken for demens.

Fysisk motion — fysiska aktiviteter starker hjarnan ge-
nom att blodflédet i hjarnan 6kar och darmed ger erdkad
syreniva. Dessutom frisatts endorfiner och slaggpro
dukter filtreras bort pa ett effektivare satt. Promenader
racker langt.

Mastarskap — det vill saga att hitta nagot man kanner
att man ar riktigt bra pa kan ge en kansla av att ha makt
och kontroll och goér att man mar béttre bade fysiskt och
psykiskt genom att immunsystemet starks. Att vara mas-
tare pa att tapetsera mobler, ympa frukttrad eller fostra
hundar ar bra exempel pa detta.

Sociala natverk som ar starka paverkar bade halsa och
dodlighet. Detta sker genom att blodtrycket sanks, stres-
sen minskar och darmed riskerna for stroke och andra
hjarnskador. Goda relationer med slakt och vanner ut
vecklar vara sinnen sa att vi blir mer insiktsfulla kans-
lomassigt stabilare, mer kreativa i problemlésning oh
sa vidare.

Sunda fritidsaktiviteter . Detta ar Cohens fem-i-topp
aktiviteter om man vill minimera risken fér demens:

Att dansa

Att spela sallskapsspel
Att spela instrument
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en forskares syn pa pensionering

Att l6sa korsord
Att lasa

det galler att hitta sin inre sporre...

Nar Cohen talar om den Inre sporren som en drivkraf
for positiv utveckling kanner jag igen mig i den malell
for Handlingskraft som jag tidigare presenterat i bden
Motesbok for ledare(se litteraturlistan langst bak i boken)
och som jag ofta anvéant i arbetet tillsammans med elfier och
arbetsgrupper for att de ska hitta motivation i arbetet och fa
mera gjort pa jobbet. Med Handlingskraft menas formagan att
pa ett andamalsenligt satt anvanda hela sin enerfr att na
sina mal. Utgangspunkten for min egen modell ar hatad hos
Aaron Antonovsky nar han resonerar om KASAM (kanslav
sammanhang).

fokusera pa det som ger halsa

Nar Aaron Antonovsky, i samband med sina studier éver hur
kvinnor klarade de pafrestningar som klimakteriet kan inne-
béara, upptackte att det fanns en skillnad mellan degrupp som
han undersokte i Israel och den som levt stdrre delen av sina
livi USA, blev han dverraskad. Vid en narmare undersékning
sag han att manga av de kvinnor som klarade klimadatiet
bra fanns i gruppen fran Israel och att dessa i stor utstrack-
ning hade genomlevt fasorna i koncentrationslagren nder
andra varldskriget. Detta ledde till att han bérjace fundera
over fragan: "Hur kommer det sig att en del av oss klarar av
aven svara pafrestningar i livet med héalsan i behall — kanske
till och med véaxer och utvecklas av dem?” Antonovsky kall-
ar denna fraga for den Salutogena eller den Halsobringande
frdgan. Att ha ett salutogent eller halsobringandesynsatt

32



