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FÖRORD

Du håller i din hand en bok som kan vara nyckeln till ett gott pensionärsliv, fyllt av livsglädje, engagemang och god hälsa.

Att gå i pension är att passera en viktig milstolpe i livet. Under hela vår uppväxt tränar och förbereder vi oss för vuxenlivet med betoning på vårt arbetsliv. Men sällan planerar vi för att förbereda oss för de sista 20-30 åren av livsspannet. I den här boken sätts ett angeläget fokus på vad som ska hända oss när vi lämnar arbetslivet bakom oss. Jag har i mitt arbete mött många människor som inför pensioneringen varit väldigt vilsna över vad de ska ta sig för när de inte längre kan hänga upp sin identitet på sitt yrke och sina arbetsuppgifter. Jag minns särskilt starkt en man, som berättade för mig hur han efter pensioneringen fått stora sömnbesvär. Han drabbades av ångest varje natt inför den kommande dagen. Frågorna som höll honom vaken var: Vad ska jag göra imorgon? Hur ska jag få tiden att gå?

Det finns all anledning för oss allesammans att, i god tid före pensionsdagen, ägna tid åt att fundera och planera för den tid som kommer. I Gunilla Orrebrinks bok ges många värdefulla tankar, tips och verktyg som kan vara till hjälp i detta planeringsarbete. Sett ur ett hälsoperspektiv, för att skapa en god livskvalitet, kan du låta dig inspireras av hennes tankar. Du kan då se fram emot ett rikt och varierat pensionärsliv som känns meningsfullt för dig. Jag önskar dig lycka till i det arbetet och god läsning.

Barbro Östling

Organisationskonsult och pensionär


1. ÄTTESTUPA ELLER GULDLÄGE?

Vi var åtta personer runt ett middagsbord. Vackert dukat på traditionellt vis. Där fanns ljusstakar, saltkar och blommor i en vacker gammal soppterrin. God mat och goda drycker hade serverats. Vi har känt varandra sedan 70-talet och träffas regelbundet för att just äta, dricka och umgås. Så ställde jag frågan:

– Jag undrar – vi är ju snart pensionärer allihop. Vad tycker ni om det?

Per, som just börjat sin pensionärstillvaro tittar upp från tallriken. Mittemot honom sitter Britta som har ett år kvar till 65. Hon rycker till och ser sig runt bordet, som för att kolla att det uppenbara stämmer. Jodå, vi andra har två eller som mest tre år kvar av det vanliga arbetslivet.

Först blir det tyst och jag försöker igen:

– Ska det bli kul eller…?

Det finns en outtalad oro eller kanske rent av olustkänsla som brer ut sig runt bordet. Någon muttrar om ättestupan. Och så kommer det:

– Men hörni – nu ska vi väl ha trevligt? Vad tycker ni om det här vinet?

Det är inte bara i det här sällskapet som frågan om pension lätt blir laddad. Något man skjuter framför sig. Att tänka sig som pensionär kan kännas som att ta på sig en kliande kofta. Inte särskilt skönt alltså! Visst finns det personer som knappt kan vänta på att få gå i pension – men då handlar det ofta om att man inte riktigt trivs på jobbet längre. Utmaningar saknas, karriären har planat ut. Samtidigt som mycket är tråkig rutin och har provats förut så finns annat som är nya inslag i jobbet men som inte riktigt har kraften att engagera och entusiasmera som förr. Och varför ska man lägga en massa ork på att anamma en massa nytt när man ändå snart ska sluta sitt förvärvsarbete för att gå i pension? Så därför vill man egentligen bara bort från något. Men har man riktigt gjort klart för sig till vad?

Något som försvårar är också att detta med att vara pensionär inte har någon vidare status. Bara ordet pensionär får de flesta att reagera negativt. Ordet undviks och man försöker hitta andra ord som senior, veteran, silverräv – uppfinningsrikedomen är stor men förändrar ju egentligen ingenting. Pensionärer blir lätt slagträn i den politiska debatten. Många retar sig på att de blir allt fler och dessutom lever de längre! Såväl i arbetslivet som i det offentliga livet förväntas man kliva åt sidan för yngre personer. Det finns egentligen ingen plats för en pensionär och följdriktigt lämnar ingen längre sin sittplats på bussen åt en pensionär. Jobbet har varit en stor del av livet och många gånger viktigt för den egna identiteten. Då är det naturligt att många tänker på pensionärstiden som sista stoppet före det verkligt sista stoppet. Hälsan kommer att bli sämre liksom ekonomin. Inga nya utmaningar – allt känns mörkt och trist.

Men är det så? Och om det är så det är – måste det vara så? Efter att ha brottats med frågan en tid bland annat i egenskap av ledare för en kurs, som syftar till att förbereda människor inför pensionärstiden, är jag övertygad om att det kan vara annorlunda. Många av oss har åtskilliga år av gott liv att ta vara på, inte bara för vår egen skull utan även för människor i vår närhet och varför inte för hela samhället? Samtidigt är det inte en uppsjö av tid till förfogande. Därför är det nu dags att börja göra saker och sluta upp med att skjuta det som är viktigt på framtiden.

Den här boken vill inspirera dig att ta tag i det som är viktigt för dig och genom en god planering och bra förberedelse öka möjligheten till att förverkliga drömmar och ta till vara de möjligheter som finns.

Du får en bakgrund i form av forskningsdata som är relevant för dagens pensionärer. Det första vi kan slå fast, är att det inte är som förr när människor i princip var utslitna när pensionärsdagen inträffade. Men den egna och andras inställning till fenomenet pensionär kan fortfarande vara som det en gång var – alltså urbota gammaldags!

Det finns många livsområden där det kan förväntas att det nya livet som pensionär kan komma att påverkas på ett eller annat sätt. Där det är relevant för dig kommer du att se att du har flera valmöjligheter. Ibland finns saker du kan komma på att du behöver göra tidigt för att få det som du vill – kanske medan du fortfarande är kvar i arbetslivet.

I slutet av boken inbjuder jag dig till att göra en karriärplanering för resten av ditt liv. Här kan du sammanfatta de slutsatser och reflektioner du tidigare gjort – och med det som bas planera för ditt fortsatta seniorliv.

Det är min förhoppning att boken ska väcka tankar och inspirera till att forska vidare inom ämnet. Därför finns även en litteraturlista sist i boken.

Lycka till!

Gunilla Orrebrink
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Idag kan den som är pensionär vara allt mellan 55 och 100 år eller mer…
Foto: Lena Magnergård Björkman


2. VEM ÄR PENSIONÄR?

”Pensionär” betyder en person som uppbär pension. Oftast tänker vi oss en person som slutat arbeta. Den personen kan ha vilken ålder som helst från 16 år. Ordet har alltså bara att göra med hur man får sin inkomst. I övrigt är pensionärer en lika heterogen grupp som vilken annan befolkningsgrupp som helst.

Man kan också med pensionär mena en person som tar ut den allmänna pensionen eller som fyllt 65, vilket är den vanligaste tidpunkten då människor brukar gå från arbete till pension.

Numera är det inte alltid fullt så tydliga gränser mellan att vara i arbete och att vara pensionär. Många börjar ta ut en del av sin pension vid 61 (eller till och med vid 55 om man har pensionsförsäkring) men fortsätter att arbeta långt upp i åren. Andra slutar sin anställning för att gå i pension men påbörjar samtidigt en ny karriär, kanske som egenföretagare. Oavsett detta är många människor obekväma med etiketten pensionär och kallar sig kanske hellre för seniorer, veteraner, mappies (Mogna Attraktiva Pionjärer som det uttrycks i välkända tidskriften M) eller något annat som beskriver att de nu befinner sig i en ny och spännande livsfas och frågar sig ”Vad ska jag göra med resten av mitt liv?” Andra människor kan ha svårt att känna igen sig i hurtiga tillrop som då och då hörs om att 70 är det nya 50 och i tillkämpat positiva beskrivningar om hur härligt det är att vara pensionär. Sanningen är väl att det både är härligt men också ganska vemodigt att ha nått denna period av livet och därför har vi kanske svårt att se oss som pensionärer. Det är ett faktum att hälsomässigt är en 75-åring idag som en 65-åring var i förra generationen. Det är också ett faktum att vi idag när vi går i pension ofta har en tredjedel av vårt liv kvar. Det handlar om många friska år att ta vara på!

Nyligen presenterades en pensionsåldersutredning som haft till uppgift att se över den ålder vi i framtiden i allmänhet ska kunna gå i pension (SOU 2013:25). Där diskuteras en höjd pensionsålder från 65 till 69 år. I samband med nyhetsrapporteringen kring detta finns de som menar att personer som haft tunga och/eller monotona arbeten idag många gånger behöver gå i pension redan före 65 år. Att tänka sig att dessa personer ska kunna knega på i ytterligare fyra år är orealistiskt, menar man. Roland Kadefors, själv 76 år, forskar på deltid vid Göteborgs Universitet kring denna problematik. Han menar att skiljelinjen här går mellan dem som har traditionella arbetaryrken och dem som är tjänstemän och högutbildade. Medan den vanliga arbetaren inte orkar en dag till efter 65 år, om ens det, så jobbar tjänstemannen på till 65 år eller längre utan större problem. Skillnaden handlar om att jobba med kroppen eller knoppen. Trots de innovationer som kommit blir det ofta en ensidig belastning på kroppen i de tunga jobben, vilket leder till att kroppen är utsliten när pensionen närmar sig. Numera finns inga stora skillnader mellan könen i detta avseende. Om dessa personers erfarenheter kunde tas till vara på annat sätt i slutet av arbetslivet, eller med andra ord om de fick byta kroppen som verktyg mot hjärnan som verktyg så skulle de i större utsträckning kunna bli kvar i jobbet även efter 65 år. Det som verkligen skulle kunna göra skillnad är om arbetsmiljön anpassades till den åldrande arbetskraften genom att det i större utsträckning var möjligt att gå ned i arbetstid, när man känner att krafterna börjar tryta. Företagshälsovården behöver också bli mer aktiv och vara inriktad på förebyggande åtgärder, till exempel med ergonomiska insatser, för att minska risken för skador.

Ibland talas om våra olika åldrar. Första åldern innefattar barn- och ungdomsåren. Andra åldern är vuxenåren från cirka 18 till cirka 65 år. Tredje åldern börjar vid 60–65 år och sträcker sig till 80 år. Tiden därefter kallas den fjärde åldern.
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