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Under de forsta tva eller tre manaderna av pensionen ville jag bara
,’ njuta av min frihet, lasa sa lange jag ville pa kvéllen utan att titta oroligt

pa klockan, sova ndr jag kande for det, osv. Att jag efter denna lugna
fasen skulle dter kdnna en dnskan att fa tillbaka struktur i mitt liv, och att
fullfolja en uppgift som jag upplever som meningsfull, var ndgot jag var
medveten om redan fran borjan. Men jag ville ta tag i allt lugnt och utan
stress, det var viktigt for mig.
Ursula Lenz
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Pensionen som
en vandpunkt

Kira lisare,

Stolthet over den
egna livsprestationen

Det finns en sanning i att stindigt ha nya arbets-

Slutet av arbetslivet brukar markera en vind-
punkt i livet. Anda sedan du borjade skolan eller
egentligen redan efter forsta dagen pa forskolan,
har det funnits en tydligt definierad ram och
krav som du skulle uppfylla: Skolscheman,
arbetstider och méten — fran skol prov till dead-
lines och personalmoéten. Du var tvungen att Lira
dig det angivna dmnet, kvalificera dig for yrket
och genomga kontinuerlig vidareutbildning.

Aven nir du inte arbetade var du formodligen

tvungen att uppfylla krav och bete dig enligt din

omgivnings forvintningar.

Aven fritiden under skollov och semestrar var

bestimd och foreskriven. Allt detta idr over nu.

uppgifter ocksa dr utmaningar som man vixer
med. Skola, studier, utbildning och arbete har gett
drivkraft for din professionella och personliga
utveckling. Som ett resultat har du upplevt fram-
gang, fatt erkdnnande och upprepade ganger haft
tillfiallen att vara glad eller stolt 6ver dina presta-
tioner och fiardigheter. Du har ocksa vuxit pa grund
av hinder, svarigheter och omvélvningar eller kriser
sasom underkénda tentor eller arbetsloshet. Du har
lart dig att hantera dessa situationer, har hittat nya
vigar for dig sjilv och man kan siga att utmaning-

arna har gjort dig starkare.

Du ér fri. Néir du stiger upp pa morgonen kan |

du sjilv bestimma vad du ska gora under dagen,

vilka dmnen du tinker syssla med och vart du Stoppa inte huvudet i sanden och tank: Det har kommer att ordna

” sig. Jag har ju fortfarande mycket att gora och hinna med: Tusentals
digitala bilder maste sorteras, vaxthuset ska vara klart snart sd snart
som mojligt, det finns mer an tillrdckligt att goéra. Narma dig denna nya livsfas
mentalt — den varar ofta i 20 ar eller mer.

gar. Pension innebir frihet fran extern styrning,

krav, prestations press och forvintningar.

Ursula Lenz 5



I Sverige bodde det
2 miljoner manniskor
over 65 ar under 2021.

Medellivslingden i Sverige
ar 81,2 ar for man

och 84,8 ar for kvinnor
(Statistikmyndigheten SCB)

Sa har gor pensionarer:
36 procent av personer
mellan 70 och 79 ar gamla
engagerar sig ideellt (SCB)
i Sverige.

Att ga i pension =
en vandpunkt och
en utmaning

Att ga i pension innebir samtidigt en forlust — av
erkdnnande fran 6verordnade och uppskattning av
kollegor samt anstédllda. De sociala kontakterna
faller bort— kontakten med kollegor och kunder.
Vissa minniskor saknar ocksa kinslan av att nagon
behdver en eller den goda kinslan av att gora nagot

meningsfullt.

Kanske blandas glddje och réddsla, hopp och
melankoli, en anda av optimism och smértan av att
sdga adjo med varandra. Detta dr helt normalt, du
befinner dig trots allt i en Overgangsfas dar
mycket fordndras. Det dr dirfér uppenbart att
de flesta ménniskorna funderar pa hur livet ska
fortsitta redan fore eller i borjan av pensionen. Det
ar desto mer hipnadsvickande att det knappt finns
nagra forberedande kurser for denna fas av livet, och
oftast inte ens en konsultation innan den stora dagen
kommer. Denna fordndring ger dig chansen att
forma livet pa nytt efter dina egna behov, 6nskemal
och idéer. Utnyttja den enorma potential som din

nya fas i livet erbjuder dig.

"Frihet fran”
ar "Frihet for”

Med friheten frin skyldigheter kommer
friheten for allt som é&r viktigt for dig. Nu &r
du ledig och har tid — for att resa, for dina
fritidsintressen, for hus och tradgard, for
vinner och familj, for ideellt arbete eller for att
lira dig nagot nytt ... Ar du en av de ménniskor
som sdger eller har sagt ”Nir jag gar i pension,

jag ska dntligen ...” — och sedan foljer en lista

over alla de saker du alltid velat gora? Skulle

du vilja anvinda din pension till att dela med
dig av din (livs)erfarenhet och kunskap? Vill
du testa nagot helt nytt igen? Eller &r du en av
dem som inte ens kan forestilla sig att leva utan
jobbet och nu undrar hur och vad du ska gora
som pensionidr? Du kanske redan dr en “erfaren
pensiondr”, som har njutit av friheten fran alla
skyldigheter ett tag och nu inser: Det finns nog

mer jag kan gora?

du inte kunde pa grund av for lite tid nar du jobbade.
Fritid ar nagot dyrbart, ndgot fantastiskt. Sag inte att
det dr svart. Forsok. Hela varlden ar 6ppen for dig.

,, Lamna din komfortzon. Vdga ndgot nytt. Gor nagot

Ingrid Steegmiiller




| | ,’ Manga madnniskor ar en blandning av olika typer’, till exempel jag sjalv.
Till storsta delen skulle jag sjalv beteckna mig som "sokande”. Under mitt
42-4riga arbete med aldre manniskor inom olika omraden har jag samlat
pa mig en mangd erfarenheter och kunskaper och jag har alltid haft ett stort
behov av att dela dessa med andra — i samband med féreldsningar och semina-
rier, men ocksa vid individuella kontakter. Men samtidigt hor jag ocksa till
de "befriade’, som slipper arbetslivets stress och begransningar. Jag tycker
verkligen om att sjalv kunna hantera min tid, att sjalv bestamma vaxlingen
mellan spanning och avkoppling och bara acceptera erbjudanden som passar
mig till 100 %.

Fundera en stund och bestim | |
dig for vilken ”’typ av pensionir” | |
du tycker att du tillhor. Eller

ir du snarare en blandning av

olika typer?

Ursulalenz @ @
Gerhard Berger och Gabriele Gerngross har delat | |

in pensiondrer i fyra grupper: | |

Troligen ar jag en kombination av typ 1 och typ 4: Jag ville resa
” mycket, men s& kom Corona och hittills har jag inte gjort en enda

resa. Jag ville skaffa mig kunskap (VHS), men manga kurser blev

instdllda. Jag arbetade heltid i 47 dr och har alltid haft hobbyer vid sidan
av jobbet. Forutom litteratur och musik har jag dven dansat i manga ar.
Jag har alltid haft teater- och konsertabonnemang. Dessutom har jag
varit (aktiv) medlem i PRO RETINA i nastan 30 ar (www.pro-retina.de),
trots att jag sjalv inte har nagra problem med synen.
JuttaFirst @ @

i de sokande

De gestaltar sin pension precis
som sitt tidigare liv. De fortsatter
att arbeta — antingen i sitt
tidigare jobb, som frilansare eller |
som hedersuppdrag.

De letar efter mojligheter att
dela med sig av sina kunskaper
och engagerar sig i samhallet.

Jag har lite av alla fyra typerna. Vid 59 drs dlder blev jag egen foretagare
,, pa 100%. Innan dess var jag anstélld pa heltid och frilansande skribent/
copywriter. Nu delar jag med mig av min kunskap och erfarenhet till
andra, yngre manniskor. Samtidigt reser jag mycket inom Europa. Jag pendlar
mellan Osterrike och Frankrike. Nu tar jag mig tid att ldsa de bocker som
jag alltid har velat Iasa for avkoppling och min andra hobby dr cykling.
Min verksamhet som egen foretagare kan jag till 100 % utdva var som
helst ifran.
BirgitWichmann @ 8 8 @

de befriade de som vill
komma i kapp

De vill anvanda den nya
friheten for att antligen gora
det de alltid velat, till exempel
vidareutbildning, eller ideellt
arbete.

De ser pensionen som en
befrielse fran arbetets borda
och vill njuta av den.

Jag ar en sékande. Jag lamnade min arbetsvarld och gav mig
ivag pa en cykeltur som varade i flera mdnader. Efter det ville jag
anvanda min sakkunskap for att skapa mojligheter for uppdrag
utomlands.

Johannes Wiedemann @

(Gerhard Berger/Gabriele Gerngross. Den nyvunna friheten. ISBN 13-9783268001590.)
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Forlusten av

pensionen oroar mig.
Johannes
Wiedemann

sociala kontakter
i arbetslivet efter

Genom mitt engagemang for Mentor — Lashjdlparna (https://mentor-bundesverband.de/)

det du ser fram emot i samband med pensionen och

- & Orientering och
Skriv upp ,, Jag var radd for fallan att vara rlen erlng OC

inaktiv utan att kunna goéra

det som oroar dig:

nagonting meningsfullt. Ett och
ett halvt ar fére pensionen bérjade jag
fundera pa vilka aktiviteter jag skulle
kunna vara intresserad av och letade

Jag ser fram emot efter information som skulle hjalpa mig
nar det galler ett framtida ideellt arbete.
Norbert Block

Pensionen hor ju till livsfasen
,, alderdom, vilket inte alltid, men

tyvarr ofta ar forknippas med
halsoférandringar och begransningar.
Och eftersom min halsa redan under de
sista aren av mitt arbetsliv inte varit den
basta var jag orolig for att den kunde
fortsétta att forsamras med &ren. Aven
frdgan om ekonomin har sysselsatt mig
mycket och fick mig att noga kontrollera
mina utgifter tva ar fore slutet av min
karridr for att pa sa satt forbereda mig
for en avsevart minskad inkomst.

overlevde jag pandemin utan att ha langtrakigt. Jag kan hjdlpa andra (barn och mentorer) Ursula Lenz

att forbattra den egna kompetensen. Jag ar aktiv och lar mig ndgot nytt varje dag, har manga
nya kontakter och far mycket positiv feedback.

Petra Neveling

impulser for ett
tillfredsstallande liv

QOavsett med vilka kénslor du ser fram emot
pensionen eller redan har borjat med den: Du har
insett att det dr en livsfas full av potential som du
medvetet kan forma - och det pa ett mycket fritt sitt

i Overensstimmelse med dina onskemal och behov.

Du har tagit det forsta viktiga steget genom att du
nu har ProfilPASS i hinderna. ProfilPASS hjilper
dig namligen att (ater)uppticka dina intressen,
onskemal och fardigheter. Kompetenser &ar de
styrkor som du besitter utover din sakkunskap
och dina firdigheter. Det kan hénda att dina
kompetenser dr sé sjdlvklara for dig att du inte ens dr
medveten om dem. Darfor bor du ga pa upptickts-
fard med ProfilPASS.

Du fér reda pa var dina styrkor ligger och vad du
ar bra pa, var och pa vilket sitt du bést och mest
tillfredsstillande kan anvidnda dina kompetenser.
Du far orientering och impulser om hur du pa ett
optimalt sdtt kan forma din nya livsfas tack vare
dina kompetenser, hur du kan fa uppskattning och
erkénnande, uppritthalla sociala kontakter och delta
i samhillet. Den hir kunskapen hjilper dig om du
soker ett ideellt arbete som du skulle vilja gora eller
om du vill fa ett betalt arbete men inte ldngre vill
jobba inom ditt tidigare eller inldrda yrke. Med hjilp
av ProfilPASS kan du se vilka alternativ som tack

vare dina kompetenser finns till ditt tidigare yrke.
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Att kanna potential,

ta vara pam

ojligheter,

forma framtiden

Ditt liv hittills har mest handlat om féardigheter
och sakkunskap. I skolan fick du betyg, pa
jobbet erkidnnande, befordran eller bonusar.
Detta betyder att du dr medveten om vad du kan
och vet inom dessa omraden, for det har hittills

alltid varit 1 fokus.

Med ProfilPASS a andra sidan utforskar du
dina styrkor, dven utanfor skolan och jobbet.
Dessutom, nédr du utforskar ditt liv kommer

du att upptidcka vad som é&r viktigt for dig,

Jag satsar manga timmar pa ideellt
’, arbete, anvander de kunskaper jag
skaffat mig pa jobbet for féreningen
och delar med mig av det jag har tilldagnat
mig pa seminarier och videokonferenser.
Men samtidigt njuter jag ocksa av min
flexibilitet nar det galler tid och far friheten
att utdva mina hobbyer, traffa vanner och
resa pa semester och
jag tillbringar mina
l[astimmar med barn,
vilket jag har forsum-

mat tidigare.
Petra Neveling

vad som ligger dig varmt om hjirtat — och vad
du eventuellt kan ha glomt i flera decennier.
Fanga dina drommar. Du kanske nu har de

fardigheter du behover for att forverkliga dem.

Du blir medveten om hur du vill tillbringa din
tid, om du vill gora nagot nytt och i sa fall vad
och med vilka ménniskor: Barn, ungdomar,
vuxna, pensiondrer, med socialt utsatta eller

personer fran eller i andra lander.

,, Jag ville antligen gora nagot for mig sjalv

ndr jag gick i pension. Mitt engagemang

som Granny Aupair ger mig valdigt
mycket: Jag kanner mig utmanad — dven
mentalt — och har fatt mycket mer kraft och
sjalvfortroende tack vare dessa utmaningar.
Forr reste jag till exempel aldrig ensam. Nu
flyger jag ensam till Australien eller Amerika till
fréammande familjer och
lar kanna andra lander och
madnniskor. Det har dr en

-
il

riktig ungdomeskalla for
mig.
Ingrid Steegmiiller

Anvind ProfilPASS for att harmonisera dina kom-
petenser, dina kunskaper och firdigheter och dina
onskemal for att ta vara pa de mojligheter som finns

nu och forma pa detta sitt din framtid.

Mycket naje!

Skulle du vilja prata med ndgon om att identifiera

dina styrkor eller de nya insikter du har fatt? Det finns
utbildade ProfilPASS-rddgivare over hela Tyskland,

Spanien, Sverige, Grekland, Slovenien och Osterrike.

De kommer att 6verviga med dig hur du helst kan forma
din pension och ger dig girna rad. Du hittar ProfilPASS

radgivare i Tyskland hr:
https://www.profilpass.de/fuer-nutzer-innen/beratungsangebote/

For radgivare i Spanien, Sverige, Grekland, Slovenien och
Osterrike, kontakta den ansvariga partnerorganisationen.

Du hittar kontaktinformationen hér:

https://www.convolut-profilpass-international.eu/index.php?article_id=129&clang=1/

Det finns ett antal positiva effekter
’ ’ av att arbeta ndr man gatt i pension:
du slipper att falla ned i det berémda
"halet” ndr du har avslutat ditt yrkesliv. Du har
fortfarande mal. Jag kdnner att jag fortfarande
ar behovd, att jag inte ar fardig for soptippen,
sd att sdga. Jag tycker om att kunna bidra med
min kunskap, kompetens och erfarenhet. Tack
vare mitt ideella arbete dr jag ndjd med mig sjalv

eftersom jag kdnner att jag gor ndgot vardefullt.
Norbert Block
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https://www.convolut-profilpass-international.eu/index.php?article_id=129&clang=1/

' ’, Mina planer fér pensionen kom successivt: Den langa cykelturen var ,, °

()
avsedd for att ta avstand. Sedan foljde registreringen hos en organisa-
tion for manniskor som soker ideellt arbete, Senior Expert Service (SES) I I V E—

(www.ses-bonn.de), ddrefter utlandsuppdraget och slutligen det fasta upp-
0 b I . k,,

draget pa SES-kontoret!
Innan du verkligen sitter igang bor du stanna

Johannes Wiedemann

Ett samtal med en fore detta kollega gav mig majligheten att engagera
mig i Seniorpartner in School (SiS) (https//www.seniorpartnerinschool.de/). upp en stund och se tillbaka pa ditt liv hittills. Bli
Jag blev omedelbart entusiastisk dver konceptet, sarskilt eftersom jag INTRESSEN medveten om vad du redan har gjort och astadkom-

varit engagerad i kommunikation och medling som ldrare sedan 1990-talet OCH FRITID mit - dven och speciellt i den personliga och privata
samt utbildat elever till konfliktférmedlare. Aven under mina 7 &r som kvinno-

representant har kommunikation och medling i konflikter spelat en stor roll.
Ute Matschull-Mesfin

HEDERSUPPDRAG
OCH IDEELLT
ENGAGEMANG

omgivningen.

For att gora det littare for dig att se tillbaka har vi
listat olika omraden i livet. Ga igenom alla omraden

och notera alla aktiviteter pa nista dubbelsida, ,
som du tyckte om att gora,

som du tyckte var litta och
friheterna med min man genom semester, sport, aktiviteter med vanner

och familj, etc,, utdva befintliga hobbyer oftare och bdrja ett nytt samt
gora ideellt arbete. Mdnader i férvag funderade jag pa vilken ny hobby jag
skulle kunna tycka vara kul och det slutade med att jag nu spelar staltrummor.

ARBETE OCH
som du gjorde bra. VIDAREUT-
BILDNING

’, Jag hade en klar och tydlig plan fér min pension: njuta av de nya

FAMILJ OCH
HUSHALL

Dessa aktiviteter stricker sig fran att organisera

Jag har varit medlem i en orkester dnda sedan jag gick i pension. Jag fick dess- foretagsutflykter och fester till en verksamhet som
utom reda pa var och hur jag kan engagera mig ideellt. Forst borjade jag pa |

Caritas soppkdk (www.caritas.de) och engagerade mig i skolfrukosten pa min |
gamla grundskola. MENTOR - Lashjdlparna (https.//mentor-bundesverband.de/)
hade jag redan upptackt for nagra ar sedan. P den tiden fanns det dock
ingen mojlighet att bli mentor i den stad dar jag bor. Eftersom jag under alla
omstandigheter ville undvika ldnga restider var denna uppgift till en borjan
utesluten. Nar MENTOR Dortmund dven erbjod aktiviteter i Castrop-Rauxel

trinare i en idrottsforening och att vara forédldrare- I
presentant pa dina barns skola eller vidareutbilda |

| dig inom forsta hjdlpen. |

2019 var det ratt tidpunkt att borja mitt engagemang. VANNER OCH B:ggll-)%M UTBILDNING
Petra Neveling GRANNSKAP OCH STUDIER

OCH UNGDOM
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VANNER OCH
GRANNSKAP
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INTRESSEN
OCH FRITID
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om att gora,
var latt,
gjort bra

Skriv ner dina aktivi-
teter inom livets olika
- Vad har du tyckt

- Vad tyckte du

- Vad har du

faser:

— e e e e e e s cs—s e e—



| Du har nu fatt en forsta dverblick. Du kan se en |

| overblick av de aktiviteter som du redan har utfort | o o
| 1 ditt liv, som du gillade speciellt mycket och som |
du gjorde sirskilt bra. I foljande kapitel kan du

| fordjupa dig i livets enskilda omraden. Ordnings- |

' ' Pa upptacktsresa

| foljden spelar ingen roll. Du sjilv bestaimmer vilka |

o0 [ ]
| omraden i livet du vill utforska. | a r I g e t e r

| Hoppas att du kommer tycka om uppticktsresan. |

| | For att du faktiskt ska fa insikt i dina dolda
| | kompetenser, intressen och 6nskemal &r det bést att
ga systematiskt tillvdga, steg for steg. Du kommer
—_ e e e e e e e o o — — — — — — - att upptiacka mer om dig sjidlv dn du trodde var
mojligt. Dessutom &r det systematiska tillviga-

gangssittet ganska enkelt. Folj alltid dessa fyra steg:

] STEG 1: NAMNGE. (
[

I | detta forsta steg, skriver du ner den aktivitet du
)

—— — -

—————— -~ utovade. Forsok att hitta en term som ar sa
! kortfattad som mojligt:

Barnuppfostran |
Vard |

Fotbollstranare |
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STEG 2: BESKRIV.

Nu ska du beskriva mer i detalj: | det har andra
steget beskriver du i konkreta termer vad du
gjorde i den har aktiviteten:

Jag tog hand om vara tva barn, gjorde deras
laxor med dem, hjalpte dem med deras fritids-
intressen.

Jag tog hand om min dementa pappa, hjdlpte
honom med grundvarden, forsérjde honom,
tillbringade fritiden med honom.

Jag tranade ungdomslaget i var fotbollsklubb.

STEG 3: KOMTILL SAKEN.

Ga nu pd djupet. Detta betyder: Efter den konkreta
beskrivningen i steg 2, skriv ner de fardigheter du
har utvecklat genom dessa aktiviteter:

Jag vet hur man far barn att lara sig och hur
man delar upp laroplaner. Jag ar bra pa att
forklara och motivera barnen. Jag kan dven
guida flera barn i en liten grupp.

Jag larde mig hur man tvattar och klar
manniskor och hur man pratar och interagerar
med personer med demens.

Jag vet vad jag madste beakta vid traningen for
att undvika personskador och har lart mig att
vagleda och motivera barn och ungdomar.

STEG 4: UTVARDERA.

Nu kan du utfarda ditt eget certifikat. | detta
4:e steg utvarderar du de kompetenser som du
har forvarvat genom dessa aktiviteter. Du har tre
kategorier att valja mellan:

Niva A:
Jag kan om ndgon hjalper mig.

Niva B:
Jag kan gora det ensam om situationen
ar densamma.

Niva C:
Jag kan gora det ensam, dven i andra situationer.

Denna utvdrdering ar viktig. Speciellt med tanke
pa den konkreta utformningen av din pension.
P& grund av bedémningen vet du direkt vad du
redan ar valdigt bra pa och inom vilket omrade
du kan behdva skaffa dig mer kunskaper eller
fardigheter.

Nu satter viigang!
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Intressen

och fritid

Triadgardsarbete, sjunga i kor, lisa, trina ... eller
nagot helt annat? Hur tillbringar du din fritid helst?
Vilken aktivitet ser du fram emot? Vilka bocker
eller tidningsartiklar ldser du sirskilt noggrant?
Vilka @mnen uppmirksammar du for att du ar
sarskilt intresserad av dem? Nidr kommer du
eventuellt in i ett flode diar du glommer allt
omkring dig?

Se tillbaka pa aren. Men utvidga gérna recensionen
till din barndom och ungdom: Finns det nagra
hobbyer som du brukade tycka om men sedan gav

upp pa grund av tidsbrist?

Lista alla dessa favoritaktiviteter och svara dessut-
om pa dessa fragor for dig sjilv:

Hur kom du in pa denna hobby?

Vad gillar du mest med den?

Hur skaffade du dig den nodvindiga kompe-
tensen? Har du gatt pa kurser eller gjort online

handledningskurser?

Har du fatt nagra utmérkelser for denna fritids-

sysselsittning?

Ta nu reda pa vilka fardigheter du har utvecklat

genom din fritidsaktivitet. Anvind de 4 stegen for

detta andamal.

Tack vare "Culture in a suitcase”far jag mojligheten att anvénda mina fritids-
intressen musik och litteratur for att gdra andra manniskor glada. For det

har hedersuppdraget maste jag kanna till mitt amne. Jag maste anpassa
mig till respektive grupp och forsoka tilltala och involvera alla deltagare.
Jutta Furst
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Intressen du alltid
velat fordjupa

Pensionen ir ocksa en livsfas didr du far mojlig-
heten att forverkliga dina drommar. Vilka dr dina
onskemal? Har du ldnge dromt om en viss fritids-
sysselsittning? Eller ville du redan utdva en viss
hobby under ungdomen, men det blev aldrig av?
Det kan ocksa vara en uppgift som ligger dig vildigt
varmt om hjértat och som du nu kan dgna dig at. Om
djurens vilbefinnande eller miljoskydd dr mycket
viktigt for dig, kan det nu vara den ritta tidpunkten
att specifikt driva denna fraga. Se pensionen som en

fas i livet dér du kan uppfylla dina 6nskemal.

I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
| I

— e e

Aven innan jag gick till PRO RETINA
(www.pro-retina.de), hade jag kontakt

med blinda och synskadade manniskor. For
sjalvhjalpsorganisationen tog jag fram, organi-
serade och ledde Makula-veckan, Macula-
konsultseminarier och kommunikations-

utbildningen for radgivare och under lang tid
ledde jag arbetsgruppen Makula. Nu jobbar jag
fortfarande som radgivare, leder en diskussions-
grupp och haller sma foérelasningar. Jag har alltid
gillat att gora det, dven for synskadade och
blinda manniskor.

Jutta Furst

Foljande sex steg hjilper dig att ta reda pa om du
har de nodvindiga fiardigheterna for denna hobby

eller detta engagemang respektive hur du kan

forverkliga din drom:
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Vissa delar ar sakert medfédda (empati, 6ppenhet, intresse for
,’ manniskor), sakkunskaperna var jag tvungen att skaffa — genom att
delta i seminarier och utbildningar eller genom att till exempel besdka
utstallningar av tekniska hjalpmedel.
Jutta Farst

skulle kunna ta mig an vissa ideella engagemang. Och sa finns det ju

ocksa livserfarenheten som alla har med sig. Jag erbjod en tredelad
kvalifikationskurs pa EFI (www.efi-bielefeld.de), dar intresserade kan orientera
sig angdende ideellt arbete efter pensionen. Basen for min verksamhet som

,’ En del av mina yrkeserfarenheter och kunskaper var till hjalp for att jag

foreldsare var min yrkesverksamhet. Innan jag kunde satta igdng var jag dock
tvungen att gd igenom vissa ytterligare kvalifikationer. Dessutom deltar jag i
sarskilda fortbildningsevenemang som erbjuds drligen.

Norbert Block

Jag deltog i ett introduktionsseminarium och bérjade sedan direkt
,’ med min verksamhet som mentor. Efterat fanns det maojlighet att
(https://mentor-bundesverband.de)) delta i vidareutbildningar som
erbjuds av MENTOR - Lashjalparna.
Petra Neveling

Familj och
hushgll

Det finns manga uppgifter i familjen och
hushallet som du formodligen utfér utan att
tianka sarskilt mycket pa dem. Var medveten om
allt du gor inom detta omrade. Tdnk pa bade
rutinuppgifter och speciella uppgifter: fran
att hjdlpa barnen med deras skolarbete till att
planera och organisera menyer for familjefester.
Tank ocksa pa avgorande upplevelser. For det
ar ofta i sadana situationer och faser som vara
styrkor blir sirskilt tydliga. Har du tagit hand
om en sjuk familjemedlem? Fanns det olyckor

dér du var aktiv och hjilpte till?

Oavsett om det handlade om vardagliga akti-
viteter eller undantagssituation — har dina styr-

kor alltid visat sig i dina handlingar: Nir du

hjalper till med laxor &r det ditt talamod och din
formaga att motivera manniskor. Nir det giller
menyer for familjefester dar det din formaga att
exakt planera och organisera. Den som ger vard
maste vara talmodig och empatisk, hjédlparen i
krissituationer ska halla huvudet kallt och ha
overblick dven nir det dr kaos runt omkring.
Och det dr viktigt att kunna fatta snabba beslut.

Du ser: Ett intensivt engagemang med
enskilda aktiviteter avslojar manga fardigheter
som kanske inte var uppenbara vid forsta
anblicken. Hir finns kanske en dold potential
som du aktivt och médlmedvetet kan anvinda
for att forma din pension. Ta dig dirfor tid for

dessa fyra steg:
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Jag har mycket erfarenhet som mamma och mormor, jag har nu
” 14 barnbarn och jag har alltid tyckt om att laga mat. Som Granny
Aupair kan jag bidra med min erfarenhet och hjdlpa de familjer dar
jag ar genom att avlasta dem.
Ingrid Steegmdiller

Var medveten om att dina fardigheter aterspeglas i
dina aktiviteter. Samtidigt har du ocksa skaffat dig
kompetens genom ditt agerande. Aven detta bor du
vara medveten om. For det kan du vara stolt over.
Fundera pa om du vill anvinda dessa fardigheter nir
du gatt i pension. Givetvis forutsatt att du trivs med

dessa uppgifter och aktiviteter.

| 'O kakk

_____ L - - - -4 - _1_ _ ___
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Vanner och
grannskap

Under livets gang utvecklas ett stabilt socialt
nitverk av vinner, bekanta och grannar. Dérvid
bidrar alla till gemenskapen. Vilken &r din del i
vin- och bekantskapskretsen? Ar du skaparen?
Organiserar du gatu- och sommarfesten?
Eller &r det snarare du som hjilper till, gar och
handlar at den éldre grannen, passar hund och

barn, eller trostar vininnan nir hennes man

precis har dott?

Tank pa din vinskapskrets och grannskapet
som du umgas med. Samla allt du gor. Vilka
aktiviteter erbjuder du girna? Vad dr det som
ofta ger dig erkiinnanden? For vilka arbeten och
uppgifter blir du ofta kontaktad? Ar det den
palitliga skotseln av tridgarden nir grannarna
ar franvarande? Ber vininnor och vénner dig
giarna om hjilp eftersom de uppskattar ditt

lugna och fokuserade sitt att 16sa problem?

— c— cm—— em— cm—

r - - - -4 _ - __ 1

10 %4
'O ok
| 0 kol 3k

— e— c— c— —
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Vilj dina
egenskaper
som i var
exempel:

inte uttalad

Mina karaktarsegenskaper

Om du blir ombedd att lista dina karaktérse-
genskaper — hur manga kommer du pa utan att
tanka efter? Det dr nog inte sérskilt manga. Om detta
ar du inte ensam. De flesta méinniskor har problem
med att nimna sina egenskaper. Dessutom stimmer
inte alltid de egenskaper som vi riknar upp med
dem som andra tillskriver oss. Den bild vi har av oss
sjdlva skiljer sig fran den bild andra har av oss. Hur
ska man veta vad man dr bra pa om det saknas en

realistisk bild av de egna karaktidrsegenskaperna?

Gor provet. Med hjilp av var lista 6ver egenskaper
kan du ta reda pa om din sjélvbild skiljer sig fran

den bild dina vanner eller bekanta har.

Sa hir gér det till: Betygsitt pa en skala fran ett
till fem, hur utpriglade dina listade egenskaper ir.
Ge listan pa sidan 35 till en véninna eller vin. Be
honom/henne markera hur utpridglat du har de
angivna egenskaperna. Jamfor sedan de tva
resultaten och ddrmed din sjdlvuppfattning och
andras uppfattning. P4 sa sitt kommer du sékert att

fa reda pa ytterligare dolda kompetenser.

/I (5]

mycket uttalad

analytisk
anpassningshar
uthallig
entusiastisk
bestandig
sansad
diplomatisk
diskret
bestdmd
kanslofull
engagerad
ambitios

flitig

flexibel
tdlmodig

noga

skicklig i hantverk
hjalpsam

artig

villig att kompromissa

sallskaplig

kreativ

d

N
h.
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lvbild

kan ta emot kritik

[6sningsorienterad

logiskt-abstrakt tankande

lojal
medkdnnande
nyfiken
ordningsam
praktisk
risktagande
snabb

blyg
sjalvstandig
omsorgsfull
sprakbegavad
tekniskt begdvad
tolerant
overtygande
ansvarsmedveten
full avidéer
malinriktad
reserverad

palitlig

VwWwwWwEWwewewuwwowuwweweweuwewwowuwwwew ©
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Be ndgon vilja
dina egenskaper
som i vart exempel:

For att kunna arbeta som radgivare for PRO RETINA
’, (www.pro-retina.de) ar sakkunskap oerhort viktig, liksom ett dppet
Ora, empati och tdlamod. Du far inte vara radd for att ta kontakt,
till exempel med manniskor som ar blinda och reser med blindkédpp. Jag
behdver dven alltid nya idéer for diskussionsgruppen och maste alltid vara
uppdaterad.
Jutta Furst

Ndr jag jobbar som Granny Aupair maste jag kunna anpassa mig
till vardfamiljens procedurer och vara tolerant. | andra lander och

familjer ar det mycket som ar annorlunda. Det maste man helt
enkelt acceptera. Till exempel att australiensiska mammor ar mycket mer

avslappnade med sina barn. P4 jobbet behdver du dessutom en kansla av nar
du bor dra dig tillbaka, med respekt for vardfamiljens integritet. Och du maste

ocksa skydda din egen integritet, alltsa kunna satta granser.
Ingrid Steegmiiller

Ge den hir listan till en vin, en nidra bekant
eller en familjemedlem. Be honom eller henne att

markera hur han eller hon ser dig.

inte uttalad mycket uttalad

v (:)

analytisk
anpassningsbar
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entusiastisk
bestandig
sansad
diplomatisk
diskret
bestdmd
kanslofull
engagerad
ambitios

flitig

flexibel
tdlmodig

noga

skicklig i hantverk
hjalpsam

artig

villig att kompromissa

sallskaplig

kreativ

Hur andra ser dig
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[6sningsorienterad
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sjalvstandig
omsorgsfull
sprakbegdvad
tekniskt begdvad
tolerant
overtygande
ansvarsmedveten
full avidéer
malinriktad
reserverad
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Jag fick upprepade ganger feedback om att jag kan fa folk att bli
” entusiastiska dver ett dmne, att mina féreldsningar och seminarier ar
livliga och praktiska och att jag tillhandahaller anvandbar information — e e rS u ra
aven i skriftlig form. Efter fyra ars pension kan jag ocksa rapportera om mina
egna erfarenheter ndr det galler Gvergangen till denna nya livsfas.

e och ideellt

Forutsattningar for framgdngsrikt ideellt arbete pa Seniorpartner in
” School (https://www.seniorpartnerinschool.de/) ar: Njuta av att arbeta n m n
med barn, viljan att lara (utéver grundutbildningen erbjuds aven a
vidareutbildning i specifika dmnen), férmaga till empati, tolerans, talamod,
flexibilitet, féormaga att lyssna och humor.
Ute Matschull-Mesfin
Ideellt arbete ir mycket utbrett i Sverige. Ar 2020
var cirka 29 procent av Sveriges befolkning, 16 ar
och ildre, aktiva i minst en forening. Kanske tillhor

’, For arbetet som lashjalpare (https://mentor-bundesverband) behover du iven du (snart) denna grupp. Ett hedersuppdrag ir

absolut empati, gladje att arbeta med barn och lasa, palitlighet, tdlamod.

allt arbete som du gor frivilligt och kostnadsfritt
Humor, fantasi och kreativitet ar ocksa bra. Erfarenhet av barn ar inte

o o o for allmédnt samhillsintresse. Detta inkluderar till
absolut nédvandigt, det hade jag inte heller, men det fungerar anda valdigt . oL L
) ] o T o exempel kassorens arbete i din yrkesforening eller
bra. For verksamheten i styrelsen och féreningens organisation behéver jag . o i o
idrottsforening, att mala klassrummet i dina barns

dessutom kunskaper inom forvaltning, projektledning och IT samt nar det
galler att skapa koncept och handledningar
Petra Neveling

skola, anordna avskedsfesten for din kollega, den
lokala  djurskyddsforeningens skoldpaddaradd-
ningskampanj eller stodja hjdlporganisationen nir
flyktingar anldnder. Ditt ideella engagemang &r inte

knutet till medlemskap i en forening.

Ett tips

Karaktidregenskaper dr ocksa viktiga ndr ‘ l

man vill stimma av hur realistisk planen | |
for din pension &r. Om du tidigare har Vilket dmne skulle du vilja ta upp nu?

suttit som styrelseledamot och 4r en | CTT T TS T TS TS TS TS T ST T T T T T T T |

mycket bestimd, beslutsam person bor du

kontrollera om du passar in i ett team med glddjen aktiviteten ger,

ideellt engagerade. Och om du mer &rden =~ ' “SCCCCCooCoooooooTTTTooTTIIoTT
tillbakadragna, introverta typen, kanske | | Hedersuppdrag och ideellt engagemang b

onskan att traffa andra manniskor,

| 36 % av personer mellan 70-79 ar
i Sverige engagerar sig ideellt (SCB).

onskan att vara med och forma

| Skalen till engagemanget S G

| ir manga: att skaffa sig kvalifikationer,
| erfarenhet och kunskap.

du inte dr ndjd med en uppgift dér du blir
ombedd att leda en grupp. e e o e -
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‘ Mitt engagemang erbjuder mig: socialt ndtverkande, intensivt
,, deltagande i det sociala livet, kommunikationsmajligheter och
social traning mot dldrande.
Johannes Wiedemann

(https://www.seniorpartnerinschool.de/) gor det maojligt fér mig
att aktivt delta i vart samhalle, bibehalla den mentala rorligheten,

,, Mitt verksamhet som skolmedlare for Seniorpartner in School

mer livsgladje, skapa nya vanskaper, socialt erkdnnande och uppskattning,
hitta battre I6sningar dven for mina egna konflikter, mer forstaelse och
tolerans gentemot den yngre generationen.

Ute Matschull-Mesfin

arbetar for att forbattra kollektivtrafiken i min hemstad. Efter avslutad
yrkeskarriar 6kade jag mitt tidsengagemang. | EFl-kvalificeringen
(www.efi-bielefeld.de/)) insag jag forst de manga maojligheter som finns
om man vill engagera sig ideellt.
Norbert Block

” Aven under min yrkeskarriar var jag ideellt engagerad i en férening som

‘ Samla alla aktiviteter som du har gjort i form
av ett ideellt engagemang pa grund av att de var
| viktiga for dig eller for att du tyckte om dem.
| Fundera pa: Vilka kompetenser behdvde och
anvinde du for detta? Vilka (nya) kompetenser har

du skaffat dig genom ditt ideella arbete?
Ténk dven pa:
Vad dr fundamentalt viktigt for dig?

Vilka omraden i livet och vilka aktiviteter eller ménniskor &r viktiga for dig?

Ar det mer socialt missgynnade barn, ungdomar, hemlosa eller dldre méinniskor?
Vad gillade du verkligen att gora/gillar att gora?
Var har du varit/dr du involverad av hela ditt hjirta?

Vilken positiv effekt hade/har detta engagemang haft pa ditt liv?

Positiva effekter ar méjliga nar det handlar om en sjalvbestamd och
meningsfull verksamhet. Kanslan av att vara behdvd, att hjalpa andra
genom sina egna handlingar, att stdédja dem med val underbyggd

information i en for dem svadr livssituation, framjar — det dr vetenskapligt
bevisat — det egna valmaendet. Sociala kontakter reduceras ofta till foljd av
att man avslutar sin yrkeskarriar, vilket kan kompenseras genom ideellt

eller dven avlonat arbete. Att ldra kdnna nya manniskor och att alltid behéva
anpassa sig till nya situationer framjar den kommunikativa kompetensen
och flexibiliteten, som ofta dventyras nar man blir dldre.

Ursula Lenz

Koppla dina kompetenser med de dmnen som
ligger dig varmt om hjirtat. Kanske kommer detta
att hjdlpa dig att upptidcka virdefulla uppgifter for

din pension...

(Namnge) Detta gor jag/detta har jag gjort:

(Beskriv) Detta ar vad jag gor/har gjort specifikt:

(Kom till saken) Som ett resultat kan jag/vet jag:

(Utvardera) Sa har betygsatter

O *
K 3
R 2 2

jag mina kompetenser:
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Detta gor jag garna/detta har jag tyckt om att gora:

| Det ar viktigt for mig:

Jag saknar foljande kompetenser, fardigheter och formagor:

| Sa har kan jag kompensera for de saknade kompetenserna, fardigheterna och formagorna:

Som alla ideella medarbetare pa Seniorpartner in School
’, (https://www.seniorpartnerinschool.de/) har jag — trots den tidigare
erfarenheten — genomgatt den kravande 88 timmar langa skol-
medlingsutbildningen. Seniorpartner in School vardesatter entusiasm
vid kontakt med barn, empati, kul vid aktiviteter, gladje i att ldra, aven nar
man ar aldre — oavsett tidigare yrkesutbildning. Detta ar precis vad jag
alltid velat gora.
Ute Matschull-Mesfin

Nar jag gick i pension tog jag kontakt med foreningen for funktions-
hindrade manniskor i Bonn (https://bgbonn.org/). Jag samarbetade

.!’
N

bytte jag sida och arbetar nu i féreningen for funktionshindrade manniskor.

| samarbete med stadens myndigheter kontrollerar jag byggnadsprojekt med
avseende pa tillganglighet. Mitt engagemang har och pa Senior Expert
Service (SES) (https://www.ses-bonn.de/startseite) ar bra for mig, bra for

med denna organisation nar jag fortfarande arbetade. Efter pensionen

inkludering och bra for utvecklingssamarbetet.
Johannes Wiedemann

i det lokala omradet fran idrotts- till djurskyddsforeningar, pa matbanken,
pa dlderdomshem, hospice eller sjukhus, pa kulturinstitutioner, i kyrkor eller
inom partier, inom katastrofskyddet eller raddningstjansten. Du kan till
exempel som Senior expert dela med dig av dina kunskaper och erfarenheter till
frammande lander, hjalpa till i krisomraden eller ta hand om barn som
Granny-Au-pair.

Du kan hjalpa barn fran socialt utsatta familjer som privatlarare eller
hjalpa unga manniskor under utbildning som jobbmentor, du kan engagera dig
for gamla eller sjuka, for hemlosa, for personer med funktionsnedsattning eller
flyktingar, for djur, naturvard eller for bevarande av kulturminnesmarken.

Du kan dela med dig av dina kunskaper genom att undervisa barn
i matematik eller genom att stodja ett brunnsprojekt i Afrika, du kan gladja
andra manniskor genom att laga mat till socialt utsatta, bli en sagotant eller
sagofarbror, en lasande gudmor eller genom att vara med i kyrkoorkestern, du
kan sprida gladje som sjukhusclown, finnas dar som hjalp inom palliativ vard,
agera lekmannadomare, engagera dig i raddningstjanst eller katastrofskydd,
aktivt samla in donationer eller arbeta gratis for ideella organisationer. Som
sprakmentor kan du hjdlpa manniskor fran andra nationer att komma till ratta

i Tyskland. Om du har en passion for keramik eller biodling kan du ocksa sélja

dina produkter - for att battra pa din pension eller for att stotta ditt passions-
projekt ekonomiskt.
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Arbete och
vidareytbildning

Ibland hor man att nagon gratuleras till sin
pension. Det verkar alltsa vara en glddjande
héndelse ndr man natt slutet av sin yrkeskarridr.
Hur kinns det for dig? Ar du glad att du inte
langre behover ga till jobbet? Eller kidnns det
svart for dig att behova ta avsked? Oavsett
om du vill sdga adjo eller hellre skulle vilja

fortsidtta — jobbet dr och kommer alltid att

Birgit Wichmann

vara en viktig fas i ditt liv. Det har bestamt
rytmen i ditt liv, din kinslovérld och ménga
av dina tankar under de senaste decennier-
na. Aven vid tillfdllen d& du kanske har varit
arbetssokande. Du har varit irriterad 6ver vissa
saker, glad over andra, en del arbeten har varit
en odlskad plikt, andra har du tyckt du om

att utfora.

Jag har alltid velat géra min hobby — forfattarskap — till mitt yrke.
,’ | unga ar tvingades jag vdlja ett annat yrke. Nu, med pensionen
i bakgrunden, fanns det inte langre ndgon anledning att lata bli.
Den nédvandiga kompetensen hade jag.
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Jag var redan mycket bra pa att skriva i skolan, jag utvecklade min
’, retorik i mitt yrkesliv och har alltid varit nyfiken och fragvis, dessutom
larde jag mig hur man havdar sig pd jobbet. Sjalvfértroendet vaxte
i takt med min framgang under yrkeskarridren. Jag har alltid varit empatisk
och oppen.
Birgit Wichmann

Skulle du ha trott att manga fortsatter att jobba
efter pensionen? De vanligast skdlen for detta ar:
gladjeni arbetet,
behovet av att tjdna pengar,
kontakt med andra méanniskor,
kanslan av att behovas,

nya utmaningar,

viljan att halla sig i form, att fortsatta utvecklas

och att vidareutbilda sig, samt

viljan att dela med sig av kunskap och erfarenhet.

Det tog mig mycket tid, anstrangning, nerver och pengar att skaffa allt
,, som jag har i huvudet idag — vid 70 ars dlder och efter 42 ars arbete.
Det kénns bra att kunna anvanda och dela det med manniskor som
ar intresserade och i basta fall ocksa kan dra nytta av det. Det kanns vadldigt
bra ndr manniskor efter en féreldsning eller ett seminarium sager eller skriver
till mig: Jag dr glad att jag kom till ditt evenemang, du har gett mig viktig
information och impulser.
Ursula Lenz

Efter en
,’ tid som

pensionar
bestamde jag mig
for att dela med mig
av den kunskap och
erfarenhet jag fatt
i mitt yrkeslivinom
vuxenutbildningen.
Sa jag har jobbat som
forelasare inom facklig
utbildning i ett antal
ar. Denna verksamhet
utdvar jag dock endast
under vintermana-
derna, eftersom jag
anvander sommarma-
naderna for att resa.
Norbert Block

Det ar viktigt att du skiljer mellan dina kompeten-
ser och dina (tekniska) kunskaper. Det bista sittet

att gora detta &r att gora foljande. Fundera pa: :

Nir sa dina kollegor eller dverordnade att du

gjorde nagot sirskilt bra?
Vilka uppgifter fick du alltid ta hand om?

Varfor fick du de hir uppgifterna?

Tdnk ocksa pa kompetenser som kan ha anvints
mindre de senaste aren pa grund av 6kande digitali-
sering. Vilka av dessa kompetenser kan du anvinda,
till exempel inom ramen for ett ideellt arbete? For
om du har kompetens som behdvs mindre pa grund
av digitalisering kan du riddda den fran att glommas
bort. Ge dem vidare till kommande generationer

innan dessa kompetenser forsvinner helt.

e e e e e e e e s e

— e— e e e e e oo e e oo s e e

Samtidigt
’, som jag

borjade att
jobba deltid bérjade
jag att lara mig eng-
elska. Det ar vad jag
behover som Granny

Aupair for mina upp-
drag over hela varlden.
| Los Angeles tog jag
kurser for att lara mig
engelska pa kvallarna
efter mitt arbete med
familjen. Med denna
kunskap kan jag nu
klara mig var som
helst.

Ingrid Steegmdiller
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Ett tips

Ta en titt pa listan Gver karaktirsegenskaper
pa sidan 33. Kanske kan denna lista hjilpa dig
att ndmna de kompetenser du har forvirvat och
visat i ditt jobb. Detta kan ocksa vara intressant
om du siker jobb igen. Eftersom: Aldre arbets-
tagare har ett hogt anseende pa manga omraden.
De kanske inte alltid jobbar lika snabbt som de
yngre kollegorna, men de kénner till genvégen.

Arbetsgivare virdesitter dldre anstillda sirskilt

suverdnitet och formaga att arbeta 19snings-
orienterat. Dessutom har de édldre oftast en mer
utpriglad helhetssyn. Ta en titt och se om du
har de onskade karaktdrsegenskaperna som en
idealisk medarbetare bor ha. Det behover ju
inte heller vara ett heltids- eller halvtidsjobb.
Varfor inte erbjuda stdod 1 form av semester-
eller sjukvikarie eller hjidlp med introduktion av

nya léarlingar?

for deras erfarenhet, lugn, sjilvbehérskning,

Nu har du ater intensivt sysselsatt dig med jobbet och har formodligen ocksa
upptidckt en del aktiviteter som du gillade och som du kommer att sakna. De till-
horande kompetenserna kan du sdkert ocksa anvdnda inom manga andra omraden

av livet och arbetet. Varfor inte tillsammans med ProfilPASS-radgivaren 6vervaga
inom vilka omraden - som du gillar - dessa kompetenser kan vara anvandbara.

O koK
| ) sk ok ok
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Utbildning
och studier

Forr lidrde sig barn sina fordldrars jobb eller gjorde en utbildning som lovade en trygg inkomst. Du

tillhor en generation ddr dven bojelser och intressen paverkat valet av utbildning och studier. Tank

tillbaka pa den tiden: Vad var speciellt interesserant nér du tinker pa din utbildning eller dina studier?
Vad var du sérskilt bra pa? Vad gillade du sérskilt?

— cm— em— em— cm—

— e— c— cm— —

Ibland éndras intressen. Ibland inser man forst
under livets gang vad som verkligen intresserar en,
vilken kunskap man vill skaffa sig eller fordjupa.
Pensionen dr den perfekta tidpunkten for detta. For
nu kan du fordjupa dina kunskaper eller ldra dig
nagot helt nytt utan pressen att behdva prestera
eller lyckas. Detta dr framfor allt en mojlighet for
dig om valet av utbildningen eller studierna inte
lag dig varmt om hjdrtat. Ta denna insikt som en
anledning att ta reda pa vad du verkligen vill ldra

dig, veta och kunna gora.

Detta vore intressant:

Detta vill jag lara mig:

Detta vill jag kunna:

Jag behover dessa kompetenser for detta:
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| Jag har redan foljande kompetenser for detta:

I : Skola, barndom
: Jag saknar foljande kompetenser, firdigheter och formagor: : O Ch u n g d O m

| | Spela kula, ga till simhallen, leka leksaksaffar med
| Sahirkan jag kompensera for de saknade kompetenserna, fardigheterna och formagorna: | vinner, emaljering eller tavla med klasskamraterna
1 jagarboll — vad minns du gédrna ndr du tinker
tillbaka pa din skoltid, din barndom och ungdom?
| | Hade du favoritdmnen 1 skolan? Vad tyckte du mest
| | om att gora? I skolan, pa fritiden? Vad och med vad

lekte du?

Nar jag borjade min yrkeskarridar saknade jag sakert viktiga kompeten-
’, ser. De kunskaper som kravs spelade knappast nagon roll i mina studier
och metoder for kunskapsoverforing diskuterades endast i teorin. Den
avgorande faktorn var alltid min entusiasm for vissa @mnen. Denna kunde
jag formedla till publiken och deras positiva feedback uppmuntrade mig att
presentera och arbeta pa mitt eget satt.
Ursula Lenz

\ \ \ Jag hade redan min plan for pensionen nar jag var sju &r gammal.
\\ \ | Jag har arbetat for den hela mitt liv och aldrig gett upp drommen.

Birgit Wichmann




Som barn forestiller vi oss var framtid — helt fri
fran all verklighet och utan nagra hinder i huvudet.

Under denna tid kan vi fortfarande gora eller bli vad

som helst i vara drommar och framtidsvisioner. Vad
dromde du om som barn eller ungdom nir du téinkte
pa din framtid? Vad har du alltid velat gora eller bli?

Det har var min barndomsdrom:

Det har dr vad jag ville gora senare nar jag var liten:

Ar du fortfarande entusiastisk over dina - Vilka kunskaper och féardigheter behover
barndoms- och ungdomsdrommar och skulle du for att forverkliga drommen? Har du
du dntligen vilja forverkliga dem? Anvind dessa? Om du inte har dessa kunskaper
frageformulidret for att ta reda pa hur du kan och féardigheter: Hur kan du fa dessa?

komma et steg nidrmare med att forverkliga din Tillater dina livsvillkor dig att forverkliga

drom: e
denna drom?

Tillater din hélsa det?
Har du den kompetens du behover for att

forverkliga drsmmen? Hur skulle dina yttre livsomstindigheter

behova foridndras for att du ska kunna

O ek
| | D * * * Hur skulle du kunna kompensera for bristen

_____ I_____J_____J______ pa kompetens?

i ?
Vilka kompetenser saknar du? forverkliga din drom?




Inom dessa omra- Detta vill/bor jag

anvanda . e .
mina kompetenser jag lara mig

[
Mina kompetenser ‘I?iclels.s;a ko;:aetenser den/for dessa aktivi- kunna gora annu
a P Jag g teter villjaganvanda  battre/detta vill/bor

Du vet nu vilka kompetenser du har. Dessutom har
du (ater) blivit medveten om vad som ger dig gladje
och vad som ir viktigt. Anvdand denna kunskap for
nidsta steg i livet och en lycklig pension. Tabellen
hjdlper dig att se hur du kan uppna en tillfredsstil-

lande pension. Sa hér ska du gora:

1:a kolumnen: I den forsta kolumnen anger du de
kompetenser som du har identifie-

rat.

2:a kolumnen: I mittenkolumnen anger du vilken
av dessa kompetenser du gérna vill

anvinda.

3:e kolumnen: I den tredje kolumnen kan du notera
inom vilket omrade eller inom vilka
aktiviteter du girna vill anvédnda

dessa kompetenser.

4:e kolumnen: I den fjirde kolumnen skriver du
ner vad du dessutom behover for att
kunna anvinda dina kompetenser

inom onskade omraden.

- - - - d - - - - - - - - -4 - - _ _L_-___-
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Jag behover ...

Formulera ditt mal baserat pa dessa resultat:

—_—

Kan du na ditt mal pa egen hand eller behover du

hjilp?

For att ta reda pa vad jag vill gdra nar jag gar i pension har jag sokt
,’ efter information pa natet. Jag hittade ocksa en del méjligheter

i dagstidningen, narmare bestamt Caritas soppkok (https://www.caritas.
de/diecaritas/wir-ueber-uns/was-wir-machen/was-wir-machen), skolfrukosten
och MENTOR - lashjdlparna (https://mentor-bundesverband.de). Dessutom
genom samtal med vanner som gatt i pension fore mig. Och sedan provade
jag pa aktiviteter: gjorde en prova-kurs i staltrummor och jobbade en dag pa
matmissionen (https://www.tafel.de/) i Dortmund.
Petra Neveling

Nasta steg och
framtidsytsikter

Nu giiller det att dra slutsatser av de insikter Detta dr naturligtvis bara mojligt om dina

du fatt och planera nista steg. Detta ar viktigt livsomstindigheter tillater det. Det ar darfor
for att du ska kunna utnyttja dina kunskaper pa viktigt att du blir medveten om din livssituations
bista sitt ndr du gar i pension och gora det du &r nyckeluppgifter. Detta inkluderar &dven de
riktigt bra pa och trivs med. som star dig nira, framfor allt din familj. For
med din nya livsfas kommer ocksa mycket att

fordandras for méanniskorna som star dig néra.

Foljande fragor hjilper dig med verklighetskontrollen:

[ l

| Vilka tidsforpliktelser har du nar du har gatt i pension? Per vecka/manad? |

Hur mycket tid kan du realistiskt lagga ner pa ditt projekt per vecka/manad?

| Hur mycket tid skulle du behdva for att forverkliga ditt projekt? |
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Om det finns en tidsskillnad: Hur kan denna jamnas ut? Vilka kompetenser och kunskaper behover du for att forverkliga ditt projekt?

Maste du ta hdnsyn till familjemedlemmar for att de behover dig Hur kan du forvdrva dessa kompetenser och kunskaper? Med hjalp av bocker,
(barn, barnbarn, partner, fordldrar)? webbforeldasningar, diskussioner med experter eller manniskor som redan gor det du vill gora?

Vill du, kan eller maste du involvera dina familjemedlemmar

i planeringen av din pension? Vem kan hjalpa dig att fa de kompetenser och kunskaper du behoéver?

Finns det nagra halsorestriktioner som stor ditt projekt? Hur lang tid tar det for dig att skaffa dessa?

Finns det hinder for ditt projekt nar det galler rérligheten? Vad kan du gora tills du har dessa kompetenser och kunskaper?

Hur kan dessa hinder 6vervinnas?

Behover du ytterligare ekonomiska resurser for ditt projekt? Om du vill borja med den nya uppgiften: Hur skulle du kunna kompensera

Om ja: Ar de tillgingliga for dig eller har du mojlighet att fa dessa medel? for de kompetenser och kunskaper som fortfarande saknas?



Skriv ner de nésta stegen.

Manga tack till:

— e— — — — — c—
— — — — —

Under nasta vecka kommer jag att gora:

l I:Iamn: Norbert Block
Alder: 69 ar
I Yrke:

senaste verksamhet férbuy ndssekreterare

Verksamhet som pensionir

Diverse ideella engagemang

| o konsult i fackligt utbildningsarbete p3

Under ndasta manad kommer jag att gora:
rfahrungswissen fir Initiativen Bielefeld e. V. (https://www.efi bielefeld.de/)
c -efi- de

| | Budskap

Manni o
| , nniskor som befinner sig 1 overgangen fran arbete til|

| yrkeserfarenhet och ( pension har férutom sin

vilket jag anser vara minst lika vikti
' och tlika viktig!)
kan bidra med. | ovrigt beror det p3 vad det ir man vill gor.

D . .
et stod klart for mig att jag ville gora ndgot helt annat 3n

sin livserfarenhet som de
a som ideellt arbete,

Inom tre manader gor jag:
det som definierat mitt yrkesliv.

Inom sex manader gor jag: I —
Jutta Fiirst

69 ar

Bokhandlare och musikhandlare, handldggare inom den

| L W S offentliga sektorn, bibliotekarie i domstolen, arbetsbitrade for
| en blind domare/domstolens kansli, pensionerad sedan 2018.

Inom ett ar gor jag: I | Verksamhet som pensionar
I Kulturambassador pa "Kultur i resvdska” (https://www.kultur—im—koffer-hamburg.de/):

"\ii gér till dldre manniskor i seniorgrupper och kyrkliga samfund och haller sma
férelasningar. Darvid visar vi foremal och bilder fér att gora det hela tydligt. Handledning
| | av ett bytesbibliotek. Makula-konsult for sjalvhjalpsorganisationen PRO RETINA

| Deutschland e.V (www.pro-retina.de)

Budskap

Var 6ppen for nya saker. Jag rekommenderar alla som fortfarande arbetar att redan nu
sikerstalla en harmonisk balans mellan arbete och fritid. Intressen och hobbyer ar

Fo—

— - livsnddviandiga. Lika viktiga som halsosam kost.
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Manga tack till: Manga tack till:

Namn: Ursula Lenz | | Namn: Petra Neveling |
Alder: 70ar Alder: 63 ar
Yrke: Pressekreterare | I Yrke: Dataspecialist |
- | | . |
| Verksamhet som pensionar hilsosamt aldrande, mental kondition | Verksamhet som pensionér

Forelasningar och seminarier om 3ldrandefragor ( e
| 0 fér pensionering, ideellt arbete pa a )
pa aldre dagar, forberedelse for p

\ sjukdomar pa aldre dagar) |

Lasmentor pd MENTOR - Die Leselernhelfer Dortmund e.V. l
(https://mentor-bundesverband.de), samordnare fér de 30 mentorerna |
| och atta grundskolorna som &r involverade i Castrop-Rauxel samt styrelseledamot
ot sidig broschyr for BAGSO (den statliga arbets-

), skrivit en 36 Sl 9 ' srsta mentala forberedelsen | Budskap |
som mojliggor den EFS bestllas gratis fran BAGSO, | | Infér pensioneringen bor du tinka pa hur du kan anvdnda din suverinitet éver din egen l
som www.bagso.de kan tid pd ett meningsfullt sitt. Man bor syssla med @mnen som tidigare frsummats,

alltsa prova nya saker och diskutera i familjen hur denna férandring ska hanteras. |

Ursula Lenz har (www.bagso.de
gruppen for pension'arsorganisahoner),

l for pensioneringen. Utover broschyren,

finns det en mangd arbetsmaterial som finns for nedladdning dar. | |
l

Namn: ; .
Ute Matschull-Mesfin Ingrid Steegmiiller
| ] | Alder: 69 &r
73 ar Vi
rke: i s
] Banktjdnsteman, utexaminerad statsvetare, grundskollarare, | Sjukskoterska

| kvinnorepresentant for den pedagogiska och icke-

pedagogiska personalen i distriktet Steglitz-Zehlendorf | ’

Verksamhet som pensionir
Granny Aupai :

| Verksamhet som pensionir | | y Aupair (https://www.granny-

| Senior Partner i School e.V. (SiS) (https://www.seniorpartnerinschool.de/)

| I Budskap |

aupair.com/de)

| B.udskap | | | ‘ | ’ ,:?.mcrlma fjln komfortzon och Prova nagot nytt. Fritid 5r nagot sa vardefullt. Anving den ’
| Livslangt larande, aktiv i 8lderdom och kontakt med unga manniskor haller dig i form, l | ?r Uar 65 ar star varlden Oppen for dig. For mig &r det en ungdomsklla att gora |
glad och ung! nagot nytt igen.



Manga tack till:

Namn: Birgit Wichmann
Alder: 61 ar
Yrke: Skribent/copywriter/tranare

Verksamhet som pensionir
Skribent/copywriter/tranare

Budskap

FOr personer som gdr i pension rekommenderar jag: Fokusera pa din egen personlighet

och fatta beslut utifrdn dina egna behov. Skjut inte upp saker och gér halsan till en hogsta
prioritet.

Johannes Wiedemann
72 ar

Dipl. civilingenjér/chef stads- och végbyggnad fran Bonn

Verksamhet som pensionar
Arbetar fér Senior Expert Service (SES
jobbar dessutom ideellt som avdeln
for byggprojekt for funktionshindra

: )(https://www.ses-bonn.de/startseite),
Ingschef vid SES-huvudkontoret; inspektor
deiBonn (https://bgbonn.org/)

Budskap

Varje ideellt €ngagemang far sin immateriel

la beléning i en ;
annars skulle ingen géra det hér jobbet, g personlig valuta,

Adresser och lankar

Ett hedersuppdrag ska passa dig och motsvara
dina individuella behov, intressen och fardigheter.
Det finns ett stort antal organisationer och institu-
tioner som hjidlper minniskor med rad och foljer
dem pa vigen till ett lampligt hedersuppdrag. Vi
har sammanstéllt en del kontaktpunkter och orga-
nisationer dir du kan engagera dig ideellt. I manga
stader och kommuner finns det, forutom de kyrkor
och foreningar som soker ménniskor for ideella
engagemang, ofta &dven volontdrutbyten som
sammanfor ménniskor som soker ideellt arbete med

regionala organisationer.

Volontéirbyran

Adress: Klara sodra kyrkogata 1, 11152, Stockholm
Telefon: 0771-24 14 00

E-post: info@volontarbyran.org

Webbplats: www.volontarbyran.org

Svenska Kyrkan / Ideellt forum
Adress: Sjoland 220, 870 32 Ullanger
Telefon: 070-6352467

E-post: janolof.nordstrom @sensus.se

Webbplats: www.ideelltforum.se

Roda Korset

Adress: Hornsgatan 54 Stockholm

Telefon: 08-452 46 00
E-post:info@redcross.se

Webbplats: www.rodakorset.se/engagera-dig
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Stadsmissionen

Adress: Hesselmans Torg 14

131 54 Nacka

Telefon: 08-684 232 85 (Stockholm
031-755 36 00 (Goteborg)
040-664 22 40 (Malmo)

E-post: info@stadsmissionen

Webbplats: www.skanestadsmission.se

Erikshjilpen

Adress: Datorgatan 4

561 33 Huskvarna

Telefon: 0383-46 74 50

E-post: info@erikshjalpen.se
Webbplats: www.erikshjalpen.se

Ridda Barnen

Adress: Gustavslundsvéigen 141, Bromma
Telefon: 08-698 90 00

E-post: kundservice @rb.se

Webbplats: www.raddabarnen.se/medlem-och-volontar/bli-volontar/



CONVOLUT - “CONsider your skills for VOLUnTeering”

ProfilPASS i forberedelse for pensionen utvecklades inom ramen for EU-projektet
CONVOLUT ”CONsider your skills for VOLUnTeering” (”Betrakta dina firdigheter
for volontirarbete”), som startade i januari 2022. Projektet riktar sig till radgivare
i sex europeiska linder som arbetar med méinniskor i borjan av deras pension. De
frimjar ménniskornas potential och intresse for ideellt arbete och foljer dem i over-
gangsfasen till pensionen.

CONVOLUT har som mal som mal att motivera ménniskor i borjan av sin pensi-
on till ett meningsfullt och socialt relevant ideellt arbete genom att tillhandahélla
impulser och inspirera till sjidlvreflektion avseende de egna fardigheterna och kun-
skaperna nir det géller frivilligt arbete. Inom ramen for CONVOLUT-projektet har
en verktygslada (CONVOLUT toolkit) utvecklats som innehaller mycket information
om so6kmotorer for ideellt arbete, guider, verktyg och upplysningar i samband med
amnet ideellt arbete, aldrande och dvergangen till pension. Materialet kan anvindas
av radgivarna i radgivningsprocessen. Materialet kan dock ocksa anvindas sjilvstin-
digt av malgruppen. ProfilPASS for forberedelse av pensionen utgér kdrnan i denna
CONVOLUT-toolkit. Dennatoolkit finns tillgéinglig for kostnadsfri nedladdning pd den
hir lanken. Utover denna toolkit utvecklas en ldroplan och en manual for radgivare
som en del av projektet.

Projektet genomfors av Deutsches Institut fiir Erwachsenenbildung (tyska institutet
for vuxenutbildning) — Leibniz-Zentrum fiir Lebenslanges Lernen (DIE) (Leibniz
centrum for livslangt ldrande) som den samordnande institutionen i samarbete med
partnerorganisationer frin Grekland, Osterrike, Sverige, Slovenien och Spanien.

Produkterna som utvecklats som en del av projektet och ytterligare information &r
tillgéingliga gratis pA CONVOLUT-webbplatsen.
https://convolut.profilpass-international.eu/

Medfinansieras av
Europeiska unionen

Detta projekt finansieras av Europeiska kommissionen genom programmet Erasmus+
(KA220-ADU - Cooperation partnerships in adult education (samarbetspartner-
skap inom vuxenutbildning). Detta projekt har finansierats med stod av Europeiska
kommissionen. Forfattaren dr ensam ansvarig for innehéllet i denna publikation;
kommissionen ansvarar inte for ytterligare anvindning av uppgifterna déri.
Projektkod: 2021-1-DE02-KA220-ADU-000033509


https://convolut.profilpass-international.eu/
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tyska projektet Vidareutbildningspass med certifiering for inofficiellt
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