
Brug samtalen til at tale med din leder om dine ønsker, behov og muligheder 
– og skab et arbejdsliv, der passer til dig som senior.

Seniorsamtalen giver dig 
indflydelse på dit arbejdsliv



Seniorsamtalen handler om dine ønsker og behov i den sidste  
del af arbejdslivet. Det kan være udvikling, nye opgaver, ændret 
arbejdstid, fastholdelse eller tilbagetrækning. Udgangspunktet  
er altid udvikling – ikke afvikling.

Samtalen er en mulighed for at tale med din 
leder om, hvordan dit arbejdsliv og seniorliv 
kan spille godt sammen i de kommende år. Det 
handler ikke om at stoppe, men om at vælge, 
hvad der passer dig bedst.

Seniorsamtalen er en enkel og effektiv måde at 
finde fleksible løsninger, så du trives – og din 
arbejdsplads får glæde af din erfaring og viden.

Samtalen kan holdes for sig selv eller indgå i din 
MUS. Det vigtigste er, at den bliver holdt.

Tjek personalehåndbogen eller spørg din tillids-
repræsentant, om der er en fast praksis – ellers 
kan du selv tage initiativ.

Sådan får du  
en seniorsamtale

Se mere på seniorklar.dk/sådan

Seniorsamtalen giver dig indflydelse 
på de næste år på jobbet
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4 argumenter for at  
tage en seniorsamtale
 
1.	� Seniorsamtalen er en god anledning til at 

overveje dine fremtidsplaner både på jobbet 
og i privatlivet.

2.	� Samtalen er en chance for at fortælle din 
leder, hvad du er glad for, og hvad du måske 
gerne vil lave mindre af.

3.	� I kan også tale om fleksibilitet, fridage og 
arbejdstid. Mange seniorer vil gerne arbejde, 
men ikke nødvendigvis med samme timetal 
fremover. 

4.	� Samtalen giver dig mulighed for at tale med 
din leder om at få nye færdigheder, så du kan 
få mere variation i dine daglige opgaver. Har 
du lyst til at lære nyt, øger du din mulighed 
for et godt arbejdsliv. Det er også din bedste 
forsikring mod ledighed.

4 emner for samtalen

 
•	� Trivsel: Hvordan er det at være en af de 

erfarne medarbejdere? Hvordan trives du 
med de yngre kolleger? Er der en god balance 
mellem arbejdsliv og fritidsliv? 

•	� Fagligt: Hvor kommer dine kompetencer 
og erfaringer i spil? Er der opgaver, du er 
særlig glad for at varetage? Hvad ønsker du 
af din faglige udvikling? Er du interesseret i 
efteruddannelse?

•	� Fleksibilitet: Hvordan trives du med den 
måde, arbejdet er tilrettelagt på? Hvad er 
dine ønsker i forhold til arbejdstid, fridage og 
ferie? Hvad er dine ønsker til ansvarsområder, 
opgaver og placering på arbejdspladsen? 

•	� Fremtid: Hvordan skal de næste år i jobbet 
være, hvis du kan bestemme? Hvordan skal 
sammenhængen mellem arbejde, familie 
og interesser være? Hvor længe forventer 
du at arbejde, og hvad kræver det af din 
arbejdsplads?

Hent skema på  
Seniorsamtale.dk/medarbejder
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Mange seniorer nævner fleksibilitet som det vigtigste for at 
fortsætte på arbejdsmarkedet i stedet for at gå på pension. 
Det handler både om opgaver og arbejdstimer, og det vil være 
et relevant emne at tage op i en seniorsamtale.

Fleksibilitet kan være mange ting:
•	� Færre ugentlige timer.

•	� Flere fridage.

•	� Færre skæve vagter.

•	� Andre opgaver og jobrotation.

•	� Tilpasning af fysiske forhold.

•	� Bedre adgang til hjemmearbejde.

Fleksibilitet står  
højt på ønskesedlen

Læs mere om muligheder 
for fleksibilitet på 

SeniorKlar.dk/fleksibilitet
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Seniorsamtalen kan også  
påvirke dine private forhold

Du har mere på spil end din leder, når du skal til  
seniorsamtale. Det handler nemlig ikke kun om  
dit arbejde. Hvis du gerne vil gå ned i tid, så går  
du også ned i løn.

Derfor er det godt at kende sin 
økonomi før seniorsamtale
Et godt overblik over pension og indkomst gør det 
nemmere at vurdere, om du fx kan gå ned i tid.

Mange har bedre pensioner og muligheder, end  
de tror – men det kræver, at du kender tallene.

Det er en god idé at lægge et budget, tjekke  
dine pensionerne og evt. få rådgivning.

Så kan du tage beslutninger med ro i maven  
– og på et oplyst grundlag.

Læs mere på seniorklar.dk/økonomi

Tænk også over 
familie, fritid og 
drømme
Seniorsamtalen er en god 
anledning til at tænke over, 
hvad du gerne vil bruge din tid 
og energi på de kommende år.

Mange vælger at bruge  
mere tid med familien, dyrke 
interesser eller føre gamle 
drømme ud i livet.

Spørg dig selv: Hvad giver mig 
energi? Hvad har jeg længtes 
efter at gøre plads til?

Skriv dine tanker ned – så er 
det nemmere at få dem med i 
samtalen.

Det kan også hjælpe at tale 
med familie eller venner eller 
bruge seniorklar.dk/roberta



Forbered dig godt – så du er 
godt rustet til selve samtalen

Inden du skal tale med din leder om dit arbejds-
liv, er det en god idé at overveje dine ønsker, 
drømme og muligheder i både dit arbejdsliv og  
dit privatliv.

Seniorsamtalen giver dig en mulighed for at få 
nogle af dine ønsker opfyldt til dit arbejdsliv 
samtidig med, at din erfaring udnyttes bedst 
muligt på arbejdspladsen.

Det kan være vanskeligt at tale om alder, men 
god forberedelse gør det lettere at have en dialog 
om seniorliv og pensionsplaner. De fleste ledere 
synes i øvrigt også, at det kan være svært.

Tal gerne med din partner, familie, venner og 
kolleger om dine ønsker, drømme og økonomi. 
Det er en god opvarmning til samtalen med  
din leder.

Som regler får du et forberedelsesskema  
af din leder, men ellers kan du hente et på  
seniorsamtale.dk

Træn din samtale med Roberta

Roberta er SeniorKlar’s chatbot , der 
kan guide dig gennem emner som 
arbejdstid, opgaver, efteruddannelse, 
seniorordninger og pension. Hun stiller 
dig spørgsmål, så du kan blive klar på 
dine ønsker og behov – og hvordan du 
præsenterer dem som fordele for din 
arbejdsplads.

Du kan også øve samtalen med 
Roberta, der spiller rollen som din 
chef, så du føler dig godt klædt på.

Roberta er gratis og anonym, og du 
kan få en opsummering sendt til din 
mail bagefter. 

Start din samtale på  
seniorklar.dk/roberta
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Forslag til, hvad du kan overveje inden seniorsamtalen:

•	 Hvilke tanker har du om fremtiden i forhold til både arbejde, helbred familie og interesser?

•	 Er der noget i dit arbejde, som er blevet lettere eller sværere med årene?

•	 Ønsker du mere fleksibilitet, fridage eller lavere arbejdstid. Og har du råd til det?

•	 Har du talt med kolleger eller tillidsvalgt om at være senior? 

•	 Er der særlige seniorordninger på din arbejdsplads? 

•	 Hvad ser du mest frem til, hvis du skal arbejde mindre eller gå på pension? 

•	 Hvis du selv kunne bestemme, hvordan skal de næste år så være for dig på arbejdspladsen?

•	 Hvad vil du bruge fritiden til, når arbejdslivet fylder mindre? 

•	� Hvor længe forventer du at fortsætte med arbejde  
– og hvad kræver det af dig og din arbejdsplads?

�•	� Har du overblik over din økonomi, dine pension og de forskellige ordninger  
for at trappe ned, f.eks. efterløn eller Arne-pension?

Tal videre med Roberta på seniorklar.dk/roberta

Tjekliste
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Få gratis materiale til din seniorsamtale

Et forberedelsesskema til seniorsamtalen

Gode råd til, hvordan du kan forberede dig

Inspiration til, hvad I kan tale om

Materiale, som du kan vise til din leder, hvis I ikke normalt holder seniorsamtaler på din arbejdsplads.

Kom i gang med seniorsamtalen på seniorklar.dk/seniorsamtale

www.seniorsamtale.dk


