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O
Seniorklar
handbogen

Sadan planleegger du dine sidste ar pa jobbet og dit gode seniorliv

SeniorKlar er et partnerskab mellem Faglige Seniorer og Pstifterne.
Vi udvikler veerktgjer til den gode overgang fra arbejdslivet.
Bdde til den enkelte lgnmodtager og til viksomheder.

Det er SeniorKlar’s mission at give medarbejdere og arbejdspladser

inspiration til en fleksibel overgang fra arbejde til pension.
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Senior - mig?

Nej, det ligger langt ude i fremtiden.

Men er det nu ogsa helt rigtigt?

De fleste danskere bruger mindst 10-15 ar i
uddannelsessystemet pa at blive klar til arbejds-
livet. Men de faerreste forbereder sig pa den
sidste tredjedel af livet.

Meget taler for, at du bgr begynde at forberede
dig, allerede nar du runder 55 ar.

Afklaring og planleegning er afggrende, hvis du
vil std steerkt i den sidste del af dit arbejdsliv og i
overgangen fra det aktive arbejdsliv til et senior-
liv uden for arbejdsmarkedet.

Til det har du brug for viden og veerktgjer og
ikke mindst et overblik over din gkonomi,
din arbejdssituation og de muligheder, der
ligger i pensionssystemet og de forskellige
tilbagetraekningsordninger.

Laeg din egen personlige seniorplan

Farst og fremmest har du brug for at teenke over,
hvad du drgmmer om, hvad du glaeder dig til,
og hvad der skal til for at fa opfyldt dine gnsker.
Du kan leegge din egen personlige seniorplan.

Skriv gerne planen ned og fyld p3, efterhanden

som du far nye idéer. Det er ogsa en god idé at

tale med din partner, din familie og dine venner
for at fa deres input.

Med en god planlaegning er du kommet et godt
stykke vej. Men vi kan ikke forudse alt her i
livet. Du kan miste dit job, din partner, dit gode
helbred eller dine naere relationer. Hvis det sker,
ma planen andres.

Hvad drgmmer du om? 5



Har du overvejet?

© Erdu sikker pd, at dine pensioner er sammen-

sat pa den bedst mulige made, og at du sparer
nok op til den pensionisttilveerelse, du gnsker?

Vil du fortseette pa samme made som nu i dit
job? Eller skal der ske noget nyt? Vil du for

eksempel ga pa nedsat tid?

Ved du, hvordan du bedst bliver ved med at
veere en attraktiv medarbejder?

Har du tjek pa jobsggning, hvis du er ledig
eller gnsker et andet job end dit nuvaerende?

Er du gkonomisk rustet til et liv uden for
arbejdsmarkedet?

Har du overvejet hvor mange af dine gode
relationer, der er knyttet til dit arbejde?

Hvad vil du gerne lave, nar du far meget mere
fritid?

Forord

Der er meget at holde styr pa. Her er nogle spgrgsmal, sa du kan teste din viden.

© Overvejer du at ggre mere for at bevare din

sundhed?

Bliver det aktuelt at flytte til noget mindre
eller billigere?

Kender du kray, fordele og ulemper ved alle
de forskellige muligheder for at traekke sig
tidligere tilbage fra arbejdsmarkedet?

Har du overblik over de gkonomiske fordele
ved at fortseette leengere pa arbejdsmarkedet?

Har du penge nok? Har du styr pa din samlede
gkonomi bade nu, og nar du er gaet pa
pension?

Kan du klare dig, hvis du bliver alene, og
hvordan ser det ud, hvis du gar fra at veere 1 til
at veere 27



Udbetaling mange steder fra

Husk, at som lgnmodtager far du
typisk penge et sted fra. Men som pensio-
nist kommer pengene ofte fra mange for-
skellige steder, blandt andet:

Efterlgn.

Folkepension.

Folkepensionstillaeg.

Livrente.

En eller flere ratepensioner.

Kapitalpension eller aldersopsparing.

ATP.

Lenmodtagernes Dyrtidsfond.

Frie midler som kontant opsparing,
investering og aktiesparekonto.

Frivaerdi.

Det er netop kombinationen og timingen af
disse udbetalinger, du bgr tage stilling til,
og der kan vaere stor forskel pa, i hvilken
reekkefglge du veelger at bruge pengene.

Hvad dremmer du om? 7



Tema: Seniorklar

Er du seniorklar?

8 Tema: Seniorklar



I erhvervslivet er det fint at have titel som senior, for

eksempel seniormanager. I andre sammenhaenge saettes

lighedstegn mellem senior og gammel. I SeniorKlar
betyder senior det samme som vaerdifuld erfaring.

Handbogen er til dig, der er 55+, men ikke pa folke-
pension. Du er i job, ledig eller sygemeldt. Og selvom

du maske synes, der er laenge til, at du vil holde op med
at arbejde, er det allerede nu en god idé at undersgge
muligheder og treeffe valg, der sikrer dig et godt arbejds-
liv og seniorliv. Husk i gvrigt, at folkepensionsalderen
ikke er en lovlig grund til at opsige dig.

Handbogen giver dig en hjeelpende hand. Der er nemlig
meget at overveje og seette sig ind i. Hindbogen stiller

de ngdvendige spgrgsmal og giver dig praecise og brug-
bare svar og guider dig til mere viden om lige netop det
du har brug for.

Du far et overblik

Handbogen er inddelt i hovedemner, som i hgj grad
handler om din livssituation, og hvad du gnsker, forven-
ter og drgmmer om set i forhold til din gkonomi og din
pensionsopsparing.

Er du seniorklar? 9



Susannes seniorplan

Susanne lavede sin egen personlige seniorplan, inden
hun kontaktede de uvildige pensionsradgivere Penly
for at fa et overblik over skonomien i planen.

Jeg fandt spgrgsmal, som bade min zgtefaelle og jeg svarede
pa. Her er nogle af spgrgsmalene:
© Hvornar vil jeg stoppe med at arbejde?

© Vil jeg fortseette i mit nuvaerende job med samme ansvar
og timer?

© Hvor vil jeg bo, og hvornar vil jeg flytte?

© Hvor vil jeg gerne rejse hen inden for de naeste 15 ar? Hvor
mange penge og hvor meget tid skal der saettes af til det?

© Hvordan vil min gkonomi aendre sig, nar jeg gar pa pension?

10 Tema: Seniorklar



For at leegge planen skulle jeg ogsa
finde mine og min zgtefzelles tal for:

© Friveerdi.
© Pensionsopsparing.

© @vrig opsparing.

Min plan er at arbejde, til jeg bliver 70 ar,
hvis mit helbred holder til det. Jeg er 61 ar
nu. Inden vil jeg ga ned i tid, og det vil give
mig en indteegtsnedgang.

De sidste 3 ar inden pensioneringen
forventer jeg at skulle have mindre ansvar
og dermed ogsa en indteegtsnedgang.

Jeg vil pa et tidspunkt flytte til noget
mindre og billigere.

Jeg indbetaler op til greensen for min
aldersopsparing.

Nar jeg bliver pensionist, vil jeg gerne leese
mange bgger og vaere med i bogklubber.

Jeg har styr pa:

© Testamente.

© Begunstigelse af min pension.
© Fremtidsfuldmagt.

© Behandlingstestamente.

Maske vil jeg selv sta for en laeseklub.
Jeg vil ogsa tilbringe tid med min familie.
Jeg vil vinterbade og veere meget i
sommerhuset.

Jeg har faet lagt et pensionsbudget hos
Penly og er tryg ved, at jeg har styr pa
gkonomien i min pensionering.

Pensionsbudgettet er en oversigt over, hvor
mange penge jeg har til radighed ar efter ar
som pensionist, og hvor pengene kommer
fra. Rekkefglgen af udbetalingerne er
optimeret, sa jeg far mest muligt ud af
mine pensionspenge.

Er du seniorklar? 11
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Ved du nok om din pensionsopsparing? Hvordan er den
sammensat? Hvor meget szetter du ind pa henholdsvis
aldersopsparing, livrente og ratepension?

Selv om der maske er en del ar til, at du forventer Men det afhaenger ogsa i hgj grad af, hvordan din
at ga pa pension, er det en rigtig god idé at fa et pensionsordning er skruet sammen.

overblik over din pensionsopsparing, gerne nar

du er midt i 50%erne. Det kan din pensionsradgiver Indbetaler du ikke til en pensionsopsparing, kan
hjaelpe dig med. du overveje at kontakte et pensionsselskab eller

din bank for at hgre om dine muligheder.
Langt de fleste af os sparer op til vores pensio-

nering via vores arbejde. Det kaldes en arbejds- Har du overskud i din nuvaerende gkonomi, kan
markedspension. Nogle er med i en firmapensi- du ogsa overveje, om du selv skal indbetale mere
onsordning. Nogle har en privat pensionsordning pa dine pensionsopsparinger eller spare op pa en
i en bank. anden made.

Mange overenskomster har tilknyttet en arbejds-
markedspension, som indebaerer, at der bliver sat
penge ind pa pensionsordningen, nar vi far lgn. |
nogle aftaler betaler arbejdsgiver hele pensions-

F3 overblik i tide

bidraget. | andre aftaler indbetaler bade du og Langt de fleste af os ser fgrst pa vores pensi-
din arbejdsgiver. P4 din lgnseddel kan du se hvor onsformue, nar vi er teet pa pensionsalderen.
meget, der bliver betalt hver maned. Men du kan snyde dig selv for rigtig mange

penge, hvis du ikke langt tidligere far tjek pa3,
Nar du gar pa pension, sikrer opsparingen i om din pensionsopsparing er sammensat pa
pensionsordningen, at du ikke alene skal ngjes den rigtige made. Pa pensionsinfo.dk kan du
med folkepensionen og ATP. Stgrrelsen pa fa et overblik over dine pensioner.

udbetalingen afhaenger blandt andet af hvor
meget, der indbetales til pensionsopsparingen.

Sparer du nok og rigtigt op til din pension? 13



Tal med en pensionsradgiver

Det har betydning, hvordan pengene fordeles i
pensionsordningen. Derfor bgr du tale med dit
pensionsselskab for at fa et overblik over, hvad
du indbetaler til, og eventuelt sendre noget.

Mange pensionsselskaber tilbyder at lave et
pensionstjek eller en pensionsplan, sa du kan se,
hvordan din gkonomi er pa det tidspunkt, du vil
begynde at bruge af din pension. Du kan ogsa
kontakte en uvildig pensionsradgiver.

Jo tidligere, du far et overblik, jo bedre - for
eksempel nar du er 55 ar. Sa kan du nd at &ndre
dine indbetalinger i forhold til din livssituation
og de forventninger, du har til din tilveerelse
som senior.

Er du gift eller samlevende, kan det veere en
idé, at | begge taler med radgiveren om jeres
livssituation og forventninger.

Aldersopsparing

Aldersopsparing er en pensionsordning, hvor
du ikke betaler skat eller afgift, nar du gar pa
pension og far pengene udbetalt.

Aldersopsparing udbetales i skattefrie rater eller
som et samlet skattefrit belgb. Du bliver heller
ikke modregnet i din folkepension. Til gengaeld
far du ikke fradrag for dine indbetalinger.

Mange sparer primzert op i ratepension og
livrente og intet eller for lidt i aldersopsparing.
Det er iszer en fejl, hvis du ikke betaler topskat.
Det er nemlig primaert topskatteyderen, som har
fradragsmaessig fordel ved indbetaling til rate-
pension og livrente.

Taenk over, om du skal indbetale til
henholdsvis aldersopsparing, livrente
(livsvarig pension) og ratepension, som
typisk kan indga i din pensionsordning.

14 Tema: Seniorklar



Livrente
Med livrenten far du en manedlig udbetaling fra
din pension resten af dit liv, uanset hvor gammel
du bliver.

Du kan betale for meget eller for lidt ind pa
livrente. Det er blandt andet relevant i forhold

til din segtefaelle, hvis én af jer gar bort. Tal med
en pensionsradgiver om, hvordan jeres pensioner
bedst kan sammensaettes, sa | sikrer hinanden.

Husk at tjekke, om du har en sikring pa din
livrente. Som udgangspunkt far arvinger ikke
noget fra din livrente, hvis du dgr tidligt. Men
i nogle selskaber kan du kgbe en forsikring,
som kan kaldes depotsikring. Spgrg i dit
pensionsselskab.

Der er skattefradrag pa indbetalinger til livrente-
pension, og der betales skat af udbetalingerne.
Udbetaling fra livrentepension indgar i beregnin-
gen af folkepensionen.

Ratepension

Ratepension kan udbetales i manedlige rater i 10
til 30 ar. Dgr du, fgr du har faet udbetalt hele din
ratepension, gar resten af pengene til boet.

Der er skattefradrag pa indbetalinger til rate-
pension, og der betales skat af udbetalingerne.
Udbetaling fra ratepension indgar i beregningen
af folkepensionen.

Pa pensionsinfo.dk kan du fa et overblik
over dine pensioner:

Du logger ind pa pensionsinfo.dk med
MitID.

Pensionsinfo indhenter automatisk
oplysninger om alle dine pensioner

fra det offentlige, pensionsselskaber
og banker. Pa pensionsinfo.dk kan du
ogsa anmode din samlever om at dele
sine pensionsoplysninger, sa | kan fa et
feelles overblik.

Tal med din pensionsradgiver eller en
uvildig radgiver om dine pensions-
opsparinger og om der er noget, som
skal sendres.

Seniorhandbogen fra Faglige Seniorer
har flere oplysninger om de forskellige
ordninger. Herunder yderligere vilkar og
satser. Se den pa seniorhaandbogen.dk.

Sparer du nok og rigtigt op til din pension? 15
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Tema: Dit seniorarbejdsliv

Sadan holder du dig
attraktiv i jobbet
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Erfaring og antal ar pa arbejdsmarkedet er ikke altid
nok til at fa de gode arbejdsopgaver, beholde jobbet eller
fa nyt job. Opdaterede kompetencer, et abent sind og
gode samarbejdsevner er steerke kort.

Uanset om du er 30 eller 60 ar, handler det om
at have det bedste arbejdsliv som muligt og
om at veaere en medarbejder, som hverken din
arbejdsgiver eller dine kolleger vil undveere.

Derfor ma du spgrge dig selv:

© Hvad kan jeg ggre for at fa et godt og gerne
leengere arbejdsliv og veere sa veerdifuld som
muligt for min arbejdsgiver?

© Erjeg sakket bagud i forhold til mine kolleger
pa nogle omrader?

© Oplever jeg myter og fordomme i relation til
min alder?

© Erjegen god og positiv kollega? Ville jeg for
eksempel gerne vaere kollega med mig selv?

Styrk dine muligheder gennem
en MUS eller seniorsamtale

Du kan ikke ga ud fra, at din leder tager initiativer
pa dine vegne. Du skal selv fortzelle, hvad du
gerne vil, og hvad der skal til for at nd derhen.

Det kan du ggre gennem en MUS eller en senior-
samtale, afhaengig af din alder og dit arbejdssted.
Her har du din leder pa tomandshand, og | kan
drgfte en plan for dit job.

Teenk over, hvad der vil ggre dig gladere pa
jobbet, hvad du gerne vil blive bedre til, hvad
du vil lave mere af, hvad du gerne vil slippe for
at lave, og ikke mindst hvad du har brug for i
forhold til at n& dine mal og forblive en attraktiv
medarbejder.

Det kan vaere efteruddannelse, interne kurser

og sidemandsopleering, men det kan ogsa veere
nye opgaver, en anden placering i virksomheden,
mindre belastende arbejde eller maske et gnske
om at fa mere ansvar og for eksempel blive
projekt- eller teamleder.

Tal eventuelt med din tillidsrepraesentant, din
leder eller HR.

Sadan holder du dig attraktiv i jobbet 17



Seniorer ma gerne have ambitioner

Der er nogle, som tror, man sakker agterud og gar
i sta, nar man bliver xldre. Det er en myte, som
du kan veere med til at aflive.

Langt de fleste seniorer har rigtig meget at tilbyde
deres arbejdsplads. Ambitioner om at udvikle sig
og fa mere ansvar hgrer ikke kun ungdommen til.
Du skal insistere pa have et godt og tilfredsstil -
lende arbejdsliv lige til pensionen. Det er ogsa i
din leders interesse.

Du skal ikke lade dig sl& ud af myten om, at “at
seniorer jo snart gar pa pension”. En 60-arig
arbejder maske 8-10 ar mere, og i modsaetning
til yngre kolleger skifter seniorer ikke job sa ofte.
Sa arbejdsgiveren far godt udbytte af at investere
i dig og dine erfarne kolleger. Du kan laese mere
om myter og aflivning af myterne pa side 30.

Muligheder for kompetenceudvikling

Kompetenceudvikling, kurser, efter- og videreud-
dannelse daekker alle over muligheder for at blive
dygtigere ved at udbygge det, du allerede kan,
eller lzere noget helt nyt.

Det er oplagt at bruge en MUS eller en senior-
samtale til at tale med din leder om mulighe-
derne. Se pa seniorsamtale.dk, hvordan du kan
have en seniorsamtale.

18 Tema: Dit seniorarbejdsliv

Betalt uddannelse via kompetencefonde

Det er en mulighed for privatansatte medarbej-
dere, der er omfattet af en overenskomst med
kompetencefond, at fa betalt efteruddannelse.

Du kan fa tilskud fra fonden til helt eller delvis
at fa deekket lgntab og udgifter til gebyrer og
transport. Din overenskomst afggr, om det er
dig eller din arbejdsplads, der skal sgge om
tilskud fra den relevante fond. Laes mere pa
kompetencefonde.dk.

Pa det offentlige omrade er der ogsa kompeten-

cefonde, alt efter om du er ansat i en kommune,
region eller i staten.

<




Teenk over:
Hvad der vil ggre dig gladere pa jobbet.
Hvad du gerne vil blive bedre til.

Hvad du gerne vil lave mere af.
Hvad du gerne vil slippe for at lave.

Hvad du har brug for i forhold til at nd dine
mal og forblive en attraktiv medarbejder.

Dernaest er det tid til at tale med din leder
om dine gnsker og muligheder for at fa dem
realiseret.

Sadan holder du dig attraktiv i jobbet 19



Hvad kan du fa ud

af en seniorsamtale
med din leder?

20 Tema: Dit seniorarbejdsliv



Seniorsamtalen kan handle om alt lige fra udvikling,
sendring af jobindhold og arbejdstid til fastholdelse eller
tilbagetraekning. Udgangspunktet er aldrig afvikling.

Seniorsamtaler mellem medarbejder og leder
er den enkleste og mest effektive vej til at sikre
fleksible vilkar, sa medarbejderen trives og har
lyst til at fortseette, samtidig med at arbejds-
pladsen far mest muligt ud af vedkommendes
lange erfaring. Laes mere om seniorsamtaler pa
seniorsamtale.dk.

Seniorsamtalen handler blandt andet om nuveae-
rende og kommende arbejdsopgaver og kan tage
udgangspunkt i udvikling, fastholdelse og/eller

tilbagetraekning — alt efter din alder og formaen.

Samtalen kan holdes separat, eller den kan indga

i en af de arlige medarbejderudviklingssamtaler
(MUS). Nogle arbejdspladser veelger systematisk
at inddrage spgrgsmalene i deres MUS. Det

afggrende er blot, at spgrgsmalene bringes frem i

den relevante samtale.

Seniorsamtalen ser typisk leengere frem end en
arlig udviklingssamtale (MUS).

Start med at undersgge, om der star noget i
personalehdndbogen eller der, hvor | pa din
arbejdsplads finder sadan viden om seniorsamta-
ler. Du kan ogsa tage fat i din tillidsrepraesentant.

Hvis personalehandbogen ikke omtaler senior-
samtaler, er det op til dig, om du vil bede din
leder om en seniorsamtale, eller om du synes, at
den arlige MUS kan indeholde det, du ville tale
om i en seniorsamtale.

Sadan far du
en seniorsamtale

Se mere pa seniorklar.dk/sadan.

Hvad kan du fa ud af en seniorsamtale med din leder? 21



4 argumenter for at tage en seniorsamtale

1.

Seniorsamtalen er en god anledning til at
overveje dine fremtidsplaner bade pa jobbet
og i privatlivet.

Samtalen er en chance for at fortalle din chef,
hvad du er glad for, og hvad du maske gerne
vil lave mindre af.

| kan ogsa tale om fleksibilitet, fridage og
arbejdstid. Chefen ved som regel godt, at
mange seniorer gerne vil arbejde, men ikke
ngdvendigvis med samme timetal fremover.

. Du har mulighed for at tale med chefen om

at fa nye feerdigheder, sa du kan fa mere
variation i dine daglige opgaver. Har du lyst til
at leere nyt, gger du din mulighed for et godt
arbejdsliv. Det er ogsa din bedste forsikring
mod ledighed.

22 Tema: Dit seniorarbejdsliv

Du er ngdt til at teenke din
privatekonomi ind

Dine gnsker for dit arbejdsliv, dine muligheder for
fleksibilitet og eventuel pensionering afthaenger
ogsa af din gkonomi.

Hvis du har et godt overblik over din gkonomi
og ved, hvordan den ser ud pa langt sigt, kan du
bedst overveje, hvordan du helst vil arbejde og
hvor lenge.

Har du derimod ikke overblik over din gkonomi,
er det sveert at treeffe gode beslutninger om dit
arbejdsliv.

Fleksibilitet

Mange seniorer naevner fleksibilitet som det
vigtigste for at fortsaette pa arbejdsmarkedet i
stedet for at ga pa pension. Det handler bade
om opgaver og arbejdstimer, og det vil vaere et
relevant emne at tage op i en seniorsamtale.

Fleksibilitet kan vaere mange ting:

© Feerre ugentlige timer.

© Flere fridage.

© Faerre skaeve vagter.

© Andre opgaver og jobrotation.
© Tilpasning af fysiske forhold.
©

Bedre adgang til hjemmearbejde.



Tjekliste

Det kan du tzenke over inden
seniorsamtalen:

© Erder noget, som er blevet lettere eller
svaerere med drene?

© Hvad ser du mest frem til, hvis du skal
arbejde mindre eller ga pa pension?

© Hovis du selv kunne bestemme, hvordan
skal de naeste ar sa veere for dig pa
arbejdspladsen?

© Huvilke tanker har du om fremti-
den i forhold til arbejde, familie og
interesser?

© Hvis du gar ned i tid — hvad vil du sa
gerne bruge tiden pa?

© Hvor laenge forventer du at fortszette
med arbejde — og hvad kraever det af
dig og din arbejdsplads?

Selve samtalen kan inddeles i 4 emner:

© Trivsel: Hvordan er det at veere en af de erfarne
medarbejdere? Hvordan trives du med de yngre
kolleger? Er der en god balance mellem arbejds-
liv og fritidsliv?

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

© Fleksibilitet: Hvordan trives du med den made,
arbejdet er tilrettelagt pa? Hvad er dine gnsker
i forhold til arbejdstid, fridage og ferie? Hvad
er dine gnsker til ansvarsomrader, opgaver og
placering pa arbejdspladsen?

© Fremtid: Hvordan skal de naeste ar i jobbet veere,
hvis du kan bestemme? Hvordan skal sammen-
hangen mellem arbejde, familie og interesser
veere? Hvor leenge forventer du at arbejde, og
hvad kraever det af din arbejdsplads?

Hvad kan du fa ud af en seniorsamtale med din leder? 23
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I Herning Kommune
er der fokus pa seniorerne

SeniorKlar arbejder sammen med Herning Kommune om det gode seniorarbejdsliv. Malet er, at
Herning Kommune forbliver en attraktiv arbejdsplads, sa flere seniorer gnsker at forleenge deres
arbejdsliv i kommunen. En af metoderne er seniorsamtaler, som her hedder senkarrieresamtaler.

HR-chef i Herning Kommune, Benedikte Lohfert Wiirtz, siger:

“Erfarne medarbejdere kender arbejdsopgaverne
og kommunens organisation. De er fortrolige
med it-systemet. | det hele taget sidder de med
en kaempemaessig viden, som gdr tabt, hvis de
pludselig stopper.”

“Hvis de fortszetter lidt lengere i job pa maske mere
fleksible vilkdr, kan de langsomt give deres viden videre.
Mange er ogsa glade for arbejdet og kollegerne. De szetter
pris pd det sociale faellesskab og vil egentlig gerne stadig
vaere en del af det.”

”Det er den ligning, vi skal have til at ga op. Og det
skal ggres pa en retferdig og ordentlig mdde.”

Hvad kan du fa ud af en seniorsamtale med din leder? 25
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Hvis du har sveert ved at se, hvordan du kan holde til
jobbet pa leengere sigt, kan det vaere en mulighed at tale
med din arbejdsgiver om et mere fleksibelt arbejdsliv.

Det er ikke givet, at du skal blive ved med at
arbejde lige sa meget som hidtil og med de
samme opgaver. Nedsat tid og en omlaegning af
arbejdet kan maske vaere netop det, der betyder,
at du fortsat kan have et godt arbejdsliv.

| en reekke overenskomster er der seniordage,
fritvalgskonto og andre ordninger. Spgrg din
tillidsrepraesentant eller din fagforening.

En fritvalgskonto eller -ordning giver dig nogle
muligheder for fleksibilitet. Du kan for eksempel
gemme pengene i ordningen til din pension.

Du kan ogsa holde seniordage med penge fra
din fritvalgskonto. Eller du kan fa penge fra din
fritvalgskonto, nar du holder fri i forbindelse
med ferie.

Seniorsamtalen

En seniorsamtale er en god mulighed for at tale
om fleksibilitet.

Her er forslag til, hvad | kan tale om:
© En eller flere ugentlige fridage.
© En eller flere ugers ekstra ferie om aret.

© Kortere arbejdsdage, start senere pa dagen
eller tidligere fri.

© Flere pauser i lgbet af en arbejdsdag.

© Fritagelse fra aften-, natte- eller
weekendarbejde.

© Anden placering af arbejdstiden.
© Mulighed for fridag med kort varsel.

© Ferie den del af aret, hvor arbejdsopgaverne
er feerre.

© En eller flere hjemmearbejdsdage.

Sadan far du et mere fleksibelt arbejdsliv. 27



Her er forslag til, hvad | kan tale om i forhold til arbejdsbelastning:

© Omplacering til mindre belastende arbejds- © Reducerede mal, for eksempel andre salgsmal
funktion eller arbejdsomrade. eller lignende.

© Jobrotation mellem opgaver. Mulighed for at © Nedsat akkord eller uden for feelles akkord.
rotere mellem forskellige opgaver, sa du ikke
udseettes for den samme fysiske belastning © Hjemmearbejdsdage.
hele dagen.

Det er jo ikke sikkert, at dine gnsker kan blive

© Omplacering til team med flere yngre medar- opfyldt. Men hvis du ikke spgrger, kan din leder

bejdere, der kan aflaste. ikke vide, hvad du gerne vil.

Bliver det for dyrt at ga ned i tid?

Nej, ikke ngdvendigvis. Du kan fa en gkonomisk gevinst ved at ga ned i tid,
hvis du sa til gengeeld kan arbejde i lidt flere ar.

Du skal vaere opmaerksom p3, at hvis du gnsker at optjene skattefri
seniorpreemie, gaelder det, at du skal arbejde mindst 30 timer om ugen.
Det kan ogsa have betydning for din efterl@gnspraemie, at du gar ned i tid.
Tal med din a-kasse om det.

Beregn, hvad det koster dig at ga ned i tid pa seniorklar.dk/nedsat-tid.

28 Tema: Dit seniorarbejdsliv



Fleksible arbejdstider:
Muligheden for at arbejde hjem-
mefra og have fzerre timer kunne
fa Helle til at arbejde leengere.

Fortsat pensionsindbetaling:
Med en senioraftale ville gnsket
vaere uendret pensionsindbeta-
ling, selvom hun gar ned i tid.

Helle Vil have er hun villig til at fortseette i nogle

Mere tid til familien:
Hvis Helle kan fa den rette
balance mellem arbejde og fritid,

ar endnu.

mere tid til
familien

Lankonsulent Helle Schmidt kan ikke

sette en alder pa, hvorndr hun vil ga Pjeq k °o o ° .
pa pension, men hun forventer ikke Jeg kunne ga pa efterlgn som 65-arig, men det

at arbejde helt indtil den officielle synes jeg er for lenge at gd. Jeg vil gerne hav,e’
pensionsalder. Hun startede pa mere tid til min familie nu.

arbejdsmarkedet i 1981.
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Der er mange myter om seniorer pa jobbet.
Og de fleste er forkerte. Sa det er bare om at
punktere dem, hvis du meder dem.

Myte: Seniorer arbejder langsomt

Det er en udbredt opfattelse, at seniorer er lazengere tid om
den enkelte arbejdsopgave. Men seniorer er rigtig gode til
“work smarter, not harder”.

Den erfaring, vi opbygger i lgbet af et arbejdsliv, kan bruges
til at udfgre arbejdet pa en mere effektiv made.

Seniorer har ofte et godt netvaerk pa arbejdspladsen og ved
pracis, hvem de skal tale med for at fa opgaven lgst hurtigt.
Sa udnyt den erfaring, der knytter sig til dit lange arbejdsliv.

Myte: De unge er meget bedre til it

Det er mange ar siden, at internettet blev opfundet.
Mange seniorer har arbejdet med it i over 25 ar og har
prgvet et utal af it-systemer.

Du kan godt, og du skal insistere pa at fa tid og
treening til at mestre endnu et system.

Sadan gennemhuller du myterne 31
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Myte: Seniorer gar snart pa pension

Danmark er et af de lande, hvor vi oftest skifter job.

| gennemsnit er vi 7%z ar i samme job. Men de unge
under 35 ar skifter langt oftere job og er tit kun 2-3 ar
pa samme arbejdsplads.

Seniorer bliver som regel laengere pa arbejdspladsen,
sa det giver god mening for din chef at investere i
efteruddannelse og kompetenceudvikling af dig.

Myte: Seniorer kan ikke leere nyt

Man kan leere hele livet. Nar man er ung, er leeringskurven stejl.

Som senior starter man ikke nederst pa trappen. Leeringen her er
et trin ad gangen, s& naste trin bygger oven pa det tidligere.

Vis, at du tror p3, at du sagtens kan leere nyt. Veer ikke bange
for at bede om en ordentlig forklaring, og sgrg for at fa tid til at
afprgve det i praksis. Derved kan du lettere koble det nye til det,
du allerede kan.




Myte: Seniorer er ofte syge

Med alderen kommer for det meste ogsa flere
sygdomme og skavanker. Men seniorer har faktisk ikke
flere sygedage end yngre medarbejdere.

Forudsat, at senioren ikke lider af en alvorlig kronisk
sygdom, der giver laengere perioder af fraveer, sa har
mange seniorer feerre sygedage end yngre.

Veer bevidst om, at du som senior reprasenterer en
stabil og pligtopfyldende generation, der szetter en
zre i at mgde op og holde sine aftaler.

Myte: Det er umuligt at fa et nyt job,
nar man er over 55

Nej, heldigvis ikke. Men nogle arbejdsgivere vil hellere
ansaette en ung frem for en senior. Derfor kan det tage lidt
leengere tid at komme i arbejde igen.

Som seniorer har du ofte et stort netveerk fra dit lange
arbejdsliv. Det skal du ikke vaere bange for at bruge. Du skal
ogsa ggre dig klart, at lang erfaring ikke er et plus i sig selv.

Hvis din erfaring ikke er relevant laengere, sa skal du sgrge
for at veere opdateret pa uddannelse og kompetencer.

Sadan gennemhuller du myterne 33



Tema: Dit seniorarbejdsliv

Sadan sgger du nyt job
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Selvom du er senior, kan du godt sege et nyt job.
Og har du mistet dit job, sa er det bare om at
komme i gang. Uanset, om du er ledig eller i et

job, sa kreever det en indsats.

Kun halvdelen af alle job bliver slaet op, sa brug
dit netvaerk og sociale medier til at finde job, som
passer til dine feerdigheder. Husk, at erfaring ikke i
sig selv er en kvalifikation, men at din erfaring kan
indeholde de kompetencer, der efterspgrges.

Det er lidt svaerere, men ikke umuligt

En analyse fra Arbejderbevaegelsens Erhvervsrad
(AE) viser pa baggrund af Danmarks Statistik:

© Nyledige over 60 ar er cirka 2 maneder — eller
10 uger — leengere om at fa job igen sammen-
lignet med alle andre aldersgrupper.

© Ledige pa 60 ar og derover har en gennem-
snitlig ledighedsperiode pa 35 uger, mens den
gennemsnitlige ledighedsperiode for alle andre
aldersgrupper er cirka 25 uger.

Nar du ser en jobannonce, sa spgrg dig selv:

Hvad er det lige preecis, de har brug for, og hvordan
kan jeg veere svaret pa deres behov? Og nar du
skriver ansggningen, sa vis, at du forstar indholdet
i jobbet, og hvordan du vil lgfte opgaverne.
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Her er 5 rad, nar du skal skrive
din ansegning:

1. Drop de beskrivende ord som fleksibel, posi-
tiv, pligtopfyldende, erfaren osv. De tilfgrer
ikke noget til ansggningen. Dels er disse
beskrivelser ofte en grundleeggende forudseet-
ning for at kunne passe et job, dels giver deres
modsaetning ikke mening. | gvrigt vil de gvrige
ansggere nok ogsa bruge sadanne ord, og du
skal skille dig ud fra dem.

2. Du skal ikke beskrive dig selv. Du skal skrive,
hvad arbejdsgiveren far ved at vaelge dig. Drop
lange beskrivelser om, hvad du har lavet, og
hvad du kan. Koncentrer dig om at ggre det
tydeligt for arbejdsgiveren, at du er den, de
leder efter.

Se dokumenterne igennem

3. Brug din erfaring positivt uden at skrive: Jeg

har mange ars erfaring — for det fremgar jo af

dit cv. Du kan i stedet for eksempel skrive: Jeg
behgver ikke oplaering til xxxx, for det har jeg

arbejdet med tidligere. Derfor kan jeg fra dag 1
treede ind i teamet og udfgre arbejdet.

. Fortzel, at du er en glad og positiv person og

skriv for eksempel: Sure kunder eller kolleger
slar mig aldrig ud. Det er meget sveert at
modsta mit smil.

. Ggr det tydeligt, at du er aben og nysgerrig.

Vis, at du er omstillingsparat og engageret ved
for eksempel at skrive: Jeg melder mig altid

til nye opgaver. Jeg kommer ogsa selv med
forslag til eendringer af arbejdsprocesser, sa vi
hele tiden udfgrer arbejdet mest rationelt og
med den bedste service for kunden.

Generelt skal du huske at lave stavekontrol, fordi det ser sjusket ud at sende en
ansggning og et cv med masser af sla- og stavefejl.

Det er ogsa en god idé at sende din ansggning og dit cv som en pdf. Det ggr du
ved at skrive gem som og vaelge at gegmme som PDF i stedet for Word.
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Her er 5 rad til et godt cv:

1. Skriv dit cv malrettet, s du preesenterer det,
du kan, i forhold til det job, du sgger. Dit cv
skal matche din ansggning til det specifikke
job. Og husk, at dit cv er szerdeles vigtigt.
Mange arbejdsgivere leeser ikke selve ansgg-
ningen seerlig grundigt.

2. Dit cvindeholder dit navn, adresse og tele-
fonnummer. Desuden dine erhvervserfaringer,
uddannelser og kurser, it-erfaring og eventu-
elt tillidshverv.

3. Nar du skriver om din erhvervserfaring, skal
du teenke over, hvad der er det vigtigste i
forhold til jobbet. Sgger du for eksempel job
som chauffgr, sa ggr mere ud af erhvervs-
erfaringen fra de job, som har givet dig erfaring
som chauffgr.

4. Du kan eventuelt ngjes med at skrive om din
erhvervserfaring i de sidste 10-15 ar. Eller du
kan dele din erfaringserfaring i 2 dele, hvor
den fgrste er nyere relevant erhvervserfaring,
og den anden er xldre erhvervserfaring.

5. Det kan veere godt at leegge et foto ind i
cv’et. Brug et, der yder dig retfeerdighed, og
ikke et fra den seneste fest med vennerne.

Mange jobbaser

Der findes en lang raekke jobbaser. De mest
kendte er:

© Jobnet.dk, der er knyttet til jobcentre og
a-kasser.

© Jobindex.dk, der er en god generel jobbase
med staerke sggemuligheder.

© SeniorJob.dk, som viser deltidsjob, der kan
veere attraktive for seniorer, der gerne vil pa
deltid eller allerede er gaet pa pension.

En del fagforeninger har deres egne jobbaser, der
er malrettet bestemte fag. Stgrre virksomheder
har ofte deres egne jobbanker. De er gode at
falge, hvis du vil arbejde et bestemt sted.
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Kan du holde fast i
dine venner fra jobbet?
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Efter et langt arbejdsliv er nogle kolleger maske
blevet til venner. Men det er svaert at holde fast, nar
den ene stopper. Sa hvordan holder du forbindelsen,
far nye eller genoptager gamle relationer.

Vores relationer til andre giver vores liv vaerdi.
Men de nzere relationer og taette venskaber
kommer ikke af sig selv. Og nogle gange gar de
i stykker. Det er derfor godt at have et robust
netvaerk.

Forskning viser, at ensomhed og isolation kan
veere lige sa skadeligt for helbredet som rygning,
alkoholmisbrug og fysisk inaktivitet.

Derfor kan det vaere en god idé, at du gg@r en
indsats for at bevare og udvikle dine kontakter,

bade til familie og venner:

© Som udgangspunkt er det dig selv, der skal
veere opsggende.

© Hold fast i de teette relationer. Overvej, hvem

du gerne vil styrke bandene til. Kan du fa flere

af de gode relationer, der skaber tillid, glaede
og kvalitet?

© Deltag i aktiviteter eller veer aben for nye
mgder pa ferier, i foreninger eller andre
sammenhaenge.

© Hvis du har mistet kontakten til et familie-
medlem eller nzer ven, sa teenk over, om du
har lyst til at undvaere personen resten af
livet, eller om det er tid til at reekke handen
frem og genskabe relationen.

© Begynd i det sma. Blot det at tage initiativ til
en cykeltur eller en tur p& museum sammen
med venner og bekendte er et godt skridt.
Naeste alle bliver glade for sadanne initiativer.

Du kan fa overblik over dine relationer ved at

skrive dem i SeniorKlars relationsvifte. Den finder
du pa seniorklar.dk/relationer.

Kan du holde fast i dine venner fra jobbet? 39



Frivilligt arbejde -
er det noget for dig?
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Undersggelser viser, at frivilligt arbejde markant
oger chancerne for at have et godt liv. Det skyldes,
at frivilligt arbejde er en af maderne at styrke den

mentale sundhed pa.

Gennem frivilligt arbejde ggr du noget aktivt og
meningsfuldt sammen med andre.

Engagerer du dig i frivilligt arbejde, er der naesten
altid den sidegevinst, at du far udvidet dit
kontaktnet og maske endda far nye teette venner.

Husk, at du kan starte pa frivilligt arbejde, fgr du
gar pa pension. For eksempel, hvis du gar ned i
tid. P4 den made far du sporet dig ind pa noget
meningsfyldt inden seniorlivet.

Sperg dig selv, hvad det frivillige arbejde
skal vaere:
© Skal jeg arbejde frivilligt med noget, jeg kan
i forvejen, eller skal jeg tvaertimod kaste mig
over noget helt nyt?

© Vil jeg helst veere frivillig et etableret sted,
eller har jeg mod pa selv at starte noget op?

© Skal jeg gare noget direkte for andre
mennesker?

© Vil jeg helst arbejde i baggrunden?

© Vil jeg binde mig for et bestemt antal timer
og pa bestemte tidspunkter?

© Hvad kan mit helbred klare — kan jeg for
eksempel holde til at sta op pa jobbet eller
vaere sammen med personer med store
sociale problemer?

© Kender jeg nogen, som udfgrer frivilligt
arbejde, som jeg har lyst til at veere
sammen med?

Nar du har gjort dig nogle overvejelser, er det

lettere at komme i gang med at finde en forening
eller et sted at veere frivillig.
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Der er masser af muligheder for at blive
frivillig. Det kan vaere:

Besg@gsvennetjenester.

©
©
©
© Boligforeninger.

© Hjeelp ved festivaler og kulturaktiviteter.

© Idreetsforeninger.

© Handveerksmaessig hjzlp.

© Lektiehjeelp pa skoler og gymnasier.

© Stgtteperson- og ledsageordninger.

© Voksenven for bgrn og unge.

© Frivilligcentre og kontaktsteder.

© Foreninger, der organiserer selvhjaelpsgrupper.
© Krisecentre.

©

Sociale caféer, veeresteder og andre
samvaersaktiviteter.

© Genbrugsbutikker.
© Museer.

© Dyreveernsforeninger.
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Radgivninger, for eksempel telefonradgivninger.

Seniorforeninger, for eksempel Faglige Seniorer.

Hvad sker der i dit lokalomrade?

Du kan undersgge, hvad der sker i dit lokal-
omrade. Er noget af det spaendende?

Hvis du vil deltage i frivillige aktiviteter eller
ulgnnet frivilligt arbejde i en forening, kan du
kontakte frivillighedskonsulenten i din kommune.
De fleste kommuner har en kontaktperson eller
eventuelt et frivilligcenter med en vejviser til de
frivillige sociale organisationer og foreninger.

Du kan ogsa finde muligheder for at blive frivillig
via hjemmesiden frivilligjob.dk.

Ingen graense for pensionister

- men pas lidt pa, hvis du er pa efterlon
Der er ingen graense for antal timer og hvilken
type frivilligt arbejde, du ma lave, nar du er pa
folkepension. Du kan arbejde frivilligt lige sa
meget, du har energi og lyst til.

Hvis du er pa efterlgn og udfgrer aktiviteter, som
ikke kan sidestilles med almindeligt lgnarbejde,
kan du bruge lige s mange timer, du vil, uden at
blive trukket i din efterlgn.

Hvis du udfgrer frivilligt, ulgnnet arbejde, der ville
kunne udbydes som almindeligt lgnarbejde, ma
du normalt arbejde op til 65 timer om maneden
uden treek i din efterlgn.



Kontakt din a-kasse

Kontakt altid din a-kasse, hvis du er
pa efterlgn og vil lave frivilligt arbejde.
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Er det nu, du
skal skifte bolig?
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Passer din bolig til dine behov og
din okonomi - ogsa i fremtiden?

Der kan vaere mange gode grunde til at blive
boende. Men er din bolig nu ogsa den helt rigtige
pa leengere sigt?

Overvejer du, om du skal bo et andet sted, sa
start med at finde ud af, hvad det er, du gnsker af
den nye bolig.

Teenk over fravalg og tilvalg

Der er fordele og ulemper ved alt. Der er fravalg
og tilvalg, og der er som regel ikke frit valg pa
alle hylder. Dine muligheder afhaenger naturligvis
ogsa af din gkonomi. Hvis drgmmen er en stor
ejerlejlighed midt i byen, skal der laegges en del

penge.

Omvendt kan det veere billigt at bo i et sommer-
hus hele dret, men den lgsning giver en raekke
andre udfordringer med for eksempel offentlig
transport og indkgb, samt risiko for social isola-
tion om vinteren, hvor sommerhusomraderne
ofte er ret gde.

Tal med andre om dine overvejelser

og muligheder

Det er en stor beslutning at skifte bopael, iseer nar
man bliver zldre. Og en afggrende overvejelse

er tidsperspektivet. Er det lige om lidt, om fa ar,
eller maske fgrst 5-10 ar ude i fremtiden?

Sa tal med andre om det, fgr du for alvor gar i
gang med at finde en ny bolig. Det kan vaere din
partner, dine bgrn, dine naermeste venner. Men
ogsa bekendte, der bor et godt sted, og eventuelt
en radgiver med speciale i boliger og boligkab.
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Vent ikke - pludselig er det for sent
Husk, at hvis du skal flytte, er det en stor fordel at

gore det i tide, sa du ikke pludselig er tvunget til det.

Vent ikke, til det er umuligt for dig at kravle op ad
trappen til 3. sal, eller din have gror til, fordi du ikke
magter at holde den.

Ved at vente for laenge risikerer du dels, at din
beslutning bliver en hovsa-lgsning, som kan betyde,
at du ma flytte til en mindre attraktiv bolig, dels at
du fgler en stor sorg og tristhed over at flytte.

Mange par vil her komme ud i nogle dilemmaer

— for maske er | slet ikke enige om jeres gnsker til
fremtidens bolig. Her begynder sa kompromisernes
vanskelige kunst.

Det letteste er at blive boende, fordi | ikke kan blive
enige. Men det er ofte en darlig ikke-beslutning,
hvor ingen af jer bliver glade. Sa tag en snak om
gnsker og muligheder uden at lase jer fast og se,
hvor | kan m@des. Ogsa her er det en god idé at tale
med andre om det.
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Skal den nye bolig for eksempel veere:

Et sted, du i forvejen har tilknytning til. Teettere pa venner.
Billigere end din nuvaerende bolig. Teettere pa forretninger.
Nemmere at vedligeholde end din Teettere pa naturen.

nuvaerende bolig.

Teettere pa kulturelle tilbud.
Bedre egnet til én person.

Teettere pa offentlig transport.
Et seniorbofaellesskab.

Teettere pa vandet.
Uden eller med fa trapper.

| udlandet.
Teettere pa familien.

Veer i gvrigt opmaerksom pa, at mange pensionsselskaber har boliger,
de udlejer til deres pensionskunder.

| den by, hvor du gerne vil bo, kan du undersgge boligselskaberne og
muligheden for at blive skrevet op til en bolig.
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Kan jeg fa boligstette?

Boligstatte er et skattefrit belgb,
som du kan modtage som et
tilskud til din husleje i en lejebolig.
Om du kan fa boligstgtte og stgr-
relsen pa stgtten, afhaenger blandt
andet af:

© Husstandens indkomst.

© Hvor mange | bor i boligen.

© Hvor hgj huslejen er.

© Hvor stor boligen er.

Kan jeg fa boligydelse til andelsbolig?

Hvis du er pensionist og bor i andelsbolig, kan du
sgge om at fa boligydelse som lan.

Du skal underskrive en geeldserkleering for lanet.
Lanet skal tilbagebetales ved flytning eller dgd.

Kan jeg fa boligydelse til ejerbolig?
Pensionister, der ejer deres bolig, kan ansgge om
boligydelse som et lan. Det kraever, at der ting-
lyses et pantebrev som sikkerhed for lanet, og
der skal underskrives en geeldserkleering.

Beregn, hvad du kan fa i boligstette

Pa borger.dk/boligstgtte kan du bade beregne,
om du kan fa boligstatte og sgge boligstgtte.

Nar du bliver folkepensionist, aendres reglerne, sa
du kan fa mere i boligstgtte samt ldne til bolig-
udgifter, hvis du bor i andels- eller ejerbolig.







Sadan holder du din krop

og hjerne sund hele livet
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Det er desvaerre en kendsgerning, at
vores krop og hjerne forfalder, hvis vi
ikke holder os i gang. Det gode er, at vi
med en forholdsvis lille indsats kan ege
vores chancer for et godt og langt liv.

Her er en reekke tip til et sundere — og ogsa
sjovere — liv.

Veer fysisk aktiv

Lav motion, som er sjovt, og gar det gerne
sammen med andre. Veelg traening, som passer
til dig. Og husk den “gratis” motion, for eksempel
at tage trappen frem for elevatoren, eller at ga
eller cykle frem for at tage bilen.

© Veer fysisk aktiv 30 minutter om dagen.
© Lav aktiviteter, der vedligeholder eller gger din
kondition og din muskel- og knoglestyrke, 2

gange om ugen.

© Lav udstraeknings- og balancegvelser
regelmaessigt.
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Traen din hjerne

Selv om der sker en gradvis nedbrydning med
alderen, sa er hjernen hele livet igennem i stand
til at danne nye nerveceller, neuroner og nye
forbindelser.

Ggr det, du er mest glad for, og som udfordrer
din hjerne. Det kan veere:

©

©

Samtaler og diskussioner.

Krydsord, quizzer og spil, for eksempel
Wordfeud.

Laesning.
Handarbejde.

Sang og musik.
Idraet.

At leere et nyt sprog.

Kulturelle oplevelser — maske sammen
med familie eller venner.
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Hvis du bryder dine vaner, treener du ogsa din
hjerne. Du kan ggre flere ting pa en gang, eller
gare noget omvendt af, hvad du plejer.

Det kan for eksempel veere at bruge den anden
hand eller det andet ben, end hvad du plejer. Det
kan veere at ggre noget med den ene hand og
noget andet med den anden hand. Ja, bare det at
kgre en anden vej til arbejde stimulerer hjernen.




Pas godt pa dit syn

Mange gjensygdomme er aldersrelaterede. Det
betyder, at risikoen for synstab stiger med alde-
ren. Nogle gjensygdomme har ingen symptomer i
starten. Derfor bgr du:

© Fa tjekket dine gjne hos en gjenlaege eller
optiker mindst hvert andet ar.

© Kontakte gjenleegen med det samme, hvis du
pludselig far synsforstyrrelser, du ikke har haft
far.

© Selv tjekke dit syn en gang om maneden ved
skiftevis at holde en hand for det ene gje og
det andet.

© Ga oftere til gjenlaegen, hvis du har diabetes.

Faglige Seniorer har hjemmesiden synstab.dk, og
har udgivet Synstabshandbogen.

Fa gjort noget ved nedsat horelse

Hvis du er ndet dertil, hvor du har sveert ved at
hgre almindelig tale, skal du ga til en greleege
eller en hgreklinik og fa testet din hgrelse.

Nedsat hgrelse udvikler sig ofte gradvist over tid,
men pludselig er det blevet maerkbart for dig og
dine omgivelser. Du mister rigtig meget socialt,
nar du ikke kan vaere med i samtalen, og din
familie og dine venner kan blive irriterede over,
at de hele tiden skal gentage. Pa din arbejdsplads
kan der veere opgaver, du ikke kan udfgre.

Dansk Hgrecenter giver blandt andet disse
symptomer pa nedsat hgrelse:

© Du skruer hgjt op for tv'et.

© Folk omkring dig mumler.

© Du beder folk gentage, hvad de siger.
© Du far ofte at vide, at du taler for hgjt.

© Det er sveerere og sveerere at fgre en
telefonsamtale.

© Du forsgger at mundaflaese.

© Du er mere fraveerende og traekker dig
maske fra sociale sammenhange.

© Du fgler dig treet, udmattet og frustreret.
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Rygning er den storste draeber

Rygere dgr i gennemsnit 10 ar tidligere end
ikke-rygere. Men helbredet undervejs er ogsa
langt darligere.

Det er aldrig for sent at stoppe med at ryge,

og fordelene kommer hurtigt. Uanset om du er
pa vej mod pension eller stadig arbejder, vil dit
helbred, din livskvalitet og din gkonomi forbedres
markant ved at kvitte tobakken.

Her er nogle gode rad til at stoppe med at ryge:

© Lav en stopplan: Szt en dato for, hvornar du
vil stoppe, og lav en konkret plan for, hvordan
du vil handtere trangen til at ryge. Forbered
dig pa de udfordringer, du vil mgde, og teenk
over, hvordan du kan aflede din opmaerksom-
hed, nar trangen opstar.
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© Sgg stgtte: Det kan veere en stor hjeelp at tale
med andre om din beslutning om at stoppe
med at ryge. Venner, familie eller kolleger kan
stotte dig, og mange finder det ogsa nyttigt
at deltage i rygestopgrupper eller fa hjlp fra
sundhedsprofessionelle.

© Brug hjeelpemidler: Der findes nikotintygge -
gummi, nikotinplastre og medicin, som kan
hjeelpe dig med at mindske trangen til at ryge.
Tal med din leege om, hvad der kan vaere den
bedste lgsning for dig.

© Vaer talmodig med dig selv: Det er muligt at
stoppe med at ryge, og det er helt normalt at
opleve tilbagefald. Det vigtigste er at blive ved
med at forsgge og huske, at hver dag uden
tobak er en sejr.




Find ud af, om du drikker for meget

Sundhedsstyrelsens anbefaling for bade kvinder
og mand er hgjst 10 genstande om ugen og hgjst
4 genstande samme dag.

Undersggelser viser, at teet pa 30 procent af
maendene mellem 55 og 74 ar drikker mere end
10 genstande om ugen. Og mellem 22 og 25
procent maend i samme aldersgruppe har det,
som i undersggelsen kaldes “et problematisk
alkoholforbrug”.

Pa hjemmesiden alkohologsamfund.dk er der
en alkoholtest, som kan hjaelpe dig med at se,
om det kunne veaere en god idé at teenke over,
hvordan og hvor meget du drikker. Nar du har
taget testen, far du straks svar. Testen er anonym.

Husk at ga til leegen

Nogle af os er ikke s& gode til at ga til laegen og
blive tjekket. Det gaelder isaer, hvis du er en mand.

Det er et problem, blandt andet fordi mange
sygdomme er meget lettere at behandle, hvis
man bliver undersggt i tide.

Derudover er der en raekke sygdomme, som ikke
giver symptomer, og som naesten altid kan klares
medicinsk. Det geelder blandt andet forhgjet
blodtryk, forhgjet kolesterol, en del gjensyg-
domme og begyndende diabetes.

Hvis du lever i et parforhold, sa hjeelp din
egtefelle med at komme til laegen. | har jo et
feelles liv, og et skrantende helbred eller et langt
sygdomsforlgb pavirker jeres begges liv.

Din mentale sundhed er mindst lige sa vigtig som din

fysiske sundhed. Hvis du har mistet en naer ven eller et
familiemedlem, kan du have gavn af en sorggruppe.

Du kan laese mere om sorggrupper hos Landsforeningen

LIV & D@D via seniorklar.dk/sorggrupper.
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Lever du sa sundt, som du gerne vil?

Jeg er fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen:

Altid For det meste [ Naesten aldrig [ |

Hver dag ger jeg noget, som traener min hjerne:

Altid [l  Fordet meste Il  Nasten aldrig |l

Jeg har gode og tzette relationer:

Helt bestemt [l  Ikkesdmange [ Altforfa

Jeg tjekker mit syn jeevnligt:
En gang om maneden [l Afogtil Naesten aldrig [l
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Min herelse er god:

Helt bestemt [l Kunne vaere bedre [} Jeg burde nok fa det tjekket B

Hvis jeg ryger, sa vil jeg gerne holde op:

Helt bestemt [l Har pravet, men forgeves [l Jeg burde nok give det et skud |l

Jeg har helt styr pa mit alkoholforbrug:

Helt bestemt [l Det bliver nok til lidt for mange genstande [l Jeg burde skaere ned [l

Jeg er god til at ga til laegen, hvis jeg foler, at noget er forkert:

Helt bestemt [ Har tendens til at udseette det [l Jeg gar stort set aldrig til lzegen
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Selv om der maske er en del ar til, at du for-
venter at ga pa pension, er det en god idé at
overveje, hvad der vil passe bedst til dig.

Overgangen fra arbejde til pension er den
stgrste aendring i de fleste menneskers liv.
Derfor skal den ogsa forberedes godt, og det
kan sagtens ske gradvis.

Ved du allerede nu, at du ikke vil eller kan
fortseette pa arbejdsmarkedet til din folke-
pensionsalder, sa er der en raekke muligheder,
du kan undersgge og overveje.

Men inden du eventuelt sgger om at komme
pa nogle af ordningerne for tidlig tilbagetraek-
ning, kan du overveje, om mere fleksibilitet
og nedsat arbejdstid kan gge din lyst til at
fortsaette med at arbejde.

Hvornar og hvordan vil du forlade arbejdsmarkedet? 59



Dine muligheder for
tidligere tilbagetraekning

Der kan veere mange arsager til, at du ensker at
forlade arbejdsmarkedet for din folkepensionsalder.

Alt efter din situation er der flere
muligheder med hver deres regler:

© Senioraftale med nedsat tid
+ efterlgn eller delvis pension.

© Efterlgn.

© Fleksjob.

© Fleksydelse.

© Fgrtidspension.
© Seniorpension.

© Tidlig Pension.
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Senioraftale om nedsat tid Beregn selv konsekvenserne af at ga ned i tid pa

+ efterlon eller delvis pension seniorklar.dk/nedsat-tid.

Aftaler du med din arbejdsgiver, at du gar ned i

tid for eksempel fra 37 timer til 30 timer, vil du Du kan have brug for at supplere med anden
normalt ga ned i lgn. indkomst som efterlgn eller delvis udbetaling af

din pension fra din pensionsordning.

Du kan se en beregning pa at ga fra 37 til 30

timer uden supplerende efterlgn. Supplerende efterlgn
Du kan fa efterlgn pa deltid. Det hedder fleksibel
eller supplerende efterlgn.

Er du med i efterlgnsordningen, kan du fa efter-
l@n, samtidig med at du arbejder. Du kan samti-
dig optjene den skattefri efterlgnspraeemie. Dine
arbejdstimer vil blive modregnet i din efterlgn.

Eksempel pa at ga fra 37 til 30 timer Fa din a-kasse til at beregne, om det kan betale
med en arslgn pa 400.000 kroner og sig for dig.
en timelgn pa 207,90 kroner.

Delpension

Stadig flere pensionsselskaber giver mulighed
for at kombinere arbejde pd nedsat tid med at
starte pa udbetaling af pension. Det kaldes ofte

400.000 kr. | 324.324 kr. delpension eller delvist udbetalt pension.

og fa lavet nogle beregninger pa dine muligheder.

6.237 kr.

33.333 kr. 27.027 kr. Det er en god idé at tale med pensionsselskabet
7.692,30 kr.
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Hvor meget skal jeg ga ned i tid?

Veer opmaerksom p3, at der sker noget,
hvis du gar ned i tid til under 30 timer.

Hvis du arbejder mindre end 30 timer
om ugen, er du ikke berettiget
til den fulde dagpengesats.

Gar du ned i tid og betaler til efterlgns-
ordningen, skal du undersgge, om du
fortsat er berettiget til fuld efterlgn ved
overgang.

Fortsat arbejde pa fuld tid giver mulig-
hed for fuld optjening af den skattefri
preemie i efterlgnsordningen. Gar du
ned i tid, optjener du delvis skattefri
premie i efterlgnsordningen.

Vil du for eksempel have mulighed

for at fa skattefri seniorpreemie ved
arbejde efter folkepensionsalderen,
kreever det, at du har minimum 30

timers arbejde om ugen.

Kontakt altid din a-kasse, inden du
indgar en aftale med din arbejdsgiver
om at ga ned i tid.
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Efterlgn

Hvis du vil ga pa efterlgn, skal du indbetale til
ordningen.

Din efterlgnsalder afhaenger af, hvornar du er

fadt. Jo yngre du er, desto aldre skal du veere for

at kunne ga pa efterlgn.

Desuden skal du opfylde en raekke betingelser.
Det kan du tale med din a-kasse om.

Hvor meget kan jeg fa i efterlgn?

| 2025 er efterlgnssatsen for fuldtidsforsikrede
19194 kroner om maneden. De penge skal du
betale skat af.

Hvornar kan jeg ga pa efterlgn?
Efterlgnsalderen stiger i takt med alderen for
folkepension.

Hvad modregnes i efterlgnnen?

Pensioner, uanset om de udbetales eller ej, og
indtaegt fra arbejde kan betyde modregning i
din efterlgn.



Kan jeg sgge seniorjob, nar min ret til
dagpenge er ophgrt?

Du kan have ret til seniorjob, hvis du har opbrugt
din dagpengeret, og der hgjst er 5 ar til, du kan
ga pa efterlgn. Du skal fortsat veere medlem af en
a-kasse.

Seniorjob er en kommunal anseettelse, hvor
du far lgn efter overenskomst. Du har ret til at

beholde jobbet, indtil du kan ga pa efterlgn.
Dermed er en af betingelserne, at du betaler til
efterlgnnen.

Kontakt din a-kasse for at fa& mere at vide om at
sgge seniorjob.

67 ar*

68 ar*

NB: Det forventes, at folkepensionsalderen vil stige gradvis og dermed ogsd efterlgnsalderen. Alder markeret
med * er derfor den forventede efterlgnsalder.
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Efterlon tidslinje

3 ar for efterlonsalder ‘— — — =@ Hvis du nedsatter dit
timetal, risikerer du
nedsat efterlgn

Efterlgnsalder ‘— ~ — —® Muligtat fa
Er 3 ar far folkepensionsalder udbetalt efterlgn

Optjen skattefri @ — — — -
praemie, hvis du
fortsaetter med
at arbejde nedsat
eller fuld tid

- — — — —@ Overvej at supplere
indtegtsnedgang med
delvis udbetaling af
livrente

Folkepensionsalder ‘— — — —@ Efterlgn ophgrer
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Fleksjob

Kan du ikke arbejde pa almindelige vilkar, kan
kommunen bevilge dig et fleksjob. | fleksjobbet
bliver dine arbejdsopgaver og din arbejdstid
bestemt ud fra en vurdering af, at din arbejdsevne
er vaesentligt og varigt nedsat, og at der ikke er
andre muligheder.

Disse betingelser skal vaere opfyldt, for at
kommunen kan bevilge dig et fleksjob:

© Du skal veere under folkepensionsalderen.

© Din kommune skal vurdere, at din arbejdsevne
er vaesentligt og varigt nedsat.

© Alle muligheder for at opna en almindelig
anseettelse, for eksempel gennem omplace-
ring, skal vaere undersggt.

Fleksjobbet kan enten vaere pa en ny arbejds-
plads, eller pa din hidtidige arbejdsplads, hvor
det kaldes fastholdelsesfleksjob.

For at fa et fastholdelsesfleksjob pa din hidtidige
arbejdsplads skal du opfylde de almindelige
betingelser for fleksjob og derudover have veeret
ansat pa arbejdspladsen efter overenskomstens
sociale kapitler eller pa seerlige vilkar i mindst 12
maneder.

Det geelder dog ikke, hvis du har vaeret udsat for
en arbejdsulykke eller anden akut opstaet skade
eller sygdom, og det samtidig er abenlyst formals-
lgst at fa dig tilbage i job pa almindelige vilkar.

@konomien i fleksjob er, at du far lgn af din
arbejdsgiver for de timer, du arbejder. Det
suppleres med et tilskud fra kommunen.

Der findes ogsa noget, som hedder fleksydelse.
Det er en efterlgnslignende ordning for personer
i fleksjob. Du kan leese mere om fleksydelse pa
borger.dk/fleksydelse.
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Fortidspension

Din arbejdsevne skal veere varigt nedsat, sa du
ikke er i stand til at forsgrge dig selv, heller ikke
i et fleksjob. Alle muligheder for at forbedre
din arbejdsevne skal veere afprgvet, fgr du kan
komme i betragtning til fgrtidspension.

Det er kommunen, der vurderer, om du har ret til
fgrtidspension. Du skal som udgangspunkt have
deltaget i et ressourceforlgb fgrst. Hvis du er over
60 ar, skal du kun deltage i et ressourceforlgb,
hvis du selv gnsker det.

Et ressourceforlgb kan vare 1-3 ar. Ressource-
forlgbet skal afklare, om du kan fa forbedret din
arbejdsevne gennem aktivering, revalidering,
behandling eller pa anden made, sa du kan
forsgrge dig selv helt eller delvis ved almindeligt
arbejde eller et fleksjob.

Hvor meget kan jeg fa i fertidspension?
Satserne afhanger af, om du er enlig eller
samlevende.

Enlige i 2025:
21103 kroner om maneden.

Gifte og samlevende i 2025:
17.938 kroner om maneden.

Belgbene er skattepligtige og kan nedsaettes, hvis
du og eventuel samlever har andre indtaegter.

Du ma gerne arbejde, selv om du modtager
fartidspension, men din lgnindteegt indgar i
beregningen af din pension.
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Seniorpension

Seniorpension er en helbredsbetinget tilbage-
treekningsordning malrettet nedslidte seniorer.

Er du nedslidt eller syg, kan du s@gge seniorpen-
sion hos ATP. Du sgger via borger.dk. Din fagfor-
ening kan eventuelt hjelpe dig.

Her er betingelser for at fa seniorpension:

© Du skal have hgjst 6 ar til din
folkepensionsalder.

© Du skal have en langvarig tilknytning til
arbejdsmarkedet (20-25 ar).

© Du skal have nedsat arbejdsevne og maksi-
malt kunne arbejde 15 timer om ugen.

© Din arbejdsevne vurderes ud fra helbreds-
maessige oplysninger og dit seneste job.

Hvor meget kan jeg fa i Seniorpension?
Satserne afhaenger af, om du er enlig eller
samlevende.

Enlige i 2025:
21103 kroner om maneden.

Gifte og samlevende i 2025:
17.938 kroner om maneden.

Bemzerk, at din seniorpension kan blive sat
ned, hvis du eller din gtefaelle/samlever har
indkomster over et vist belgb.

Belgbene er skattepligtige og kan nedszettes, hvis
du har andre indteegter.

Du ma gerne arbejde, selv om du modtager
seniorpension, men din lgnindtzaegt indgar i
beregningen af din pension.
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Tidlig Pension - Arne-pension

Tidlig Pension kaldes ogsa for “Arne-pension”. Du
har ret til at ga pa Tidlig Pension op til 3 ar fgr din
folkepensionsalder, hvis du har veeret leenge pa
arbejdsmarkedet. Det er en rettighed, og der er
ikke krav om, at du skal vaere syg eller nedslidt.

For at fa Tidlig Pension skal du i gjeblikket kunne
dokumentere, at du har veeret mindst 42 ar pa

arbejdsmarkedet.

© 44 ar pa arbejdsmarkedet giver ret til 3 ar med
tidlig pension.

© 43 ar pa arbejdsmarkedet giver ret til 2 ar med
tidlig pension.

© 42 ar pa arbejdsmarkedet giver ret til 1 ar med
tidlig pension.

A
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Ar pa arbejdsmarkedet omfatter perioder med:

© Beskeeftigelse.

© Leerlingetid, praktik og skolepraktik.

© Perioder pa uddannelse, fra du fyldte 40 ar.

© Arbejdslgshed pa dagpenge, aktiveringsydelse,
ledighedsydelse, kontantydelse, uddannelses-
ydelse, men ikke kontanthjzelp.

© Sygedagpenge, barselsdagpenge og adoption.

© Plejevederlag ved pasning af dgende og
pasning af alvorligt sygt barn.

© Feriedagpenge og feriegodtgarelse.

© Flekslgntilskud.

© Vearnepligtig eller militzernaegter.

© Perioder som selvstaendig.

© Dokumenteret arbejde i EU, E@S-lande,
Schweiz, Storbritannien, Feergerne og
Grgnland.

© Beskaeftigelse pa dansk skib eller udsendelse
for en dansk offentlig myndighed/offentlig

dansk interesse eller ansattelse i et dansk
firmas filial eller datterselskab.
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Hvor meget kan jeg fa i Tidlig Pension?
Satserne er IKKE afhaengige af, om du er enlig,
gift eller samlevende.

| 2025 er satsen 14.976 kroner om maneden.
Belgbet er skattepligtigt.

Hvordan sgger jeg Tidlig Pension?
Pa borger.dk kan du sgge om Tidlig Pension.

Behandlingen af din ansggning tager noget tid,
sa du bgr sgge mindst 9 maneder fgr, du gnsker
at starte udbetaling af Tidlig Pension.

Du kan allerede s@gge om retten til Tidlig Pension
3 ar fgr, du tidligst kan overga til Tidlig Pension.

Hvad bliver modregnet i Tidlig Pension?
Du ma i 2025 have lgnindtaegt op til 27.100
kroner om aret uden modregning.

Indtaegt fra aktie- og kapitalindkomst vil ikke
blive modregnet.

Pensionsformue

Der modregnes i Tidlig Pension, hvis du har en
pensionsformue pa mere end 2.2 millioner kroner,
og den bortfalder helt, hvis formuen overstiger
cirka 5 millioner kroner.
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Der modregnes i Tidlig Pension i hele perioden
med det beregnede belgb, som overstiger bund-
fradraget pa 113.000 kr. (2025). Der modregnes

i Tidlig Pension, uanset om din pension bliver
udbetalt eller gj.

Hvis du er med i efterlgnsordningen, er det din
a-kasse, der skal beregne for dig, om det bedst
kan svare sig med efterlgn frem for Tidlig Pension
eller omvendt.

Huskeregel

Hvis du har sveert ved at huske
forskel pa seniorpension og Tidlig
Pension (Arne-pension) sa er
huskereglen, at seniorpension
knytter sig til dit helbred. Det gar
Tidlig Pension ikke.

Du kan ogsa tenke senior-syg-
pension og tidlig-folke-pension.



Fglgende spgrgsmal kan indga i dine
overvejelser:

Hvordan drgmmer jeg om at leve mit liv,
hvis jeg ikke skal arbejde?

Skal min overgang veere en gradvis
nedtrapning pa jobbet med feerre timer
og en mere fleksibel ansaettelse?

Har jeg gode og nzere relationer
—ud over kolleger?

Hvad skal jeg bruge min fritid til, og
hvordan vil jeg holde mig aktiv og
engageret?

Hvad kan jeg ggre for at forbedre min
fysiske form og mit mentale helbred?

Hvordan ser min gkonomi ud, hvis jeg
ikke lengere har indtaegter fra jobbet?

Hvornar og hvordan vil du forlade arbejdsmarkedet? 71
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Hvilke fordele er
der ved at udskyde
pensionen?
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Der er en raekke kontante
fordele, hvis du venter med at
ga pa pension. Her far du et
overblik.

Har du lyst og helbred til at blive pa arbejdsmar-
kedet, efter at du har ndet folkepensionsalderen,
bliver du belgnnet pa forskellig made.

Dels far du jo din lgn, dels er der skattefrie og
kontante udbetalinger.

Har du indbetalt til efterlgn, kan du fa en skatte-
fri preemie, hvis du ikke benytter dig af mulighe-
den for at ga pa efterlgn.

Fortseetter du med at arbejde, nar du nar folke-
pensionsalderen, kan du fa en skattefri senior-

preemie bade det fgrste ar og det andet ar efter
folkepensionsalderen.

Du kan altid begynde at fa udbetalt din folke-
pension ved din folkepensionsalder, men du
kan ogsa udsette folkepensionen og fa det, der
kaldes opsat pension og ventetilleg.

Eigil vil fort-
saette med at
arbejde

”0g sd er det jo et plus, at jeg
ikke skal straffes gkonomisk, ndr
jeg gerne vil arbejde videre efter
at have ndet pensionsalderen.”

Eigil har ellers rigeligt at tage sig
til, nar han far ubegraenset fritid og
tid til sociale aktiviteter. Han kan
nemlig godt lide at spille golf og
cykle lange ture.
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Efterlon og skattefri proemie

Har du indbetalt til efterlgnsordningen og venter
med at ga pa efterlgn, har du mulighed for at
optjene en skattefri praemie.

Du kan i seerlige situationer ogsa optjene skattefri
preemie af de arbejdstimer, du har, efter at du er
gaet pa efterlgn.

Du optjener en praemie, hver gang du arbejder
481 timer.

Tal med din a-kasse om reglerne.

Hvor stor er den skattefri praemie?
Den skattefri preemie er inddelt i 12 portioner.

Fuldtidsforsikret:
| 2025 er en preemieportion 15.186 kroner.

Deltidsforsikret:
| 2025 er en preemieportion 10.124 kroner.

Du kan hgjst fa 12 premier

| alt kan du fa 182.232 kroner i skattefri preemie
som fuldtidsforsikret, og 121.488 kroner som
deltidsforsikret.

Hvis du far dagpenge eller efterlgn i perioden, fra

du opfyldte udskydelsesreglen, og indtil du gar pa
folkepension, kan din preemie blive nedsat.
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Hvornar kan jeg fa udbetalt min skattefri
premie?

Du far udbetalt din skattefri preemie automatisk
til din NemKonto, nar du nar din folkepensions-
alder. Du skal altsa ikke sgge om praemien.

A-kassen udbetaler som udgangspunkt praemien
automatisk. Men hvis a-kassen mangler oplys-
ninger om for eksempel afholdt ferie, SH-dage
(s@gne-/helligdage) osv., vil du blive kontaktet.
Disse oplysninger kan nemlig ogsa bruges til
optjening af skattefri preemie.

Udskudt folkepension og ventetilloeg

Du kan sgge om at udskyde din folkepension og
fa et ventetillaeg oven i folkepensionen, nar du
veelger at fa den udbetalt.

Udskyder du din folkepension, kaldes det at
opseette folkepensionen. | opsaetningsperioden
optjener du et ventetilleeg, der forhgijes, jo
leengere tid du udsaetter folkepensionen, og jo
eldre du er, nar du gar pa folkepension.

Hvis du er begyndt at modtage folkepension, kan
du ogsa opseette den og senere genindtreede med
en hgjere folkepension.

Vaer opmeerksom p3, at for nogle kan det
ikke betale sig at opsaette folkepension. Du
kan beregne ventetilleeg via seniorklar.dk/
ventetillaeg.



Hvilke betingelser er der for at fa opsat
folkepension?

Du skal anmode Udbetaling Danmark om opsaet-
ning af folkepensionen. Det er en forudsaetning,
at du har ansggt om folkepension.

For at optjene ventetilleeg skal du have indtaegt
ved personligt arbejde i mindst 750 timer i hvert
kalenderar. Du kan hgjst optjene ventetilleg i
10 ar.

Selv om du har startet udbetaling af folkepen-
sion, kan du fortryde og vaelge at standse udbe-
talingen, hvis du i stedet gnsker at udskyde din
pension mod at fa et ventetilleeg.

Sadan bliver ventetilleg udbetalt
Nar du fgrst har valgt, kan du ikke veaelge om.
Du kan vaelge mellem:

1. Livsvarigt manedligt tilleeg til grundbelgb og
pensionstilleg.

2. Et hgjere manedligt tilleeg i 10 ar til grundbe-
leb og pensionstilleeg.

3. Et engangstilleeg for det udsatte grundbelgb
samt et forhgjet manedligt pensionstilleg i
10 ar.

Ventetillaegget er skattepligtigt ligesom de gvrige
pensionsydelser.

Tal eventuelt med en uvildig pensionsradgiver,
inden du vaelger den aftale, der fgles bedst for dig.

Skattefri seniorpraemie

Hvis du fortsaetter med at arbejde efter folkepensi-
onsalderen, kan du fa en skattefri seniorpraemie.

Seniorpraemien optjenes fra folkepensionsalderen
og 12 maneder frem. Og igen 12 maneder det andet
ar efter folkepensionsalderen. Den udbetales auto-
matisk cirka 14 maneder efter, du ndede folkepensi-
onsalderen. Selvsteendige og personer, der arbejder
i udlandet, skal selv sgge om preemien.

Hvor meget kan jeg fa i skattefri seniorpreemie?
Skattefri seniorpreemie det fgrste ar er 48.555
kroner (2025).

Skattefri seniorpraeemie det andet ar er 28.902
kroner (2025).

Der er ingen skattefri praeemie, hvis du arbejder 3
eller flere ar, efter du nar folkepensionsalderen.

Der er krav til timetal og indtaegt

For at fa seniorpreemien skal du arbejde mindst 30
timer om ugen i gennemsnit i det fgrste ar, efter du
nar folkepensionsalderen (Det svarer til i alt 1.560
betalte arbejdstimer inklusive ferie). Og tilsvarende
det andet ar.

Hvis din timelgn er under 142,15 kroner (2025), skal
du arbejde mere end 1.560 timer.
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SeniorJob er den aktuelle oversigt over
ledige stillinger, som passer til et aktivt
pensionistliv. Du kan bade soge job og
oprette en jobagent, sa du far besked,
nar der er et job, som passer til dig.

Pa SeniorJob kan virksomheder sla ledige stil-
linger op, som egner sig til seniorer pa efterlgn,
seniorpension eller folkepension.

Der er tale om stillinger pa nedsat tid. Bade faste
stillinger, midlertidige job og tilkaldevagter.

Du kan oprette en jobagent

Du kan oprette en jobagent. Sa far du besked,
nar der er nye jobtilbud, som matcher dine
gnsker til et nyt job.

Jobagenten sender dig automatisk en mail med
nye ledige stillinger, som passer til dine gnsker.
Mailen bliver sendt én gang om ugen.

Du finder SeniorJob pa seniorjob.dk.

Veer opmaerksom pa, at der findes kommunale
seniorjob, som er knyttet til efterlgnsordningen.

Vil du sgge et job som pensionist pa seniorjob.dk? 77
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Har du gjort din
okonomi seniorklar?




De fleste seniorer far lavere indtaegt,
nar de gar pa pension. I god tid inden
kan du overveje, om ikke du kan luge
ud i udgifterne.

Derfor er det ekstra vigtigt at laegge et budget
og bruge det til at fa et overblik over, hvad du
egentlig har af indteegt, og hvad du bruger penge
pa. De fleste bliver overraskede. Overblikket kan

bidrage til, at du kommer af med ungdvendige )
udgifter.

_/
Hvordan er forholdet mellem indtsegter A -
og udgifter? y y
!Dé din netbank kan du'se, hvad du har af fasteo ) )
indteegter og faste udgifter samt alt det lgse. Pa
skat.dk kan du se dine renteudgifter, renteind- g
teegter og restgeeld. |~
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Har du tjek pa din skonomi?

Dine faste udgifter, som er nogenlunde konstante:

B Husleje eller boligafgift | ER B Telefon og internet
B EL, vand og varme B Transport B Abonnementer
B Fagforening og a-kasse B Forsikringer B Andre faste udgifter

Dine nuvaerende faste indtzegter:

B .o [ | Overfgrselsindteegter B Andre faste indtaegter

B Pension B Renteindtzegter

Dine variable udgifter, som kan sendre sig fra maned til maned:

B vad B Medicin og tandlege B Ferie, restaurant og café

B Gaver B Kultur B Andre variable udgifter
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Hvordan er forholdet mellem dine indteegter og
dine samlede udgifter? Og er der noget, du kan

skeere ned pa? Har du for eksempel et abonne-
ment til fitness, avis, streaming eller andet, som
du reelt ikke bruger? Kgber du meget mad som

take away?

Hvad vil sendre sig, nar du gar pa
pension?

Se pa dit budget og overvej, hvad der forsvinder
og erstattes af noget andet. Du kan ga ind pa
pensionsinfo.dk og finde en oversigt over din
pension.

Der er ogsa udgifter, der forsvinder,
nar du gar pa pension

Nar du holder op med at arbejde, vil der ogsa
veere udgifter, som forsvinder.

Du skal ikke betale til a-kassen mere, og dit
kontingent til fagforeningen bliver billigere.

Du vil sikkert ogsa opleve at fa feerre transport-
udgifter, fordi du ikke leengere skal af sted pa job
hver dag.

Husk ogs3, at der ofte er rabatter for dig som
senior, blandt andet pa rejsekort og museer.

Nar du ikke laengere arbejder, betaler du ikke
arbejdsmarkedsbidrag, og dit beskaeftigelsesfra-
drag bortfalder. Det vil sige, at du skal betale skat
af en lidt stgrre andel af din indteegt.

Laeg et realistisk budget

Nar du har overblik over din gkonomi, kan du
leegge et realistisk budget. Det er seerligt vigtigt i
forbindelse med overgangen til seniorlivet, hvor
din gkonomi aendrer sig. Hvis du har de samme
udgifter, men faerre indteegter, er det ikke sikkert,
at din gkonomi balancerer.

Banker og pensionsselskaber stiller ofte budget-
skemaer gratis til radighed.
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Kan du klare dig skonomisk

hvis du bliver alene?

Der er meget, som zendrer sig, hvis du mister din partner,

ikke mindst skonomisk.

Maske bor du nu sammen med en partner, men
en dag kan du std alene. Ud over det sociale og
folelsesmaessige har det ogsa betydning for din
gkonomi.

Rigtig mange seniorer bor alene. Det er dyrere at
leve alene, for husleje, el, varme, vand, forsikrin-
ger og diverse abonnementer koster nzesten det
samme, uanset om | bor 2 sammen, eller du bor
alene.

Laeg et budget

Det er altid en god idé at legge et budget. Og
det geelder i hgj grad, hvis du mister din partner.
Jo hurtigere, du far overblik over din gkonomi,
desto hurtigere kan du foretage nogle ngdven-
dige @endringer.

Det kan vzere, at du skal finde et billigere sted

at bo. Maske er bilen for dyr at have. Og er der
nogle gkonomiske aftaler, for eksempel abonne-
menter, du kan skeere vaek? Kniber det med at fa
rad til middage med familie og venner, sa er det
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ingen skam at invitere til middag og sige, at det
ma veere sammenskudgilde.

Det kan ogsa veere, at du bliver gleedeligt overra-
sket over, at din gkonomi haenger godt sammen.

Hav overblik over den
samlede gkonomi

Sgrg for at have et overblik over din
og din partners samlede gkonomi.

Bliver du alene, er det svaert at
handtere, hvis du ikke pa forhand har
sat dig ind i jeres faelles gkonomi. Det
er ogsa en fordel for dig at have din
egen bankkonto, sa du kan betale
udgifter i mindst en maned frem, fordi
jeres eventuelle faelles konto bliver
lukket af skifteretten ved dgdsfald.
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Har du styr pa reglerne,
hvis du far en koereste?

For de fleste er det dejligt at fa en kaereste i en moden alder. Vaer
dog opmaerksom pa, at det kan have store skonomiske konse-
kvenser, om du bliver kategoriseret som enlig eller samlevende.

Nar du gar fra at veere lgnmodtager til pensionist,
vil en del af dine indteegter vaere sociale pensio-

ner, for eksempel folkepensionens pensionstilleg.

Nar Udbetaling Danmark skal beregne forskellige
tilskud og tilleeg, der pavirkes af, om du er alene,
sa skal du veere det, der kaldes reelt enlig.

For at vurdere om du er enlig, ser Udbetaling
Danmark blandt andet p&, om du bor alene eller
sammen med nogen, og om | har felles husfg-
relse og gkonomi.

Faelles husfgrelse er, nar du ret fast deler udgifter
med en anden til bolig, el, varme, forsikring, tele-
fon, internet, bil, mad og lignende.

For at du reelt er enlig, skal din gkonomi vaere
adskilt fra andres. Du ma ikke have feelles husfg-
relse med en anden. Det gzelder, uanset om den
person er din keereste eller e;j.

Gode rad til dig, som er enlig og far

en kaereste

Det er bestemt ikke forbudt at have en kaereste.
Og din keereste ma ogsa gerne overnatte hos dig.
Men jeres gkonomi og huslige pligter skal veere
adskilt, hvis | skal kunne betragtes som enlige.

Hvis I gnsker at veere samlevende

Der kan vaere mange gode grunde ud over de
folelsesmaessige til at flytte sammen.

| sparer penge til boligafgift, vand, varme, forsik-
ringer, mad og mange andre ting.

Men vaer opmaerksom pa modregningsreglerne

i forhold til pension og overfgrselsindkomster.
Hvis | overvejer at gifte jer, bgr | ogsa have styr
pa arvereglerne. Og sa er det en god idé at se pa
jeres pensionsopsparinger, som ikke er en del af
boet, nar den ene dgr. Derfor bgr | ggre noget
aktivt for at sikre hinanden ved dgdsfald, for
eksempel ved at begunstige den anden.
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Taenk over folgende, hvis du vil blive ved
med at veere kategoriseret som enlig:

© Bor du sammen med din kaereste, vil du
typisk ikke blive anset for at veere reelt enlig.
Du ma dog gerne dele bolig med en anden,
hvis | lever totalt adskilt, bade med hensyn
til gkonomi og det praktiske. Men det skal |
kunne dokumentere.

© Skal | rejse sammen, sa bestil og betal rejsen
hver iseer. Betal ogsa maltiderne hver for sig.
Hvis | hver laegger 50 procent af betalingen
ved et maltid, bliver | typisk ikke set som
reelt enlige.

© Spiser | af og til sammen hjemme hos en af
jer, skal | ikke dele betalingen for maden. | kan
skiftes til at betale.

© | ma gerne eje ting sammen, for eksempel
sommerhus, bil eller bad, hvis | lever hver
for sig, har hver jeres gkonomi, ikke deler
faste udgifter, og ikke har en praktisk hverdag
sammen.

© Erdu separeret fra din segtefaelle, ser loven dig
typisk som enlig. Det samme gzelder, hvis du
er gift, men lever adskilt fra din zegtefzelle.

© Flytter din xegtefeelle i eldre- eller plejebolig,
bliver | normalt begge set som reelt enlige.
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Hvad er reglerne
for folkepension?




Folkepensionen kommer ikke automatisk, sa du skal selv soge.

Du sgger om folkepension pa borger.dk, tidligst
6 maneder fgr du nar din folkepensionsalder.

Hvor gammel skal du veere for at fa
folkepension?

Pensionsalderen er 67 ar, hvis du er fgdt fgr 1.
januar 1963.

Er du fgdt mellem 1. januar 1963 og 31. december
1966 er din folkepensionsalder 68 ar.

Er du fgdt mellem 1. januar 1967 og 31. december
1970 er din pensionsalder 69 ar.

Hvem kan fa folkepension?

For at fa fuld pension skal du have boet i
Danmark i mindst 9/10 af perioden, fra du
fyldte 15 ar til din folkepensionsalder eller det
tidspunkt, hvor du fgrste gang bliver tilkendt en
social pension.

Hvor meget kan du fa i folkepension?

Folkepensionen bestar af grundbelgb og pensi-
onstilleeg. Begge dele er skattepligtige.

Belgbet afhaenger af, om du har indtaegt ved
siden af folkepensionen, og om du er alene eller
gift/samlevende.

En enlig folkepensionist kan fa 7198 kroner i
grundbelgb og op til 8.329 kroner i pensions-
tilleeg. | alt op til 15.527 kroner fgr skat i 2025.

Er du gift/samlevende folkepensionist, kan du fa
7198 kroner i grundbelgb og op til 4.262 kroner i
pensionstilleeg. | alt op til 11.460 kroner fgr skat i
2025.
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Hvad bliver modregnet i
pensionstilloegget?

Har du indtaegter ud over din folkepension, kan
det betyde modregning i dit pensionstillaeg.

Renter og udbetaling fra ratepension, livrente,
tjenestemandspension og ATP bliver modregnet.

Er du enlig, bliver indteegter over 95.800 kroner
modregnet. For gifte og samlevende er graensen
192.000 kroner samlet i 2025.

Formue pavirker ikke dit pensionstilleeg, men
renteafkastet af formuen medtages som en
indteegt.

Pensionsradgivningsfirmaet Penly kan hjzelpe dig
med en beregning af, hvor du kan optimere din
gkonomi, sa modregningen bliver mindst mulig.
Du kan leese mere pa seniorklar.dk/penly.

Kan jeg fa tillaeg og stotte?
Som folkepensionist har du mulighed for at sgge
boligstatte.

Afhzengig af din indtaegt og formue kan du
veere berettiget til zeldrecheck, varmetillaeg,
helbredstillaeg og mediecheck. Laes mere om

reglerne pa borger.dk under emnet folkepension.

Hvornar udbetales folkepensionen?

Folkepensionen udbetales manedsvis bagud.
Det vil sige, at din pension for december bliver
udbetalt pa den sidste bankdag i december.

Du er berettiget til folkepension, maneden efter
du har naet folkepensionsalderen.

Hvis du gar fra efterlgn, senior-, fgrtidspension
eller Tidlig Pension til folkepension, far du
udbetalt ydelserne for hele den maned, hvor
du nar folkepensionsalderen.

((((
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Guide til folkepensionister i arbejde

Flere og flere seniorer vaelger at fortsaette med at arbejde,
nar de nar folkepensionsalderen. Se reglerne her.

Du skal betale skat af bade din folkepension og
l@nindteegt.

Hvordan pavirker arbejde min
folkepension?

Arbejdsindteegt bliver ikke modregnet i folkepen-
sionens grundbelgb og pensionstilleegget, uanset
hvor meget du tjener.

Din arbejdsindtaegt kan pavirke din personlige
tillaegsprocent, boligydelse og helbredstilleeg.

Alle borgere i Danmark har et skattefrit person-
fradrag. 1 2025 er det 51.600 kroner. Det vil

sige, at de fgrste godt 50.000 kroner, du far i
enten lgn, folkepension eller andet skattepligtig
indkomst, betaler du slet ikke skat af.

Skattefradrag af arbejdsindtaegt

Som arbejdende pensionist har du et beskaef-
tigelsesfradrag pa 12,3 procent for arbejds-
indtaegt op til 452.033 kroner. | 2026 stiger
beskaeftigelsesfradraget til 12,75 procent.

Du far ogsa et jobfradrag pa 4,5 procent for
arbejdsindtaegt op til 224.500 kroner. Fradraget
kan hgijst blive 2.900 kroner i 2025.

Kan jeg fa den skattefri seniorpraemie?

Hvis du fortseetter med at arbejde, nar du nar
folkepensionsalderen, kan du fa en skattefri
seniorpremie.

Kan jeg udszette udbetalingen

af min folkepension?

Du kan udskyde udbetaling af din folkepension
og fa et ventetilleeg, hvis du arbejder mere end
750 timer om aret.
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Kan folkepensionister fa sygedagpenge?

Hvis du fortsat arbejder, efter du har naet folke-
pensionsalderen, har du som udgangspunkt ret til
sygedagpenge, hvis du bliver syg.

Hvis du far lgn under sygdom, vil din
arbejdsgiver som udgangspunkt have ret til
sygedagpengerefusion.

For at fa sygedagpenge, skal du have arbejdet i
mindst 240 timer inden for de seneste 6 kalen-
dermaneder forud for din fgrste sygefravaersdag.
Du skal havde haft mindst 40 timer om maneden
i mindst 5 af disse maneder.

Hvis du er syg leengere end 6 maneder inden
for 1 ar, stopper dine sygedagpenge som
udgangspunkt.

Dog kan sygedagpengene forlaenges, hvis en lege
vurderer, at du med sikkerhed er rask inden for
yderligere 6 maneder. Ventetid pa operation eller
andet teller med i de 6 maneder.
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Kan folkepensionister vaere medlem

af en a-kasse?

Nar du nar din folkepensionsalder, kan du ikke
leengere fa dagpenge, efterlgn eller andre ydelser.

Men du har mulighed for fortsat at veere medlem
af a-kassen pa et nedsat kontingent, hvor du kan
fa hjeelp til jobsggning.

Du bgr altid fastholde dit medlemskab af fag-
foreningen, nar du arbejder.

Kan jeg arbejde skattefrit?

Alle personer over folkepensionsalderen kan
tjene op til 13.100 kroner om aret i 2025 skattefrit
for arbejde udfgrt i private hjem.

Det skal vaere opgaver, som man normalt selv
laver i sit hjem, sasom renggring, ordne vaske-
tgj, madlavning, passe bgrn, havearbejde eller
vedligeholdelse og smareparationer pa boligen.



Folkepension, hvis du har boet i udlandet

For at have ret til fuld folkepension, skal du have
boet i Danmark i mindst 9/10 af tiden, fra du fyldte
15 ar og til din folkepensionsalder.

Har du arbejdet i udlandet i en arraekke, vil din Pension fra andre lande

folkepension blive nedsat i forhold til, hvor Nar du sgger om dansk folkepension, geelder

mange ar du har vaeret vaek fra Danmark. Det din ansggning automatisk som en ansggning om

kaldes brgkpension. udenlandsk pension fra Schweiz, Storbritannien
samt de EU-/E@S-lande og konventionslande,

Jo leengere tid du har boet i udlandet, des mindre som du har optjent ret til pension i.

pension far du udbetalt. Hvis du er gaet pa

folkepension fgr 1. juli 2025, skal du have boet Udbetaling Danmark vil indhente de rele-

i Danmark i 40 ar for at fa fuld folkepension. vante oplysninger og sgrge for, at ansggnin-

Der er en reekke undtagelser, som du kan se pa gen bliver sendt videre til den udenlandske

borger.dk. pensionsmyndighed.

Modtager du brgkpension, nedszettes zldre-
checken ogsa i forhold til antallet af bopaelsar i
udlandet.
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Hvordan modregnes aktier og
aktiesparekonto i folkepensionen?

Har du penge til overs, kan du investere dem i aktier
eller oprette en aktiesparekonto. Men husk, at udbytte
kan betyde modregning i folkepensionen.

Hvordan er reglerne for aktier?

Hvis du har indkomst fra aktier, teeller
aktieudbyttet med ved beregning af dit
folkepensionstillaeg.

Der er en bundgraense pa 5.000 kroner, som ikke
regnes med i din indtaegt. For samlevende er det
samlet 10.000 kroner. Men er dit udbytte hgjere,
sa pavirker det dit folkepensionstilleeg.

Har du aktier, som er steget i kurs, uden at der er
handlet med dem, sa bliver kursstigningen ikke
modregnet i din folkepension.

Hvis du handler med dine aktier, skal du betale
27 procent skat af gevinsten.

Hvordan er reglerne for obligationer?

Renter pa obligationer teeller som indkomst ved
beregning af dit folkepensionstilleg.

Det geelder dog ikke for obligationer, som er
placeret i dine pensionsordninger eller lignende,
hvor pengene er bundet, til du en dag traeder ud
af arbejdsmarkedet.

Hvad er en aktiesparekonto?

En aktiesparekonto er en nyere investerings-
form, hvor afkastet beskattes lavt og ikke bliver
modregnet i folkepensionen.

Afkast af aktiesparekontoen beskattes kun med
17 procent. Det er noget mindre end den almin-
delige aktieskat.
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Hvordan fungerer en aktiesparekonto?

Du kan investere i aktier og aktiebaserede inve-
steringsforeninger. Der er et loft over, hvor meget
du ma seette ind pa kontoen. | 2025 er loftet
166.200 kroner. Du kan kun oprette én konto.

Du bliver beskattet af dit lager, og det betyder, at
du bliver beskattet af dit afkast hvert ar, uanset
om du har realiseret afkastet eller ej.

Hvis du taber pa din aktiesparekonto, far du
et skattefradrag, som modregnes i fremtidige
gevinster. Du skal altsa kun betale skat af det
reelle overskud.

Kan jeg fa mere i folkepension med en
aktiesparekonto?

Afkast pa en aktiesparekonto nedseetter ikke
dit pensionstilleg. Derfor kan der veere fordele

ved at oprette en aktiesparekonto og saette penge

ind pa den, hvis du ikke skal bruge pengene
de fgrste 5-10 ar.

Almindelige bankrenter indgar ved beregning af
pensionstilleg.

Hvilke ulemper er der ved en
aktiesparekonto?

Ulempen ved lagerbeskatning er, at en del af dit
potentielle afkast hvert ar gar til skat. Det redu-
cerer belgbet, du kan geninvestere og dermed
skabe yderligere afkast. Pa lang sigt kan det

have betydning for dit samlede afkast, men det
kompenseres ved den markant lavere beskatning.

Hvis dine aktier stiger i vaerdi, skal du betale skat
af stigningen, selvom du ikke har solgt aktierne
og derfor ikke har faet penge i handen.

Du kan spgrge dit pensionsselskab eller din bank
om, hvad der bedst kan betale sig for dig.

T T
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Hvordan pavirker formue
og friveerdi din folkepension?

Din formue og friveerdi har ingen betydning for folke-
pensionens grundbeleb og pensionstilloeg. Dog har bade
din formue og indtaegter betydning for tilleegsydelser

som zeldrecheck og helbredstillseg.

Har du som folkepensionist hus eller ejerlejlig-
hed, sa har du en stgrre eller mindre friveerdi,
som ikke teeller ikke med i det, der kaldes din
likvide formue.

Det betyder, at frivaerdien ikke teeller med, nar du
skal have beregnet blandt andet aeldrecheck og
helbredstilleeg.

Pavirker min formue folkepensionen?

Din formue pavirker heller ikke folkepensionens
grundbelgb og pensionstilleg.

Derimod har din formue betydning for, om du
kan fa aeldrecheck, helbredstilleeg og personligt
tilleeg. Du og din eventuelle xegtefaelle eller
samlever ma ikke have en likvid formue p& mere
end 103.100 kroner i 2025 for at fa zeldrecheck.

Kan jeg leve af min friveerdi?

Mange seniorer har penge bundet i mursten, for
sa kan man jo “spise” af murstenene, n&r man
gar pa pension.

Men husk, at det er en god idé at sgge om et nyt
lan i huset, inden du bliver folkepensionist.

Arsagen skal findes i den gaeldsfaktor, som banker
og kreditselskaber anvender, nar de behandler

en laneansggning. Geeldsfaktor blev indfart efter
finanskrisen. Gzeldsfaktoren er husstandens
arsindkomst gange et tal mellem 3 og 4.

Normalt skal geeldsfaktoren veaere mellem 3 og
4, men praksis er nok naermere 3 end 4, nar der
er tale om ansggere pa 60+. Det betyder, at |
kun kan ane et belgb pa 3 gange husstandens
arsindtaegt, selv om | har en stgrre frivaerdi.
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Kan jeg fa et nedsparingslan?
Har du en ejerbolig, kan du maske fa et

nedsparingslan i din bolig. Hvad er likvid formue?

Nar dit realkreditinstitut skal vurdere, om Ved likvid formue forstas blandt andet:
det er forsvarligt at give dig et lan, ser de pa

dit radighedsbelgb, formue og gaeldsfaktor. Indestdende i pengeinstitutter m.v.
De ser ogsa pa ejendommens veerdi og

vedligeholdelsesstand. Kursvaerdien af obligationer.

Det er ofte geeldsfaktoren og radighedsbe- Pantebreve i depot.
lgbet, der giver udfordringer for pensioni-
ster. Normalt falder indkomsten nemlig, nar
man treekker sig tilbage fra arbejdsmarke-
det, og da geelden ikke falder tilsvarende,
far det réd|ghedsbe[¢bet til at Skrumpe og Dette tzeller IKKE med i den likvide formue:
geeldsfaktoren til at stige.

Barsnoterede aktier samt
investeringsforeningsbeviser.

Almindelig kassekredit uden sikkerhed i

Man beregner gaeldsfaktor i forhold til, fast ejendom.

hvad ejendommen er veerd. Belaningsgra-
den i realkreditinstituttet ma ikke vaere over
80 procent.

Fast ejendom (huse, lejligheder osv.).

Bil, campingvogn og lignende.

Har du en stor formue, kan det opveje en Fysiske genstande, som for eksempel
hgj geeldsfaktor og forbedre dit radigheds- vaerdifulde arvestykker.

belgb. Men dit realkreditinstitut skal sikre

sig, at din formue er stor nok, til at du kan Opsparinger i pensionsordninger som
klare dine gkonomiske forpligtelser pa Lenmodtagernes Dyrtidsfond, arbejds-
bade kort og lang sigt, og det er ikke altid markedspension, aldersopsparing osv.
tilfeeldet.
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Hvad er ATP?

Arbejdsmarkedets TilloegsPension forkortes ATP. Det er en
lovpligtig pensionsordning for alle pa arbejdsmarkedet.
Ordningen giver en ekstra pension oven i din folkepension.

ATP kommer automatisk til udbetaling, nar du
nar pensionsalderen. Hvor meget, du far i ATP,
afhanger af, hvor meget der er indbetalt. Du skal
kontakte ATP, hvis du ikke gnsker, ATP skal udbe-
tales ved pensionsalderen. ATP udbetales som
et manedligt belgb, sa leenge du lever. Belgbet er
skattepligtigt.

For at fa hgjeste pension (26.000 kroner
arligt i 2025, hvis du nar folkepensionsalderen
som 67-arig), skal du have indbetalt fuldt
bidrag, fra du fyldte 18 ar, og indtil du nar
folkepensionsalderen.

Kan jeg stoppe udbetaling af ATP?
Du kan veelge at udskyde udbetaling af
ATP i op til 10 ar, efter at du har ndet din
folkepensionsalder.

Du forhgijer din pension for hver maned, du
udskyder den. @nsker du at udskyde udbetalin-
gen, skal du give ATP besked, inden du har faet
udbetalt 5 maneders pension.

Skal jeg betale ATP som pensionist
og i arbejde?

Du skal betale til ATP, sa leenge du arbejder,
uanset hvor gammel du er.

Det geelder ogsa, selvom du er begyndt at fa
udbetaling fra ATP. Din ATP bliver lgbende
reguleret i takt med, at du og din arbejdsgiver
indbetaler. Det betyder, at den pension, du far
udbetalt, bliver stgrre, nar du arbejder, efter du
har ndet pensionsalderen.

Du far ferst udbetalt ATP ved
folkepensionsalderen

Det er ikke muligt at fa ATP udbetalt fgr folke-
pensionsalderen, heller ikke hvis du for eksempel
far tilkendt fgrtidspension, lider af en livstru-
ende sygdom eller flytter til et andet land end
Danmark. Det samme er tilfeeldet, hvis du er pa
seniorpension.

Se din ATP-opsparing

Du kan se din ATP-opsparing pa pensionsinfo.dk
og leese mere pa borger.dk/atp, hvor du ogsa kan
se, hvordan du kan kontakte ATP ved spgrgsmal.

Husk, at ATP modregnes i folkepensionstillaegget.
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Hvad er livrente?

Livrente er en pensionsopsparing, som sikrer dig pension,
fra du beslutter at fa den udbetalt, til du der.

Med livrente far du en manedlig udbetaling fra
din pension resten af dit liv, uanset hvor gammel
du bliver.

Mange arbejdsmarkedspensioner indeholder
opsparing til livrente. Nar du gar pa pension,
laver pensionsselskabet en beregning af, hvor
meget du kan fa i livrente. Livrenten afhaenger af,
hvor meget du har sparet op.

Du skal betale indkomstskat af udbetalingerne.

Hvad sker der med livrenten,

hvis jeg der?

Dgr du fra din livrente, gar resten af opsparingen
som udgangspunkt ikke til dine efterladte.

Dog er det sadan, at stort set alle pensionssel-
skaber giver mulighed for at oprette en garanti,
der sikrer, at det opsparede tilfalder dine efter-
ladte. Det koster noget. Nogle ordninger har ogsa
enkepension. Undersgg med dit eget pensions-
selskab, hvad der gaelder i dit tilfeelde.

Hvornar kan jeg begynde udbetaling af
livrenten?

Tidspunktet, hvor du tidligst kan fa pengene
udbetalt, afhaenger af, hvornar din opsparing er
oprettet.

© Er livrenten oprettet fgr 1. maj 2007, kan du fa
den udbetalt, nar du fylder 60 ar.

© Er livrenten oprettet fgr 31. december
2017, kan du f& den udbetalt 5 ar fgr din
folkepensionsalder.

© Er livrenten oprettet efter 1. januar 2018,
kan du fa den udbetalt 3 ar far din
folkepensionsalder.

Delpension

Stadig flere pensionsselskaber giver mulighed for,
at du kan kombinere arbejde pa nedsat tid med
at starte pa udbetaling af pension. Det kaldes
ofte delpension eller delvist udbetalt pension.

Det er en god idé at tale med pensionssel-
skabet og fa lavet nogle beregninger pa dine
muligheder. Husk, at livrente modregnes i
folkepensionstilleegget.
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Hvad er ratepension?

Ratepension er en pensionsopsparing, som bliver udbetalt
til dig over et vist antal ar, som du selv fastszetter.

En ratepension udbetales i manedlige rater over
10-30 ar. Du kan ikke fa en ratepension eller dele
af en ratepension udbetalt som engangsbelgb.

Du skal betale indkomstskat af udbetalingerne.

Din ratepension gar til dine efterladte, hvis du
dgr, fer du har faet udbetalt det hele.

Hvornar kan du begynde udbetaling af
ratepensionen?

Tidspunktet, hvor du tidligst kan fa pengene
udbetalt, afhaenger af, hvornar din opsparing er
oprettet.

© Erratepensionen oprettet fgr 1. maj 2007, kan
du fa den udbetalt, nar du fylder 60 ar.

© Erratepensionen oprettet fgr 31. december
2017, kan du fa den udbetalt fra 5 ar far din
folkepensionsalder.

© Erratepensionen oprettet efter 1. januar
2018, kan du fa den udbetalt 3 ar fgr din
folkepensionsalder.

Hvornar skal du senest begynde

at fa udbetalt ratepensionen?

Hvis du har 60-ars-ret pa din ratepension, skal
du begynde udbetaling senest som 80-arig. Kan
du begynde udbetaling, nar du er 63 ar, kan du
senest begynde udbetaling, nar du er 83 ar, og sa
videre.

Kan du fortszette med at betale ind

pa ratepensionen?

Ja, du kan fortseette med at indbetale til en
ratepension hele livet og dermed ogsa efter, du er
begyndt at modtage folkepension og fa udbetalt
pension fra dine pensionsordninger. Du kan dog
ikke fortsaette med at indbetale til den ratepen-
sion, du er begyndt at fa udbetalt. Men du kan
oprette en ny ratepension.

Indbetaling til ratepension kan betyde, at du far
mere i folkepensionstilleeg. Indskud til ratepen-
sion traekkes nemlig ikke bare fra i skattebeta-
lingen, men ogsa i grundlaget for beregning af
pensionstillaeg.
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Tal med en pensionsradgiver

Men tal med en pensionsradgiver om din rate-
pension. Du kan nemlig ikke fortryde, nar du fgrst
er begyndt pa udbetalingen. Desuden bgr du fa
lavet en beregning af, hvor lang tid din ratepen-
sion skal straekke sig over.

Hvis du far pensionen udbetalt over 10 ar, far du
et hgjere belgb pr. maned, men dermed bliver
modregningen i din folkepension som regel stgrre
og omvendt, hvis du straekker udbetalingerne
over 30 ar. Husk, at ratepension modregnes i
folkepensionstilleegget.

Du kan vzelge at fa udbetalt din ratepension over 10 og op til 30 ar.
Her er 2 eksempler pa en udbetaling over henholdsvis 10 og 25 ar.

Eksempel 1: Udbetaling over 10 ar:

Michael far ratepensionen udbetalt
over 10 ar. Det vil sige, at hans arlige
udbetalinger de fgrste 10 ar ser sadan ud:

66.000 kr. (ratepension)
+ 55.000 kr. (livrente)
+15.000 kr. (ATP)
+ 3.000 kr. (afkast) = 139.000 kr.

Han bliver dermed modregnet cirka
14.000 kroner arligt i sin folkepensions-
tilleeg i 10 &r, i alt 140.000 kroner.

Eksempel 2: Udbetaling over 25 ar:

Michael far ratepensionen udbetalt
over 25 ar. Det vil sige, at hans arlige
udbetalinger de fgrste 25 ar ser sadan ud:

32.000 kr. (ratepension)
+ 55.000 kr. (livrente)
+15.000 kr. (ATP)

+1.000 kr. (afkast) = 103.000 kr.

Han bliver dermed modregnet cirka
3.000 kroner arligt i sin folkepensions-
tilleeg i 25 ar, i alt 75.000 kroner.

Han fdr altsd i alt 65.000 kroner ekstra
udbetalt i folkepensionstillaeg.
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Hvad er aldersopsparing?

Aldersopsparing er en pensionsordning, hvor du
ikke betaler skat eller afgift, nar du gar pa pension

og far pengene udbetalt.

Du kan veelge at fa din aldersopsparing udbetalt
pa én gang eller i mindre portioner. Og der sker
ikke en modregning i folkepensionen.

Nar du indbetaler til en aldersopsparing, far du
ikke skattefradrag, og aldersopsparingen bliver
udbetalt skattefrit.

Det gode ved aldersopsparingen er, at du ikke
bliver modregnet i din folkepension i modsaet-
ning til ratepension og livrente.

Du behgver ikke at fa din aldersopsparing udbe-
talt, nar du begynder pa din folkepension. Har
du ikke brug for pengene, kan du udskyde udbe-
talingen. Du kan fa den udbetalt som ét stort
belgb, fa den i rater, fa den lgbende udbetalt

eller fa den udbetalt, nar du har behov for penge.

Veer opmaerksom pa gebyret for udbetaling, nar
du overvejer hvor mange udbetalinger, du gnsker
opsparingen udbetalt over.

Hovedreglen er, at din aldersopsparing skal
udbetales, senest nar du fylder 80 ar. Men den

kan i nogle pensionsselskaber og banker tages i
rater efter de 80 ar eller endda livsvarigt. Spgrg i
dit pensionsselskab eller din bank.

Hvor meget ma jeg indbetale pa
min aldersopsparing?
© Hvis der er mere end 7 ar til din folkepensi-

onsalder, ma du indbetale op til 9.400 kroner
om aret (2025).

© Hvis der er 7 ar eller mindre til din folkepensi-
onsalder, ma du indbetale op til 61.200 kroner
om aret (2025).

© Hvis du har mere end én aldersopspa-
ring, gaelder loftet samlet for alle dine
aldersopsparinger.

Hvem far pengene, hvis jeg der?

Dgr du, fgr alle pengene fra aldersopsparingen
er udbetalt, bliver den resterende del udbetalt til
boet, som dine efterladte arver.
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Pas pa med at forveksle aldersopsparing og alderspension

Alderspension er ikke det samme som aldersopsparing. Betegnelsen alderspension bruges
ikke leengere. | dag kaldes den lgbende livsvarige pensionsudbetaling eller som regel livrente.

Regneeksempel p3, hvad der
kan std pa en aldersopsparing,
hvis den er oprettet for 20 ar
siden, og der er skudt maks ind
pa den.

13 ar x 9.400 kr. + 3% i rente
7 ar x 61.200 kr. + 3% i rente

I ALT 669.000 kr.

Du kan fa opsparingen
udbetalt tidligere

Er din aldersopsparing, livrente eller rate-
pension oprettet fgr 1. maj 2007, kan du fa
den udbetalt, fra du fylder 60 ar.

Er den oprettet fgr 31. december 2017, kan
du fa den udbetalt 5 ar fgr din folkepensi-
onsalder, og er den oprettet efter 1. januar
2018, kan du fa den udbetalt 3 ar fgr din
folkepensionsalder.

Af din egen pensionsoversigt eller pa
pensionsinfo.dk vil det fremga, hvornar du
kan starte udbetalingen af dine pensioner.
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Her far du de vigtigste regler for tjenestemandspension.

Tjenestemandspension er det, der kaldes en
“tilsagnspension”. Det vil sige, at pensionen ikke
har opsparede midler, og der er saledes ikke et
egentlig indestaende pa ordningen, men derimod
tilsagn om et fast manedligt belgb sa leenge
tjenestemanden er i live. Pensionen finansieres i
stedet fuldt ud af din offentlige arbejdsgiver.

Tjenestemandspensionen udbetales som en livs-
varig manedlig pension, der indgar i beregningen
af folkepensionens pensionstillzeg.

Hvis du fratreeder for
folkepensionsalderen

Du far et midlertidigt tilleeg til tjenestemands-
pensionen frem til folkepensionsalderen. Begyn-
der du udbetaling fra tjenestemandspensionen
far folkepensionsalderen, far du et livsvarigt
fgrtidsfradrag i pensionen.

Du far fradrag i pensionen, hvis du frivilligt er
fratradt far folkepensionsalderen. Men hvis du er
fratradt af helbredsmaessige arsager, er der ikke
noget fradrag.

Hvornar kan jeg begynde at modtage min
tjenestemandspension?
Pensionsudbetalingsalderen fglger som udgangs-
punkt de almindelige regler for pensionsudbeta-
lingsalder, som er afhaengig af fgdselsar. Men for
tjenestemaend har anseettelsestidspunktet ogsa
betydning.

Fratreeder du uden at have ret til at fa udbetalt
pensionen fra fratreedelse, fordi du har faet andet
job, har du ret til opsat pension, der udbetales
automatisk ved folkepensionsalderen.

Fratreeder du af helbredsmaessige arsager, hvis
du kommer til skade eller en anden sdkaldt
utilregnelig arsag, kan pensionen udbetales fra
fratraedelsen, hvis du har haft en ansaettelsestid
pa mindst 10 ar.

Din tjenestemandspension fremgar altid af
pensionsinfo.dk. Kan du ikke se oplysningerne
om din tjenestemandspension, skal du kontakte
den arbejdsgiver, du optjente pensionen ved.
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Du kan fa et gratis pensionstjek og gennemgang af din pension.

Faglige Seniorer samarbejder med pensionsrad-
givningsfirmaet Penly. Du kan tjekke din pension
og fa 15 minutters gratis online gennemgang af
din pension med en ekstern uvildig radgiver.

Er din pensionsordning stor nok?

Udvikler din pension sig i den rigtige retning?

Er din pensionsopsparing stor nok? Hvordan
pavirker det din pension, hvis du &ndrer pa dine
indbetalinger eller din pensionsalder?

Pensionstjekket giver dig et hurtigt overblik over
din pension, om du kan spare penge pa omkost-
ningerne, om du kan andre pa din risiko eller pa
anden made forbedre din pension. Pensionstjek-
ket er mest veerdifuldt for dig, der stadigveek er
pa arbejdsmarkedet eller dig, der endnu ikke har
startet udbetalinger af dine private pensioner.

Sadan foregar pensionstjekket
Du gar ind pa Penlys hjemmeside pa adressen
seniorklar.dk/penly.

Her kan du booke et m@de, og sa bliver du guidet
videre til dataindhentning osv. Radgivningen
foregar online.

Penly samarbejder ogsd med Forbrugerradet
TZANK, og du kan trygt dele dine oplysninger
med radgiveren.
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Igennem hele livet vaelger du noget til og noget fra.
Valgene er med til at forme fremtiden, bade den nzere
fremtid, og den, der ligger lidt lzengere ude i horisonten.

Nu har du i handbogen veeret igennem en lang
reekke af de overvejelser, som kan veere relevante
i den sidste del af dit arbejdsliv og i overgangen
mellem arbejdsliv og livet som pensionist.

Maske er det en meget menneskelig faktor, at
mange af os har en tendens til at skubbe over-
vejelser, valg og beslutninger lidt foran os. Der er
meget at forholde sig til her i livet, og noget kan
sikkert vente.

Nar vi er unge, treeffer vi helt afggrende og livs-
bestemmende valg af blandt andet uddannelse,
partner, familie og bolig.

Lidt leengere fremme i livet har vores erfaring
givet os en masse nyttig viden. Det kan gavne
alle aspekter af vores arbejdsliv og privatliv.

Men der er stadig meget at tage stilling til — ikke
mindst i forhold til de sidste 5-15 ar af arbejds-
livet og som pensionist.

| dag kan mange af os se frem til en god senior-
tilveerelse, hvor vi maske far gjort noget af det,
vi ikke havde tid til og mulighed for at ggre
tidligere.

Rettidig omhu

Nar vi bliver &ldre, maerker vi tydeligere, at tiden
gar, og at vi skal have det bedste ud af livet.

Vi er alle forskellige, og det, der er vigtigt for den
ene, er ikke vigtigt for den anden. Men for alle
geelder, at det handler om at udvise rettidig omhu,
som en kendt skibsreder engang sagde. For sa
udskyder vi ikke det, vi b@gr overveje og beslutte.
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Her er en tjekliste

Maske kan denne tjekliste vaere en hjeelp. Se pa
den ud fra din egen situation og brug det, der
giver mening for dig.

JOB

© Hvis jeg har et job, trives jeg sa med mit
arbejde? Og er det her, jeg skal vaere frem til
pensionen, eller skal der ske noget nyt?

© Har jeg de kompetencer, der skal til for at
beholde mit job eller fa et andet job?

© Har jeg mulighed for en seniorsamtale?

110 Afrunding

GKONOMI

© Har jeg overblik over min nuvaerende
gkonomi, og hvad der vil ske med den, hvis
jeg bliver alene eller flytter sammen med en?

© Hvis jeg overvejer at forlade arbejdsmarkedet
far folkepensionsalderen, har jeg sa overblik
over de forskellige ordninger for tidligere
tilbagetraekning og krav og gkonomi i de
enkelte ordninger?

© Har jeg overblik over min pensionsopsparing
i forhold til, om den er sammensat pa den
bedste made, og om jeg sparer nok op?

© Ved jeg, hvor meget jeg har at leve for, nar jeg
gar pa pension?

BOLIG OG NETVARK
© Er min nuvaerende bolig den bedste for mig,
ogsa senere i livet?

© Hvordan er mit netveerk? Har jeg god kontakt
til familie og naere venner, ogsa nar jeg forla-
der arbejdsmarkedet og kollegerne?

© Hvordan vil jeg fylde mit liv ud som pensio-
nist? Har jeg for eksempel fritidsinteresser?
Og hvad med frivilligt arbejde?

© Hvad kan jeg ggre for at holde mig fysisk og
mentalt i form?



Hvordan kommer jeg i gang?

Det taler vi ikke om! Sadan er der nok en del,
som har det. Men vi skal netop tale om vores
drgmme, gnsker, forventninger og muligheder for
seniorlivet.

Sa tal med familie, venner, kolleger.
Overvej dine muligheder.
Og sgg mere viden.

Husk, at valg altid bestar af tilvalg og fravalg. Og
at det ikke at gare noget faktisk ogsa er et valg.

Kender du SeniorKlars dialogspil?

SeniorKlars dialogspil er udviklet til dig, som er
over 55 ar og aktiv pa arbejdsmarkedet.

Dialogspillet bestar af 54 kort med spgrgsmal,
der kan seatte gang i samtaler om, hvordan man
begynder at forberede sig pa overgangen fra
arbejde til pension.

Du kan tage det med pa arbejdspladsen, blandt
venner eller til naeste kortaften.

Spillet koster 100 kr. + forsendelse. Bestil pa
seniorklar.dk eller send en mail til senioklar@
fagligsenior.dk

Her kan du fa mere viden
© Seniorklar.dk.

© Seniorhandbogen.dk.

© Seniorsamtale.dk.

© Seniorjob.dk.
© Fagligsenior.dk.

Yderligere links og henvisninger

© Borger.dk.

© Pensionsinfo.dk.

o P8 for g dor e 55,
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Seniorklar.dk

SeniorKlar er et partnerskab mellem Faglige Seniorer og Dstifterne.
Vi udvikler vaerktgjer til den gode overgang fra arbejdslivet.
Bdde til den enkelte lanmodtager og til virksomheder.

Det er SeniorKlar’s mission at give medarbejdere og arbejdspladser

inspiration til en fleksibel overgang fra arbejde til pension.

\
0) @Dstifterne Faglige Seglﬁer

stetter omtanke

SENIORKLAR MOLESTIEN 7 2450 KGBENHAVN SV 33 63 24 50
SENIORKLAR@FAGLIGSENIOR.DK WWW.SENIORKLAR.DK





