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håndbogen

SeniorKlar er et partnerskab mellem Faglige Seniorer og Østifterne. 

Vi udvikler værktøjer til den gode overgang fra arbejdslivet. 

Både til den enkelte lønmodtager og til virksomheder.

Det er SeniorKlar’s mission at give medarbejdere og arbejdspladser 

inspiration til en fleksibel overgang fra arbejde til pension.

Sådan planlægger du dine sidste år på jobbet og dit gode seniorliv
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Forord

Hvad drømmer du om?

4 Forord



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

Meget taler for, at du bør begynde at forberede 
dig, allerede når du runder 55 år.

Afklaring og planlægning er afgørende, hvis du 
vil stå stærkt 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 værktøjer og 
ikke mindst et overblik over din økonomi, 
din arbejdssituation og de muligheder, der 
ligger i pensionssystemet og de forskellige 
tilbagetrækningsordninger. 

Læg din egen personlige seniorplan
Først og fremmest har du brug for at tænke over, 
hvad du drømmer om, hvad du glæder dig til,  
og hvad der skal til for at få opfyldt dine ønsker.  
Du kan lægge din egen personlige seniorplan.

Skriv gerne planen ned og fyld på, efterhånden 
som du får nye idéer. Det er også en god idé at 
tale med din partner, din familie og dine venner 
for at få deres input.

Med en god planlægning 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 nære relationer. Hvis det sker, 
må planen ændres.

Senior – mig?
Nej, det ligger langt ude i fremtiden. 
Men er det nu også helt rigtigt?
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Der er meget at holde styr på. Her er nogle spørgsmål, så du kan teste din viden. 

Har du overvejet?

•	� Overvejer du at gøre mere for at bevare din 
sundhed?

•	� Bliver det aktuelt at flytte til noget mindre 
eller billigere?

•	� Kender du krav, fordele og ulemper ved alle 
de forskellige muligheder for at trække sig 
tidligere tilbage fra arbejdsmarkedet? 

•	� Har du overblik over de økonomiske fordele 
ved at fortsætte længere på arbejdsmarkedet?

•	� Har du penge nok? Har du styr på din samlede 
økonomi både nu, og når du er gået på 
pension?

•	� Kan du klare dig, hvis du bliver alene, og 
hvordan ser det ud, hvis du går fra at være 1 til 
at være 2?

•	� Er du sikker på, at dine pensioner er sammen-
sat på den bedst mulige måde, og at du sparer 
nok op til den pensionisttilværelse, du ønsker?

•	� Vil du fortsætte på samme måde som nu i dit 
job? Eller skal der ske noget nyt? Vil du for 
eksempel gå på nedsat tid?

•	� Ved du, hvordan du bedst bliver ved med at 
være en attraktiv medarbejder?

•	� Har du tjek på jobsøgning, hvis du er ledig 
eller ønsker et andet job end dit nuværende?

•	� Er du økonomisk 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, når du får meget mere 
fritid?
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Udbetaling mange steder fra
Husk, at som lønmodtager får du  
typisk penge et sted fra. Men som pensio-
nist kommer pengene ofte fra mange for- 
skellige steder, blandt andet:

•	� Efterløn.

•	� Folkepension.

•	� Folkepensionstillæg.

•	� Livrente.

�•	� En eller flere ratepensioner.

•	� Kapitalpension eller aldersopsparing.

•	�� ATP.

•	� Lønmodtagernes Dyrtidsfond.

•	� Frie midler som kontant opsparing, 
investering og aktiesparekonto.

•	� Friværdi.

Det er netop kombinationen og timingen af 
disse udbetalinger, du bør tage stilling til,  
og der kan være stor forskel på, i hvilken 
rækkefølge du vælger at bruge pengene.
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Tema: Seniorklar

Er du seniorklar?
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Håndbogen er til dig, der er 55+, men ikke på folke
pension. Du er i job, ledig eller sygemeldt. Og selvom 
du måske synes, der er længe til, at du vil holde op med 
at arbejde, er det allerede nu en god idé at undersøge 
muligheder og træffe valg, der sikrer dig et godt arbejds-
liv og seniorliv. Husk i øvrigt, at folkepensionsalderen 
ikke er en lovlig grund til at opsige dig. 

Håndbogen giver dig en hjælpende hånd. Der er nemlig 
meget at overveje og sætte sig ind i. Håndbogen stiller 
de nødvendige spørgsmål og giver dig præcise og brug-
bare svar og guider dig til mere viden om lige netop det, 
du har brug for. 

Du får et overblik
Håndbogen er inddelt i hovedemner, som i høj grad 
handler om din livssituation, og hvad du ønsker, forven-
ter og drømmer om set i forhold til din økonomi og din 
pensionsopsparing.

I erhvervslivet er det fint at have titel som senior, for 
eksempel seniormanager. I andre sammenhænge sættes 
lighedstegn mellem senior og gammel. I SeniorKlar  
betyder senior det samme som værdifuld erfaring.
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Susannes seniorplan
Susanne lavede sin egen personlige seniorplan, inden 
hun kontaktede de uvildige pensionsrådgivere Penly 
for at få et overblik over økonomien i planen.

Jeg fandt spørgsmål, som både min ægtefælle og jeg svarede 
på. Her er nogle af spørgsmålene:

•	� Hvornår vil jeg stoppe med at arbejde?

•	� Vil jeg fortsætte i mit nuværende job med samme ansvar  
og timer?

•	� Hvor vil jeg bo, og hvornår vil jeg flytte?

•	� Hvor vil jeg gerne rejse hen inden for de næste 15 år? Hvor 
mange penge og hvor meget tid skal der sættes af til det?

•	� Hvordan vil min økonomi ændre sig, når jeg går på pension?

10 Tema: Seniorklar



For at lægge planen skulle jeg også  
finde mine og min ægtefælles tal for:

•	� Friværdi.

•	� Pensionsopsparing.

•	� Øvrig opsparing.

Jeg har styr på:

•	� Testamente.

•	� Begunstigelse af min pension.

•	� Fremtidsfuldmagt.

•	� Behandlingstestamente.

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

De sidste 3 år inden pensioneringen 
forventer jeg at skulle have mindre ansvar 
og dermed også en indtægtsnedgang.

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

Jeg indbetaler op til grænsen for min 
aldersopsparing.

Når jeg bliver pensionist, vil jeg gerne læse 
mange bøger og være med i bogklubber. 

Måske vil jeg selv stå for en læseklub.  
Jeg vil også tilbringe tid med min familie.  
Jeg vil vinterbade og være meget i 
sommerhuset. 

Jeg har fået lagt et pensionsbudget hos 
Penly og er tryg ved, at jeg har styr på 
økonomien i min pensionering.

Pensionsbudgettet er en oversigt over, hvor 
mange penge jeg har til rådighed år efter år 
som pensionist, og hvor pengene kommer 
fra. Rækkefølgen af udbetalingerne er 
optimeret, så jeg får mest muligt ud af 
mine pensionspenge.
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Tema: Seniorklar

Sparer du 
nok og rigtigt  
op til din 
pension?
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Selv om der måske er en del år til, at du forventer 
at gå på pension, er det en rigtig god idé at få et 
overblik over din pensionsopsparing, gerne når 
du er midt i 50’erne. Det kan din pensionsrådgiver 
hjælpe dig med. 

Langt de fleste af os sparer op til vores pensio-
nering via vores arbejde. Det kaldes en arbejds-
markedspension. Nogle er med i en firmapensi-
onsordning. Nogle har en privat pensionsordning 
i en bank. 

Mange overenskomster har tilknyttet en arbejds-
markedspension, som indebærer, at der bliver sat 
penge ind på pensionsordningen, når vi får løn. I 
nogle aftaler betaler arbejdsgiver hele pensions-
bidraget. I andre aftaler indbetaler både du og 
din arbejdsgiver. På din lønseddel kan du se hvor 
meget, der bliver betalt hver måned. 

Når du går på pension, sikrer opsparingen i 
pensionsordningen, at du ikke alene skal nøjes 
med folkepensionen og ATP. Størrelsen på 
udbetalingen afhænger blandt andet af hvor 
meget, der indbetales til pensionsopsparingen. 

Men det afhænger også i høj grad af, hvordan din 
pensionsordning er skruet sammen.

Indbetaler du ikke til en pensionsopsparing, kan 
du overveje at kontakte et pensionsselskab eller 
din bank for at høre om dine muligheder.

Har du overskud i din nuværende økonomi, kan 
du også overveje, om du selv skal indbetale mere 
på dine pensionsopsparinger eller spare op på en 
anden måde.

Få overblik i tide

Langt de fleste af os ser først på vores pensi-
onsformue, når vi er tæt på pensionsalderen. 
Men du kan snyde dig selv for rigtig mange 
penge, hvis du ikke langt tidligere får tjek på, 
om din pensionsopsparing er sammensat på 
den rigtige måde. På pensionsinfo.dk kan du 
få et overblik over dine pensioner.

Ved du nok om din pensionsopsparing? Hvordan er den 
sammensat? Hvor meget sætter du ind på henholdsvis 
aldersopsparing, livrente og ratepension?
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Tal med en pensionsrådgiver
Det har betydning, hvordan pengene fordeles i 
pensionsordningen. Derfor bør du tale med dit 
pensionsselskab for at få et overblik over, hvad 
du indbetaler til, og eventuelt ændre noget. 

Mange pensionsselskaber tilbyder at lave et 
pensionstjek eller en pensionsplan, så du kan se, 
hvordan din økonomi er på det tidspunkt, du vil 
begynde at bruge af din pension. Du kan også 
kontakte en uvildig pensionsrådgiver. 

Jo tidligere, du får et overblik, jo bedre - for 
eksempel når du er 55 år. Så kan du nå at ændre 
dine indbetalinger i forhold til din livssituation  
og de forventninger, du har til din tilværelse  
som senior. 

Er du gift eller samlevende, kan det være en  
idé, at I begge taler med rådgiveren om jeres 
livssituation og forventninger.

Aldersopsparing 
Aldersopsparing er en pensionsordning, hvor 
du ikke betaler skat eller afgift, når du går på 
pension og får pengene udbetalt.

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

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

Tænk over, om du skal indbetale til 
henholdsvis aldersopsparing, livrente 
(livsvarig pension) og ratepension, som 
typisk kan indgå i din pensionsordning.
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Livrente 
Med livrenten får du en månedlig udbetaling fra 
din pension resten af dit liv, uanset hvor gammel 
du bliver. 

Du kan betale for meget eller for lidt ind på 
livrente. Det er blandt andet relevant i forhold 
til din ægtefælle, hvis én af jer går bort. Tal med 
en pensionsrådgiver om, hvordan jeres pensioner 
bedst kan sammensættes, så I sikrer hinanden. 

Husk at tjekke, om du har en sikring på din 
livrente. Som udgangspunkt får arvinger ikke 
noget fra din livrente, hvis du dør tidligt. Men 
i nogle selskaber kan du købe en forsikring, 
som kan kaldes depotsikring. Spørg i dit 
pensionsselskab. 

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

Ratepension 
Ratepension kan udbetales i månedlige rater i 10 
til 30 år. Dør du, før du har fået udbetalt hele din 
ratepension, går resten af pengene til boet.

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

Sådan ser du din pensionsopsparing 
og får rådgivning

På pensionsinfo.dk kan du få et overblik 
over dine pensioner:

•	� Du logger ind på pensionsinfo.dk med 
MitID. 

•	� Pensionsinfo indhenter automatisk 
oplysninger om alle dine pensioner  
fra det offentlige, pensionsselskaber  
og banker. På pensionsinfo.dk kan du  
også anmode din samlever om at dele 
sine pensionsoplysninger, så I kan få et  
fælles overblik.

•	� Tal med din pensionsrådgiver eller en 
uvildig rådgiver om dine pensions- 
opsparinger og om der er noget, som 
skal ændres.

•	� Seniorhåndbogen fra Faglige Seniorer 
har flere oplysninger om de forskellige 
ordninger. Herunder yderligere vilkår og 
satser. Se den på seniorhaandbogen.dk.
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Tema: Dit seniorarbejdsliv

Sådan holder du dig 
attraktiv i jobbet
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Uanset om du er 30 eller 60 år, handler det om 
at have det bedste arbejdsliv som muligt og 
om at være en medarbejder, som hverken din 
arbejdsgiver eller dine kolleger vil undvære.  

Derfor må du spørge dig selv: 

•	� Hvad kan jeg gøre for at få et godt og gerne 
længere arbejdsliv og være så værdifuld som 
muligt for min arbejdsgiver? 

•	� Er jeg sakket bagud i forhold til mine kolleger 
på nogle områder? 

•	� Oplever jeg myter og fordomme i relation til 
min alder? 

•	� Er jeg en god og positiv kollega? Ville jeg for 
eksempel gerne være kollega med mig selv?

Styrk dine muligheder gennem  
en MUS eller seniorsamtale

Du kan ikke gå ud fra, at din leder tager initiativer 
på dine vegne. Du skal selv fortælle, hvad du 
gerne vil, og hvad der skal til for at nå derhen.

Det kan du gøre gennem en MUS eller en senior-
samtale, afhængig af din alder og dit arbejdssted. 
Her har du din leder på tomandshånd, og I kan 
drøfte en plan for dit job. 

Tænk over, hvad der vil gøre dig gladere på 
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 nå dine mål og forblive en attraktiv 
medarbejder.

Det kan være efteruddannelse, interne kurser 
og sidemandsoplæring, men det kan også være 
nye opgaver, en anden placering i virksomheden, 
mindre belastende arbejde eller måske et ønske 
om at få mere ansvar og for eksempel blive 
projekt- eller teamleder.

Tal eventuelt med din tillidsrepræsentant, din 
leder eller HR.

Erfaring og antal år på arbejdsmarkedet er ikke altid 
nok til at få de gode arbejdsopgaver, beholde jobbet eller 
få nyt job. Opdaterede kompetencer, et åbent sind og 
gode samarbejdsevner er stærke kort.
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Seniorer må gerne have ambitioner
Der er nogle, som tror, man sakker agterud og går 
i stå, når man bliver ældre. Det er en myte, som 
du kan være med til at aflive.  

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

Du skal ikke lade dig slå ud af myten om, at “at 
seniorer jo snart går på pension”. En 60-årig 
arbejder måske 8-10 år mere, og i modsætning 
til yngre kolleger skifter seniorer ikke job så ofte. 
Så arbejdsgiveren får godt udbytte af at investere 
i dig og dine erfarne kolleger. Du kan læse mere 
om myter og aflivning af myterne på side 30.

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

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

Betalt uddannelse via kompetencefonde 
Det er en mulighed for privatansatte medarbej-
dere, der er omfattet af en overenskomst med 
kompetencefond, at få betalt efteruddannelse. 

Du kan få tilskud fra fonden til helt eller delvis 
at få dækket løntab og udgifter til gebyrer og 
transport. Din overenskomst afgør, om det er  
dig eller din arbejdsplads, der skal søge om 
tilskud fra den relevante fond. Læs mere på 
kompetencefonde.dk.

På det offentlige område er der også kompeten-
cefonde, alt efter om du er ansat i en kommune, 
region eller i staten.

18 Tema: Dit seniorarbejdsliv



Sådan kommer du i gang med  
overvejelserne

Tænk over:

•	� Hvad der vil gøre dig gladere på 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 nå dine 
mål og forblive en attraktiv medarbejder. 

Dernæst er det tid til at tale med din leder 
om dine ønsker og muligheder for at få dem 
realiseret.
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Tema: Dit seniorarbejdsliv

Hvad kan du få ud 
af en seniorsamtale 
med din leder?
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Seniorsamtaler mellem medarbejder og leder 
er den enkleste og mest effektive vej til at sikre 
fleksible vilkår, så medarbejderen trives og har 
lyst til at fortsætte, samtidig med at arbejds-
pladsen får mest muligt ud af vedkommendes 
lange erfaring. Læs mere om seniorsamtaler på 
seniorsamtale.dk.

Seniorsamtalen handler blandt andet om nuvæ-
rende og kommende arbejdsopgaver og kan tage 
udgangspunkt i udvikling, fastholdelse og/eller 
tilbagetrækning – alt efter din alder og formåen.

Samtalen kan holdes separat, eller den kan indgå 
i en af de årlige medarbejderudviklingssamtaler 
(MUS). Nogle arbejdspladser vælger systematisk 
at inddrage spørgsmålene i deres MUS. Det 
afgørende er blot, at spørgsmålene bringes frem i 
den relevante samtale.

Seniorsamtalen ser typisk længere frem end en 
årlig udviklingssamtale (MUS).

Start med at undersøge, om der står noget i 
personalehåndbogen eller der, hvor I på din 
arbejdsplads finder sådan viden om seniorsamta-
ler. Du kan også tage fat i din tillidsrepræsentant. 

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

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

Sådan får du  
en seniorsamtale

Se mere på seniorklar.dk/sådan.
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4 argumenter for at tage en seniorsamtale
1.	� Seniorsamtalen er en god anledning til at 

overveje dine fremtidsplaner både på jobbet 
og i privatlivet.

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

3.	� I kan også tale om fleksibilitet, fridage og 
arbejdstid. Chefen ved som regel godt, at 
mange seniorer gerne vil arbejde, men ikke 
nødvendigvis med samme timetal fremover. 

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

Du er nødt til at tænke din  
privatøkonomi ind
Dine ønsker for dit arbejdsliv, dine muligheder for 
fleksibilitet og eventuel pensionering afhænger 
også af din økonomi.  

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

Har du derimod ikke overblik over din økonomi, 
er det svært at træffe gode beslutninger om dit 
arbejdsliv.

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

Fleksibilitet kan være mange ting:

•	� Færre ugentlige timer.

•	� Flere fridage.

•	� Færre skæve vagter.

•	� Andre opgaver og jobrotation.

•	� Tilpasning af fysiske forhold.

•	� Bedre adgang til hjemmearbejde.
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Det kan du tænke over inden  
seniorsamtalen:

•	� Er der noget, som er blevet lettere eller 
sværere med årene?

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

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

•	 �Hvilke tanker har du om fremti-
den i forhold til arbejde, familie og 
interesser?

•	� Hvis du går ned i tid – hvad vil du så 
gerne bruge tiden på?

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

Selve samtalen kan inddeles i 4 emner:

•	� Trivsel: Hvordan er det at være 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 særlig glad 
for at varetage? Hvad ønsker du af din faglige 
udvikling? Er du interesseret i efteruddannelse?

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

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

Tjekliste
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I Herning Kommune  
er der fokus på seniorerne
SeniorKlar arbejder sammen med Herning Kommune om det gode seniorarbejdsliv. Målet er, at  
Herning Kommune forbliver en attraktiv arbejdsplads, så flere seniorer ønsker at forlænge deres  
arbejdsliv i kommunen. En af metoderne er seniorsamtaler, som her hedder senkarrieresamtaler. 

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

“Hvis de fortsætter lidt længere i job på måske mere 
fleksible vilkår, kan de langsomt give deres viden videre. 

Mange er også glade for arbejdet og kollegerne. De sætter 
pris på det sociale fællesskab og vil egentlig gerne stadig 

være en del af det.”

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

”Det er den ligning, vi skal have til at gå op. Og det 
skal gøres på en retfærdig og ordentlig måde.”
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Tema: Dit seniorarbejdsliv

Sådan får du et mere 
fleksibelt arbejdsliv
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Det er ikke givet, at du skal blive ved med at 
arbejde lige så meget som hidtil og med de 
samme opgaver. Nedsat tid og en omlægning af 
arbejdet kan måske være netop det, der betyder, 
at du fortsat kan have et godt arbejdsliv. 

I en række overenskomster er der seniordage, 
fritvalgskonto og andre ordninger. Spørg din 
tillidsrepræsentant 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 også holde seniordage med penge fra 
din fritvalgskonto.  Eller du kan få penge fra din 
fritvalgskonto, når du holder fri i forbindelse 
med ferie.

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

Her er forslag til, hvad I kan tale om:

•	� En eller flere ugentlige fridage.

•	� En eller flere ugers ekstra ferie om året.   

•	� Kortere arbejdsdage, start senere på dagen 
eller tidligere fri.

•	� Flere pauser i løbet af en arbejdsdag.

•	� Fritagelse fra aften-, natte- eller 
weekendarbejde.

•	� Anden placering af arbejdstiden.

•	� Mulighed for fridag med kort varsel.

•	� Ferie den del af året, hvor arbejdsopgaverne 
er færre.

•	� En eller flere hjemmearbejdsdage.

Hvis du har svært ved at se, hvordan du kan holde til 
jobbet på længere sigt, kan det være en mulighed at tale 
med din arbejdsgiver om et mere fleksibelt arbejdsliv.
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Her er forslag til, hvad I kan tale om i forhold til arbejdsbelastning:

•	� Omplacering til mindre belastende arbejds-
funktion eller arbejdsområde.    

•	� Jobrotation mellem opgaver. Mulighed for at 
rotere mellem forskellige opgaver, så du ikke 
udsættes for den samme fysiske belastning 
hele dagen.

•	� Omplacering til team med flere yngre medar-
bejdere, der kan aflaste.    

•	� Reducerede mål, for eksempel andre salgsmål  
eller lignende.

•	� Nedsat akkord eller uden for fælles akkord.

•	� Hjemmearbejdsdage.

Det er jo ikke sikkert, at dine ønsker kan blive 
opfyldt. Men hvis du ikke spørger, kan din leder 
ikke vide, hvad du gerne vil.

Bliver det for dyrt at gå ned i tid?

Nej, ikke nødvendigvis. Du kan få en økonomisk gevinst ved at gå ned i tid, 
hvis du så til gengæld kan arbejde i lidt flere år.

Du skal være opmærksom på, at hvis du ønsker at optjene skattefri 
seniorpræmie, gælder det, at du skal arbejde mindst 30 timer om ugen. 
Det kan også have betydning for din efterlønspræmie, at du går ned i tid. 
Tal med din a-kasse om det.

Beregn, hvad det koster dig at gå ned i tid på seniorklar.dk/nedsat-tid.
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Helle vil have  
mere tid til  
familien
Lønkonsulent Helle Schmidt kan ikke 
sætte en alder på, hvornår hun vil gå 
på pension, men hun forventer ikke 
at arbejde helt indtil den officielle 
pensionsalder. Hun startede på 
arbejdsmarkedet i 1981.

”Jeg kunne gå på efterløn som 65-årig, men det 
synes jeg er for længe at gå. Jeg vil gerne have 

mere tid til min familie nu.”

3 ting, der kan få Helle til at 
udskyde sin tilbagetrækning:

1.	� Fleksible arbejdstider:  
Muligheden for at arbejde hjem-
mefra og have færre timer kunne 
få Helle til at arbejde længere.

2.	� Fortsat pensionsindbetaling:  
Med en senioraftale ville ønsket 
være uændret pensionsindbeta-
ling, selvom hun går ned i tid.

3.	 �Mere tid til familien:  
Hvis Helle kan få den rette 
balance mellem arbejde og fritid, 
er hun villig til at fortsætte i nogle 
år endnu.
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Tema: Dit seniorarbejdsliv

Sådan gennemhuller 
du myterne
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Myte: Seniorer arbejder langsomt 

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

Den erfaring, vi opbygger i løbet af et arbejdsliv, kan bruges 
til at udføre arbejdet på en mere effektiv måde. 

Seniorer har ofte et godt netværk på arbejdspladsen og ved 
præcis, hvem de skal tale med for at få opgaven løst hurtigt. 
Så udnyt den erfaring, der knytter sig til dit lange arbejdsliv.

Myte: De unge er meget bedre til it 

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

Du kan godt, og du skal insistere på at få tid og 
træning til at mestre endnu et system.

Der er mange myter om seniorer på jobbet.  
Og de fleste er forkerte. Så det er bare om at  
punktere dem, hvis du møder dem.

31Sådan gennemhuller du myterne



Myte: Seniorer går snart på pension 

Danmark er et af de lande, hvor vi oftest skifter job. 
I gennemsnit er vi 7½ år i samme job. Men de unge 
under 35 år skifter langt oftere job og er tit kun 2-3 år 
på samme arbejdsplads. 

Seniorer bliver som regel længere på arbejdspladsen,  
så det giver god mening for din chef at investere i 
efteruddannelse og kompetenceudvikling af dig.

Myte: Seniorer kan ikke lære nyt 

Man kan lære hele livet. Når man er ung, er læringskurven stejl. 

Som senior starter man ikke nederst på trappen. Læringen her er 
et trin ad gangen, så næste trin bygger oven på det tidligere.

Vis, at du tror på, at du sagtens kan lære nyt. Vær ikke bange 
for at bede om en ordentlig forklaring, og sørg for at få tid til at 
afprøve det i praksis. Derved kan du lettere koble det nye til det, 
du allerede kan.
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Myte: Seniorer er ofte syge 

Med alderen kommer for det meste også 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 længere perioder af fravær, så har 
mange seniorer færre sygedage end yngre. 

Vær bevidst om, at du som senior repræsenterer en 
stabil og pligtopfyldende generation, der sætter en 
ære i at møde op og holde sine aftaler.

Myte: Det er umuligt at få et nyt job,  
når man er over 55 

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

Som seniorer har du ofte et stort netværk fra dit lange 
arbejdsliv. Det skal du ikke være bange for at bruge. Du skal 
også gøre dig klart, at lang erfaring ikke er et plus i sig selv. 

Hvis din erfaring ikke er relevant længere, så skal du sørge 
for at være opdateret på uddannelse og kompetencer.
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Tema: Dit seniorarbejdsliv

Sådan søger du nyt job
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Kun halvdelen af alle job bliver slået op, så brug 
dit netværk og sociale medier til at finde job, som 
passer til dine færdigheder. Husk, at erfaring ikke i 
sig selv er en kvalifikation, men at din erfaring kan 
indeholde de kompetencer, der efterspørges. 

Det er lidt sværere, men ikke umuligt
En analyse fra Arbejderbevægelsens Erhvervsråd 
(AE) viser på baggrund af Danmarks Statistik:

•	� Nyledige over 60 år er cirka 2 måneder – eller 
10 uger – længere om at få job igen sammen-
lignet med alle andre aldersgrupper.

•	� Ledige på 60 år og derover har en gennem-
snitlig ledighedsperiode på 35 uger, mens den 
gennemsnitlige ledighedsperiode for alle andre 
aldersgrupper er cirka 25 uger.

Når du ser en jobannonce, så spørg dig selv: 

Hvad er det lige præcis, de har brug for, og hvordan 
kan jeg være svaret på deres behov? Og når du 
skriver ansøgningen, så vis, at du forstår indholdet 
i jobbet, og hvordan du vil løfte opgaverne.

Selvom du er senior, kan du godt søge et nyt job. 
Og har du mistet dit job, så er det bare om at 
komme i gang. Uanset, om du er ledig eller i et 
job, så kræver det en indsats.
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Her er 5 råd, når du skal skrive  
din ansøgning:

1.	� Drop de beskrivende ord som fleksibel, posi-
tiv, pligtopfyldende, erfaren osv. De tilfører 
ikke noget til ansøgningen. Dels er disse 
beskrivelser ofte en grundlæggende forudsæt-
ning for at kunne passe et job, dels giver deres 
modsætning ikke mening. I øvrigt vil de øvrige 
ansøgere nok også bruge sådanne ord, og du 
skal skille dig ud fra dem.

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

3.	� Brug din erfaring positivt uden at skrive: Jeg 
har mange års erfaring – for det fremgår jo af 
dit cv. Du kan i stedet for eksempel skrive: Jeg 
behøver ikke oplæring til xxxx, for det har jeg 
arbejdet med tidligere. Derfor kan jeg fra dag 1 
træde ind i teamet og udføre arbejdet.

4.	� Fortæl, at du er en glad og positiv person og 
skriv for eksempel: Sure kunder eller kolleger 
slår mig aldrig ud. Det er meget svært at 
modstå mit smil.

5.	� Gør det tydeligt, at du er åben og nysgerrig. 
Vis, at du er omstillingsparat og engageret ved 
for eksempel at skrive: Jeg melder mig altid 
til nye opgaver. Jeg kommer også selv med 
forslag til ændringer af arbejdsprocesser, så vi 
hele tiden udfører arbejdet mest rationelt og 
med den bedste service for kunden.

Se dokumenterne igennem

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

Det er også en god idé at sende din ansøgning og dit cv som en pdf. Det gør du 
ved at skrive gem som og vælge at gemme som PDF i stedet for Word.
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Her er 5 råd til et godt cv: 

1.	� Skriv dit cv målrettet, så du præsenterer det, 
du kan, i forhold til det job, du søger. Dit cv 
skal matche din ansøgning til det specifikke 
job. Og husk, at dit cv er særdeles vigtigt. 
Mange arbejdsgivere læser ikke selve ansøg-
ningen særlig grundigt. 

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

3.	� Når du skriver om din erhvervserfaring, skal 
du tænke over, hvad der er det vigtigste i 
forhold til jobbet. Søger du for eksempel job 
som chauffør, så gør mere ud af erhvervs
erfaringen fra de job, som har givet dig erfaring 
som chauffør.  

4.	� Du kan eventuelt nøjes med at skrive om din 
erhvervserfaring i de sidste 10-15 år. Eller du 
kan dele din erfaringserfaring i 2 dele, hvor 
den første er nyere relevant erhvervserfaring, 
og den anden er ældre erhvervserfaring.  

5.	� Det kan være godt at lægge et foto ind i 
cv’et. Brug et, der yder dig retfærdighed, og 
ikke et fra den seneste fest med vennerne.

Mange jobbaser 

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

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

•	� Jobindex.dk, der er en god generel jobbase 
med stærke søgemuligheder.

•	� SeniorJob.dk, som viser deltidsjob, der kan 
være attraktive for seniorer, der gerne vil på 
deltid eller allerede er gået på pension.

En del fagforeninger har deres egne jobbaser, der 
er målrettet bestemte fag. Større virksomheder 
har ofte deres egne jobbanker. De er gode at 
følge, hvis du vil arbejde et bestemt sted.
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Tema: Dit personlige liv

Kan du holde fast i 
dine venner fra jobbet?

38 Tema: Dit personlige liv



Vores relationer til andre giver vores liv værdi. 
Men de nære relationer og tætte venskaber 
kommer ikke af sig selv. Og nogle gange går de 
i stykker. Det er derfor godt at have et robust 
netværk.

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

Derfor kan det være en god idé, at du gør en 
indsats for at bevare og udvikle dine kontakter, 
både til familie og venner:

•	� Som udgangspunkt er det dig selv, der skal 
være opsøgende.

•	� Hold fast i de tætte relationer. Overvej, hvem 
du gerne vil styrke båndene til. Kan du få flere 
af de gode relationer, der skaber tillid, glæde 
og kvalitet?

•	� Deltag i aktiviteter eller vær åben for nye 
møder på ferier, i foreninger eller andre 
sammenhænge.

•	� Hvis du har mistet kontakten til et familie-
medlem eller nær ven, så tænk over, om du 
har lyst til at undvære personen resten af 
livet, eller om det er tid til at række hånden 
frem og genskabe relationen.  

•	� Begynd i det små. Blot det at tage initiativ til 
en cykeltur eller en tur på museum sammen 
med venner og bekendte er et godt skridt. 
Næste alle bliver glade for sådanne initiativer.

Du kan få overblik over dine relationer ved at 
skrive dem i SeniorKlars relationsvifte. Den finder 
du på seniorklar.dk/relationer.

Efter et langt arbejdsliv er nogle kolleger måske 
blevet til venner. Men det er svært at holde fast, når 
den ene stopper. Så hvordan holder du forbindelsen, 
får nye eller genoptager gamle relationer.
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Tema: Dit personlige liv

Frivilligt arbejde – 
er det noget for dig?
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Gennem frivilligt arbejde gør du noget aktivt og 
meningsfuldt sammen med andre. 

Engagerer du dig i frivilligt arbejde, er der næsten 
altid den sidegevinst, at du får udvidet dit 
kontaktnet og måske endda får nye tætte venner. 

Husk, at du kan starte på frivilligt arbejde, før du 
går på pension. For eksempel, hvis du går ned i 
tid. På den måde får du sporet dig ind på noget 
meningsfyldt inden seniorlivet. 

Spørg dig selv, hvad det frivillige arbejde 
skal være:
•	� Skal jeg arbejde frivilligt med noget, jeg kan 

i forvejen, eller skal jeg tværtimod kaste mig 
over noget helt nyt?  

•	� Vil jeg helst være frivillig et etableret sted, 
eller har jeg mod på selv at starte noget op?

•	� Skal jeg gøre noget direkte for andre 
mennesker? 

•	� Vil jeg helst arbejde i baggrunden? 

•	� Vil jeg binde mig for et bestemt antal timer  
og på bestemte tidspunkter? 

•	� Hvad kan mit helbred klare – kan jeg for 
eksempel holde til at stå op på jobbet eller 
være sammen med personer med store 
sociale problemer? 

•	� Kender jeg nogen, som udfører frivilligt 
arbejde, som jeg har lyst til at være  
sammen med? 

Når du har gjort dig nogle overvejelser, er det 
lettere at komme i gang med at finde en forening 
eller et sted at være frivillig.

Undersøgelser viser, at frivilligt arbejde markant 
øger chancerne for at have et godt liv. Det skyldes, 
at frivilligt arbejde er en af måderne at styrke den 
mentale sundhed på.
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Der er masser af muligheder for at blive 
frivillig. Det kan være:

•	� Rådgivninger, for eksempel telefonrådgivninger. 

•	� Besøgsvennetjenester.

•	� Seniorforeninger, for eksempel Faglige Seniorer. 

•	� Boligforeninger.

•	� Hjælp ved festivaler og kulturaktiviteter. 

•	� Idrætsforeninger.  

•	� Håndværksmæssig hjælp.

•	� Lektiehjælp på skoler og gymnasier.

•	� Støtteperson- og ledsageordninger. 

•	� Voksenven for børn og unge.

•	� Frivilligcentre og kontaktsteder. 

•	� Foreninger, der organiserer selvhjælpsgrupper. 

•	� Krisecentre.

•	� Sociale caféer, væresteder og andre 
samværsaktiviteter. 

•	� Genbrugsbutikker. 

•	� Museer. 

•	� Dyreværnsforeninger.

Hvad sker der i dit lokalområde?
Du kan undersøge, hvad der sker i dit lokal
område. Er noget af det spændende?

Hvis du vil deltage i frivillige aktiviteter eller 
ulønnet 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 også finde muligheder for at blive frivillig 
via hjemmesiden frivilligjob.dk. 

Ingen grænse for pensionister  
– men pas lidt på, hvis du er på efterløn
Der er ingen grænse for antal timer og hvilken 
type frivilligt arbejde, du må lave, når du er på 
folkepension. Du kan arbejde frivilligt lige så 
meget, du har energi og lyst til. 

Hvis du er på efterløn og udfører aktiviteter, som 
ikke kan sidestilles med almindeligt lønarbejde, 
kan du bruge lige så mange timer, du vil, uden at 
blive trukket i din efterløn.

Hvis du udfører frivilligt, ulønnet arbejde, der ville 
kunne udbydes som almindeligt lønarbejde, må 
du normalt arbejde op til 65 timer om måneden 
uden træk i din efterløn.
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Kontakt din a-kasse

Kontakt altid din a-kasse, hvis du er 
på efterløn og vil lave frivilligt arbejde.
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Tema: Dit personlige liv

Er det nu, du 
skal skifte bolig?
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Der kan være mange gode grunde til at blive 
boende. Men er din bolig nu også den helt rigtige 
på længere sigt?

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

Tænk over fravalg og tilvalg
Der er fordele og ulemper ved alt. Der er fravalg 
og tilvalg, og der er som regel ikke frit valg på 
alle hylder. Dine muligheder afhænger naturligvis 
også af din økonomi. Hvis drømmen er en stor 
ejerlejlighed midt i byen, skal der lægges en del 
penge.

Omvendt kan det være billigt at bo i et sommer-
hus hele året, men den løsning giver en række 
andre udfordringer med for eksempel offentlig 
transport og indkøb, samt risiko for social isola-
tion om vinteren, hvor sommerhusområderne 
ofte er ret øde.

 
 
 
 
 
 
 
 
Tal med andre om dine overvejelser  
og muligheder
Det er en stor beslutning at skifte bopæl, især når 
man bliver ældre. Og en afgørende overvejelse 
er tidsperspektivet. Er det lige om lidt, om få år, 
eller måske først 5-10 år ude i fremtiden? 

Så tal med andre om det, før du for alvor går i 
gang med at finde en ny bolig. Det kan være din 
partner, dine børn, dine nærmeste venner. Men 
også bekendte, der bor et godt sted, og eventuelt 
en rådgiver med speciale i boliger og boligkøb.  

Passer din bolig til dine behov og 
din økonomi – også i fremtiden?
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Vent ikke – pludselig er det for sent 
Husk, at hvis du skal flytte, er det en stor fordel at 
gøre det i tide, så 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 længe risikerer du dels, at din 
beslutning bliver en hovsa-løsning, som kan betyde, 
at du må flytte til en mindre attraktiv bolig, dels at 
du føler en stor sorg og tristhed over at flytte.

Mange par vil her komme ud i nogle dilemmaer 
– for måske er I slet ikke enige om jeres ønsker til 
fremtidens bolig. Her begynder så kompromisernes 
vanskelige kunst. 

Det letteste er at blive boende, fordi I ikke kan blive 
enige. Men det er ofte en dårlig ikke-beslutning, 
hvor ingen af jer bliver glade. Så tag en snak om 
ønsker og muligheder uden at låse jer fast og se, 
hvor I kan mødes. Også her er det en god idé at tale 
med andre om det.
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Overvej, hvilke krav du stiller til din nye bolig

Skal den nye bolig for eksempel være:

•	� Et sted, du i forvejen har tilknytning til. 

•	� Billigere end din nuværende bolig. 

•	� Nemmere at vedligeholde end din  
nuværende bolig. 

•	� Bedre egnet til én person.

•	� Et seniorbofællesskab.

•	� Uden eller med få trapper. 

•	� Tættere på familien. 

•	� Tættere på venner.

•	� Tættere på forretninger. 

•	� Tættere på naturen. 

•	� Tættere på kulturelle tilbud. 

•	� Tættere på offentlig transport. 

•	� Tættere på vandet. 

•	� I udlandet.

Vær i øvrigt opmærksom på, at mange pensionsselskaber har boliger, 
de udlejer til deres pensionskunder. 

I den by, hvor du gerne vil bo, kan du undersøge boligselskaberne og 
muligheden for at blive skrevet op til en bolig.
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Kan jeg få boligydelse til andelsbolig?
Hvis du er pensionist og bor i andelsbolig, kan du 
søge om at få boligydelse som lån.

Du skal underskrive en gældserklæring for lånet. 
Lånet skal tilbagebetales ved flytning eller død.

Kan jeg få boligydelse til ejerbolig?
Pensionister, der ejer deres bolig, kan ansøge om 
boligydelse som et lån. Det kræver, at der ting
lyses et pantebrev som sikkerhed for lånet, og 
der skal underskrives en gældserklæring.

Beregn, hvad du kan få i boligstøtte
På borger.dk/boligstøtte kan du både beregne, 
om du kan få boligstøtte og søge boligstøtte. 

Når du bliver folkepensionist, ændres reglerne, så 
du kan få mere i boligstøtte samt låne til bolig
udgifter, hvis du bor i andels- eller ejerbolig.

Kan jeg få boligstøtte?

Boligstøtte er et skattefrit beløb, 
som du kan modtage som et 
tilskud til din husleje i en lejebolig. 

Om du kan få boligstøtte og stør-
relsen på støtten, afhænger blandt 
andet af:

•	� Husstandens indkomst.

•	� Hvor mange I bor i boligen.

•	� Hvor høj huslejen er.

•	� Hvor stor boligen er.
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Tema: Dit personlige liv

Sådan holder du din krop 
og hjerne sund hele livet
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Her er en række tip til et sundere – og også 
sjovere – liv.

Vær fysisk aktiv
Lav motion, som er sjovt, og gør det gerne 
sammen med andre. Vælg træning, som passer  
til dig. Og husk den “gratis” motion, for eksempel 
at tage trappen frem for elevatoren, eller at gå 
eller cykle frem for at tage bilen.

•	� Vær fysisk aktiv 30 minutter om dagen.

•	� Lav aktiviteter, der vedligeholder eller øger din 
kondition og din muskel- og knoglestyrke, 2 
gange om ugen.

•	� Lav udstræknings- og balanceøvelser 
regelmæssigt.

Det er desværre 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 øge 
vores chancer for et godt og langt liv.
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Træn din hjerne
Selv om der sker en gradvis nedbrydning med 
alderen, så er hjernen hele livet igennem i stand 
til at danne nye nerveceller, neuroner og nye 
forbindelser.  

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

•	� Samtaler og diskussioner.  

•	� Krydsord, quizzer og spil, for eksempel 
Wordfeud. 

•	� Læsning.

•	� Håndarbejde. 

•	� Sang og musik. 

•	� Idræt.

•	� At lære et nyt sprog.

•	� Kulturelle oplevelser – måske sammen  
med familie eller venner.

 
Hvis du bryder dine vaner, træner du også din 
hjerne. Du kan gøre flere ting på en gang, eller 
gøre noget omvendt af, hvad du plejer. 

Det kan for eksempel være at bruge den anden 
hånd eller det andet ben, end hvad du plejer. Det 
kan være at gøre noget med den ene hånd og 
noget andet med den anden hånd. Ja, bare det at 
køre en anden vej til arbejde stimulerer hjernen.
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Pas godt på dit syn
Mange øjensygdomme er aldersrelaterede. Det 
betyder, at risikoen for synstab stiger med alde-
ren. Nogle øjensygdomme har ingen symptomer i 
starten. Derfor bør du:

•	� Få tjekket dine øjne hos en øjenlæge eller 
optiker mindst hvert andet år.

•	� Kontakte øjenlægen med det samme, hvis du 
pludselig får synsforstyrrelser, du ikke har haft 
før.

•	� Selv tjekke dit syn en gang om måneden ved 
skiftevis at holde en hånd for det ene øje og 
det andet.

•	� Gå oftere til øjenlægen, hvis du har diabetes.

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

Få gjort noget ved nedsat hørelse
Hvis du er nået dertil, hvor du har svært ved at 
høre almindelig tale, skal du gå til en ørelæge 
eller en høreklinik og få testet din hørelse.

Nedsat hørelse udvikler sig ofte gradvist over tid, 
men pludselig er det blevet mærkbart for dig og 
dine omgivelser. Du mister rigtig meget socialt, 
når du ikke kan være med i samtalen, og din 
familie og dine venner kan blive irriterede over, 
at de hele tiden skal gentage. På din arbejdsplads 
kan der være opgaver, du ikke kan udføre.  

Dansk Hørecenter giver blandt andet disse 
symptomer på nedsat hørelse: 

•	� Du skruer højt op for tv’et. 

•	� Folk omkring dig mumler.

•	� Du beder folk gentage, hvad de siger.

•	� Du får ofte at vide, at du taler for højt. 

•	� Det er sværere og sværere at føre en 
telefonsamtale. 

•	� Du forsøger at mundaflæse. 

•	� Du er mere fraværende og trækker dig  
måske fra sociale sammenhænge. 

•	� Du føler dig træt, udmattet og frustreret. 
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Rygning er den største dræber
Rygere dør i gennemsnit 10 år tidligere end 
ikke-rygere. Men helbredet undervejs er også 
langt dårligere.

Det er aldrig for sent at stoppe med at ryge, 
og fordelene kommer hurtigt. Uanset om du er 
på vej mod pension eller stadig arbejder, vil dit 
helbred, din livskvalitet og din økonomi forbedres 
markant ved at kvitte tobakken. 

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

•	� Lav en stopplan: Sæt en dato for, hvornår du 
vil stoppe, og lav en konkret plan for, hvordan 
du vil håndtere trangen til at ryge. Forbered 
dig på de udfordringer, du vil møde, og tænk 
over, hvordan du kan aflede din opmærksom-
hed, når trangen opstår.

 
•	� Søg støtte: Det kan være en stor hjælp at tale 

med andre om din beslutning om at stoppe 
med at ryge. Venner, familie eller kolleger kan 
støtte dig, og mange finder det også nyttigt 
at deltage i rygestopgrupper eller få hjælp fra 
sundhedsprofessionelle.

•	� Brug hjælpemidler: Der findes nikotintygge-
gummi, nikotinplastre og medicin, som kan 
hjælpe dig med at mindske trangen til at ryge. 
Tal med din læge om, hvad der kan være den 
bedste løsning for dig.

•	� Vær tålmodig 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 forsøge og huske, at hver dag uden 
tobak er en sejr.
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Find ud af, om du drikker for meget
Sundhedsstyrelsens anbefaling for både kvinder 
og mænd er højst 10 genstande om ugen og højst 
4 genstande samme dag.

Undersøgelser viser, at tæt på 30 procent af 
mændene mellem 55 og 74 år drikker mere end 
10 genstande om ugen. Og mellem 22 og 25 
procent mænd i samme aldersgruppe har det, 
som i undersøgelsen kaldes “et problematisk 
alkoholforbrug”.

På hjemmesiden alkohologsamfund.dk er der 
en alkoholtest, som kan hjælpe dig med at se, 
om det kunne være en god idé at tænke over, 
hvordan og hvor meget du drikker. Når du har 
taget testen, får du straks svar. Testen er anonym. 

Husk at gå til lægen
Nogle af os er ikke så gode til at gå til lægen og 
blive tjekket. Det gælder især, hvis du er en mand.

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

Derudover er der en række sygdomme, som ikke 
giver symptomer, og som næsten altid kan klares 
medicinsk. Det gælder blandt andet forhøjet 
blodtryk, forhøjet kolesterol, en del øjensyg-
domme og begyndende diabetes.

Hvis du lever i et parforhold, så hjælp din 
ægtefælle med at komme til lægen. I har jo et 
fælles liv, og et skrantende helbred eller et langt 
sygdomsforløb påvirker jeres begges liv.

Sorggrupper

Din mentale sundhed er mindst lige så vigtig som din 
fysiske sundhed. Hvis du har mistet en nær ven eller et 
familiemedlem, kan du have gavn af en sorggruppe. 

Du kan læse mere om sorggrupper hos Landsforeningen 
LIV & DØD via seniorklar.dk/sorggrupper.

55Sådan holder du din krop og hjerne sund hele livet



Lever du så sundt, som du gerne vil?

Jeg tjekker mit syn jævnligt:

En gang om måneden Af og til Næsten aldrig

Jeg har gode og tætte relationer:

Helt bestemt Ikke så mange Alt for få

Jeg er fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen:

Altid For det meste Næsten aldrig

Hver dag gør jeg noget, som træner min hjerne:

Altid For det meste Næsten aldrig
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Jeg har helt styr på mit alkoholforbrug:

Helt bestemt Det bliver nok til lidt for mange genstande Jeg burde skære ned

Jeg er god til at gå til lægen, hvis jeg føler, at noget er forkert:

Helt bestemt Har tendens til at udsætte det Jeg går stort set aldrig til lægen

Hvis jeg ryger, så vil jeg gerne holde op:

Helt bestemt Har prøvet, men forgæves Jeg burde nok give det et skud

Min hørelse er god:

Helt bestemt Kunne være bedre Jeg burde nok få det tjekket
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Tema: Dine overvejelser om tilbagetrækning

Hvornår og hvordan 
vil du forlade  
arbejdsmarkedet?
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Overgangen fra arbejde til pension er den 
største ændring i de fleste menneskers liv. 
Derfor skal den også forberedes godt, og det 
kan sagtens ske gradvis. 

Ved du allerede nu, at du ikke vil eller kan 
fortsætte på arbejdsmarkedet til din folke-
pensionsalder, så er der en række muligheder, 
du kan undersøge og overveje. 

Men inden du eventuelt søger om at komme 
på nogle af ordningerne for tidlig tilbagetræk-
ning, kan du overveje, om mere fleksibilitet 
og nedsat arbejdstid kan øge din lyst til at 
fortsætte med at arbejde.

Selv om der måske er en del år til, at du for-
venter at gå på pension, er det en god idé at 
overveje, hvad der vil passe bedst til dig.
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Dine muligheder for  
tidligere tilbagetrækning
Der kan være mange årsager til, at du ønsker at 
forlade arbejdsmarkedet før din folkepensionsalder.

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

•	� Senioraftale med nedsat tid  
+ efterløn eller delvis pension.

•	� Efterløn.

•	� Fleksjob.

•	� Fleksydelse.

•	� Førtidspension.

•	� Seniorpension.

•	� Tidlig Pension.
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Senioraftale om nedsat tid  
+ efterløn eller delvis pension
Aftaler du med din arbejdsgiver, at du går ned i 
tid for eksempel fra 37 timer til 30 timer, vil du 
normalt gå ned i løn. 

Du kan se en beregning på at gå fra 37 til 30 
timer uden supplerende efterløn.

Beregn selv konsekvenserne af at gå ned i tid på 
seniorklar.dk/nedsat-tid.

Du kan have brug for at supplere med anden 
indkomst som efterløn eller delvis udbetaling af 
din pension fra din pensionsordning.

Supplerende efterløn
Du kan få efterløn på deltid. Det hedder fleksibel 
eller supplerende efterløn. 

Er du med i efterlønsordningen, kan du få efter-
løn, samtidig med at du arbejder. Du kan samti-
dig optjene den skattefri efterlønspræmie. Dine 
arbejdstimer vil blive modregnet i din efterløn.

Få din a-kasse til at beregne, om det kan betale 
sig for dig.

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

Det er en god idé at tale med pensionsselskabet 
og få lavet nogle beregninger på dine muligheder.

Eksempel på at gå fra 37 til 30 timer 
med en årsløn på 400.000 kroner og 
en timeløn på 207,90 kroner.

37 timer 30 timer

År 	 400.000 kr. 	 324.324 kr.

Måned 	 33.333 kr. 	 27.027 kr.

Uge 	 7.692,30 kr. 	 6.237 kr.

61Hvornår og hvordan vil du forlade arbejdsmarkedet?



Hvor meget skal jeg gå ned i tid?
Vær opmærksom på, at der sker noget, 
hvis du går ned i tid til under 30 timer.

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

Går du ned i tid og betaler til efterløns- 
ordningen, skal du undersøge, om du 
fortsat er berettiget til fuld efterløn ved 
overgang.

Fortsat arbejde på fuld tid giver mulig-
hed for fuld optjening af den skattefri 
præmie i efterlønsordningen. Går du 
ned i tid, optjener du delvis skattefri 
præmie i efterlønsordningen. 

Vil du for eksempel have mulighed 
for at få skattefri seniorpræmie ved 
arbejde efter folkepensionsalderen, 
kræver det, at du har minimum 30 
timers arbejde om ugen.

Kontakt altid din a-kasse, inden du 
indgår en aftale med din arbejdsgiver 
om at gå ned i tid.

Efterløn 
Hvis du vil gå på efterløn, skal du indbetale til 
ordningen. 

Din efterlønsalder afhænger af, hvornår du er 
født. Jo yngre du er, desto ældre skal du være for 
at kunne gå på efterløn.

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

Hvor meget kan jeg få i efterløn?
I 2025 er efterlønssatsen for fuldtidsforsikrede 
19.194 kroner om måneden. De penge skal du 
betale skat af. 

Hvornår kan jeg gå på efterløn?
Efterlønsalderen stiger i takt med alderen for 
folkepension. 

Hvad modregnes i efterlønnen?
Pensioner, uanset om de udbetales eller ej, og 
indtægt fra arbejde kan betyde modregning i  
din efterløn.

62 Tema: Dine overvejelser om tilbagetrækning



Her kan du se, hvornår du kan gå på efterløn

Fødselsdag Efterlønsalder År på efterløn

1/1  1959 – 30/6  1959               63 1/2  år                3 1/2  år

1/7  1959 – 31/12  1962 64 år 3 år

1/1  1963 – 31/12  1966 65 år 3 år

1/1  1967 – 31/12  1970 66 år 3 år

1/1  1971 – 31/12  1974 67 år* 3 år

          1/1  1975 – 68 år* 3 år

NB: Det forventes, at folkepensionsalderen vil stige gradvis og dermed også efterlønsalderen. Alder markeret 
med * er derfor den forventede efterlønsalder. 

Kan jeg søge seniorjob, når min ret til 
dagpenge er ophørt?
Du kan have ret til seniorjob, hvis du har opbrugt 
din dagpengeret, og der højst er 5 år til, du kan 
gå på efterløn. Du skal fortsat være medlem af en 
a-kasse.

Seniorjob er en kommunal ansættelse, hvor 
du får løn efter overenskomst. Du har ret til at 

beholde jobbet, indtil du kan gå på efterløn. 
Dermed er en af betingelserne, at du betaler til 
efterlønnen.

Kontakt din a-kasse for at få mere at vide om at 
søge seniorjob.
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Folkepensionsalder

Efterlønsalder

3 år før efterlønsalder Hvis du nedsætter dit 
timetal, risikerer du 
nedsat efterløn

Muligt at få  
udbetalt efterløn

Optjen skattefri  
præmie, hvis du  
fortsætter med  

at arbejde nedsat  
eller fuld tid

Er 3 år før folkepensionsalder

Overvej at supplere 
indtægtsnedgang med 
delvis udbetaling af 
livrente

Efterløn ophører

Efterløn tidslinje
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Fleksjob
Kan du ikke arbejde på almindelige vilkår, kan 
kommunen bevilge dig et fleksjob. I fleksjobbet 
bliver dine arbejdsopgaver og din arbejdstid 
bestemt ud fra en vurdering af, at din arbejdsevne 
er væsentligt og varigt nedsat, og at der ikke er 
andre muligheder.  

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

•	� Du skal være under folkepensionsalderen.

•	� Din kommune skal vurdere, at din arbejdsevne 
er væsentligt og varigt nedsat.

•	� Alle muligheder for at opnå en almindelig 
ansættelse, for eksempel gennem omplace-
ring, skal være undersøgt.

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

 
For at få et fastholdelsesfleksjob på din hidtidige 
arbejdsplads skal du opfylde de almindelige 
betingelser for fleksjob og derudover have været 
ansat på arbejdspladsen efter overenskomstens 
sociale kapitler eller på særlige vilkår i mindst 12 
måneder.

Det gælder dog ikke, hvis du har været udsat for 
en arbejdsulykke eller anden akut opstået skade 
eller sygdom, og det samtidig er åbenlyst formåls-
løst at få dig tilbage i job på almindelige vilkår.

Økonomien i fleksjob er, at du får løn af din 
arbejdsgiver for de timer, du arbejder. Det 
suppleres med et tilskud fra kommunen.

Der findes også noget, som hedder fleksydelse. 
Det er en efterlønslignende ordning for personer 
i fleksjob. Du kan læse mere om fleksydelse på 
borger.dk/fleksydelse.

65Hvornår og hvordan vil du forlade arbejdsmarkedet?



Førtidspension
Din arbejdsevne skal være varigt nedsat, så du 
ikke er i stand til at forsørge dig selv, heller ikke 
i et fleksjob. Alle muligheder for at forbedre 
din arbejdsevne skal være afprøvet, før du kan 
komme i betragtning til førtidspension.  

Det er kommunen, der vurderer, om du har ret til 
førtidspension. Du skal som udgangspunkt have 
deltaget i et ressourceforløb først. Hvis du er over 
60 år, skal du kun deltage i et ressourceforløb, 
hvis du selv ønsker det. 

Et ressourceforløb kan vare 1-3 år. Ressource-
forløbet skal afklare, om du kan få forbedret din 
arbejdsevne gennem aktivering, revalidering, 
behandling eller på anden måde, så du kan 
forsørge dig selv helt eller delvis ved almindeligt 
arbejde eller et fleksjob.

 
Hvor meget kan jeg få i førtidspension?
Satserne afhænger af, om du er enlig eller 
samlevende.

Enlige i 2025:  
21.103 kroner om måneden. 

Gifte og samlevende i 2025:  
17.938 kroner om måneden.

Beløbene er skattepligtige og kan nedsættes, hvis 
du og eventuel samlever har andre indtægter.

Du må gerne arbejde, selv om du modtager 
førtidspension, men din lønindtægt indgår i 
beregningen af din pension.
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Seniorpension
Seniorpension er en helbredsbetinget tilbage-
trækningsordning målrettet nedslidte seniorer. 

Er du nedslidt eller syg, kan du søge seniorpen-
sion hos ATP. Du søger via borger.dk. Din fagfor-
ening kan eventuelt hjælpe dig.

Her er betingelser for at få seniorpension:

•	� Du skal have højst 6 år til din 
folkepensionsalder.

•	� Du skal have en langvarig tilknytning til 
arbejdsmarkedet (20-25 år).

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

•	� Din arbejdsevne vurderes ud fra helbreds-
mæssige oplysninger og dit seneste job.

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

Enlige i 2025:  
21.103 kroner om måneden.

Gifte og samlevende i 2025:  
17.938 kroner om måneden. 

Bemærk, at din seniorpension kan blive sat 
ned, hvis du eller din ægtefælle/samlever har 
indkomster over et vist beløb. 

Beløbene er skattepligtige og kan nedsættes, hvis 
du har andre indtægter. 

Du må gerne arbejde, selv om du modtager 
seniorpension, men din lønindtægt indgår i 
beregningen af din pension.
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Tidlig Pension – Arne-pension
Tidlig Pension kaldes også for “Arne-pension”. Du 
har ret til at gå på Tidlig Pension op til 3 år før din 
folkepensionsalder, hvis du har været længe på 
arbejdsmarkedet. Det er en rettighed, og der er 
ikke krav om, at du skal være syg eller nedslidt. 

For at få Tidlig Pension skal du i øjeblikket kunne 
dokumentere, at du har været mindst 42 år på 
arbejdsmarkedet. 

•	� 44 år på arbejdsmarkedet giver ret til 3 år med 
tidlig pension.

•	� 43 år på arbejdsmarkedet giver ret til 2 år med 
tidlig pension.

•	� 42 år på arbejdsmarkedet giver ret til 1 år med 
tidlig pension.

 
År på arbejdsmarkedet omfatter perioder med:

•	� Beskæftigelse. 

•	� Lærlingetid, praktik og skolepraktik. 

•	� Perioder på uddannelse, fra du fyldte 40 år.

•	� Arbejdsløshed på dagpenge, aktiveringsydelse, 
ledighedsydelse, kontantydelse, uddannelses-
ydelse, men ikke kontanthjælp.

•	� Sygedagpenge, barselsdagpenge og adoption.

•	� Plejevederlag ved pasning af døende og 
pasning af alvorligt sygt barn. 

•	� Feriedagpenge og feriegodtgørelse.

•	� Fleksløntilskud.

•	� Værnepligtig eller militærnægter.

•	� Perioder som selvstændig. 

•	� Dokumenteret arbejde i EU, EØS-lande, 
Schweiz, Storbritannien, Færøerne og 
Grønland.

•	� Beskæftigelse på dansk skib eller udsendelse 
for en dansk offentlig myndighed/offentlig 
dansk interesse eller ansættelse i et dansk 
firmas filial eller datterselskab.
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Hvor meget kan jeg få i Tidlig Pension?
Satserne er IKKE afhængige af, om du er enlig,  
gift eller samlevende.

I 2025 er satsen 14.976 kroner om måneden. 
Beløbet er skattepligtigt.

Hvordan søger jeg Tidlig Pension?
På borger.dk kan du søge om Tidlig Pension. 

Behandlingen af din ansøgning tager noget tid,  
så du bør søge mindst 9 måneder før, du ønsker 
at starte udbetaling af Tidlig Pension.  

Du kan allerede søge om retten til Tidlig Pension 
3 år før, du tidligst kan overgå til Tidlig Pension.  

Hvad bliver modregnet i Tidlig Pension?
Du må i 2025 have lønindtægt op til 27.100 
kroner om året uden modregning.

Indtægt fra aktie- og kapitalindkomst vil ikke 
blive modregnet.

Pensionsformue
Der modregnes i Tidlig Pension, hvis du har en 
pensionsformue på mere end 2.2 millioner kroner, 
og den bortfalder helt, hvis formuen overstiger 
cirka 5 millioner kroner.

Der modregnes i Tidlig Pension i hele perioden 
med det beregnede beløb, som overstiger bund-
fradraget på 113.000 kr. (2025). Der modregnes 
i Tidlig Pension, uanset om din pension bliver 
udbetalt eller ej.

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

Huskeregel

Hvis du har svært ved at huske 
forskel på seniorpension og Tidlig 
Pension (Arne-pension) så er 
huskereglen, at seniorpension 
knytter sig til dit helbred. Det gør 
Tidlig Pension ikke. 

Du kan også tænke senior-syg-
pension og tidlig-folke-pension.
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Overvejelser i forbindelse med  
tilbagetrækning fra arbejdsmarkedet

Følgende spørgsmål kan indgå i dine 
overvejelser: 

•	� Hvordan drømmer jeg om at leve mit liv, 
hvis jeg ikke skal arbejde?

•	� Skal min overgang være en gradvis 
nedtrapning på jobbet med færre timer 
og en mere fleksibel ansættelse?

•	� Har jeg gode og nære relationer  
– ud over kolleger?

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

•	� Hvad kan jeg gøre for at forbedre min 
fysiske form og mit mentale helbred?

•	� Hvordan ser min økonomi ud, hvis jeg 
ikke længere har indtægter fra jobbet?
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Tema: Dine overvejelser om tilbagetrækning

Hvilke fordele er  
der ved at udskyde  
pensionen?
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Har du lyst og helbred til at blive på arbejdsmar-
kedet, efter at du har nået folkepensionsalderen, 
bliver du belønnet på forskellig måde.

Dels får du jo din løn, dels er der skattefrie og 
kontante udbetalinger. 

Har du indbetalt til efterløn, kan du få en skatte-
fri præmie, hvis du ikke benytter dig af mulighe-
den for at gå på efterløn. 

Fortsætter du med at arbejde, når du når folke-
pensionsalderen, kan du få en skattefri senior-
præmie både det første år og det andet år efter 
folkepensionsalderen. 

Du kan altid begynde at få udbetalt din folke-
pension ved din folkepensionsalder, men du 
kan også udsætte folkepensionen og få det, der 
kaldes opsat pension og ventetillæg.

Der er en række kontante  
fordele, hvis du venter med at 
gå på pension. Her får du et 
overblik.

Eigil vil fort-
sætte med at 
arbejde

Eigil har ellers rigeligt at tage sig 
til, når han får ubegrænset fritid og 
tid til sociale aktiviteter. Han kan 
nemlig godt lide at spille golf og 
cykle lange ture.

”Jeg har en rimelig god fysik og 
ingen skavanker, så jeg kan ikke 
se, hvorfor jeg ikke skulle fort-
sætte med at arbejde, så længe 
mit helbred tillader det.”

”Og så er det jo et plus, at jeg 
ikke skal straffes økonomisk, når 
jeg gerne vil arbejde videre efter 
at have nået pensionsalderen.”
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Efterløn og skattefri præmie
Har du indbetalt til efterlønsordningen og venter 
med at gå på efterløn, har du mulighed for at 
optjene en skattefri præmie.

Du kan i særlige situationer også optjene skattefri 
præmie af de arbejdstimer, du har, efter at du er 
gået på efterløn.

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

Tal med din a-kasse om reglerne. 

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

Fuldtidsforsikret: 
I 2025 er en præmieportion 15.186 kroner.

Deltidsforsikret:  
I 2025 er en præmieportion 10.124 kroner.

Du kan højst få 12 præmier
I alt kan du få 182.232 kroner i skattefri præmie 
som fuldtidsforsikret, og 121.488 kroner som 
deltidsforsikret. 

Hvis du får dagpenge eller efterløn i perioden, fra 
du opfyldte udskydelsesreglen, og indtil du går på 
folkepension, kan din præmie blive nedsat. 

Hvornår kan jeg få udbetalt min skattefri 
præmie?
Du får udbetalt din skattefri præmie automatisk 
til din NemKonto, når du når din folkepensions-
alder. Du skal altså ikke søge om præmien.

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

Udskudt folkepension og ventetillæg
Du kan søge om at udskyde din folkepension og 
få et ventetillæg oven i folkepensionen, når du 
vælger at få den udbetalt.

Udskyder du din folkepension, kaldes det at 
opsætte folkepensionen. I opsætningsperioden 
optjener du et ventetillæg, der forhøjes, jo 
længere tid du udsætter folkepensionen, og jo 
ældre du er, når du går på folkepension.

Hvis du er begyndt at modtage folkepension, kan 
du også opsætte den og senere genindtræde med 
en højere folkepension.

Vær opmærksom på, at for nogle kan det 
ikke betale sig at opsætte folkepension. Du 
kan beregne ventetillæg via seniorklar.dk/
ventetillæg.
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Hvilke betingelser er der for at få opsat 
folkepension?
Du skal anmode Udbetaling Danmark om opsæt-
ning af folkepensionen. Det er en forudsætning,  
at du har ansøgt om folkepension.

For at optjene ventetillæg skal du have indtægt 
ved personligt arbejde i mindst 750 timer i hvert 
kalenderår. Du kan højst optjene ventetillæg i 
10 år.

Selv om du har startet udbetaling af folkepen-
sion, kan du fortryde og vælge at standse udbe-
talingen, hvis du i stedet ønsker at udskyde din 
pension mod at få et ventetillæg.

Sådan bliver ventetillæg udbetalt
Når du først har valgt, kan du ikke vælge om.  
Du kan vælge mellem:

1.	� Livsvarigt månedligt tillæg til grundbeløb og 
pensionstillæg.

2.	� Et højere månedligt tillæg i 10 år til grundbe-
løb og pensionstillæg.

3.	� Et engangstillæg for det udsatte grundbeløb 
samt et forhøjet månedligt pensionstillæg i 
10 år.

Ventetillægget er skattepligtigt ligesom de øvrige 
pensionsydelser.

Tal eventuelt med en uvildig pensionsrådgiver, 
inden du vælger den aftale, der føles bedst for dig.

Skattefri seniorpræmie
Hvis du fortsætter med at arbejde efter folkepensi-
onsalderen, kan du få en skattefri seniorpræmie.

Seniorpræmien optjenes fra folkepensionsalderen 
og 12 måneder frem. Og igen 12 måneder det andet 
år efter folkepensionsalderen. Den udbetales auto-
matisk cirka 14 måneder efter, du nåede folkepensi-
onsalderen. Selvstændige og personer, der arbejder 
i udlandet, skal selv søge om præmien.

Hvor meget kan jeg få i skattefri seniorpræmie?
Skattefri seniorpræmie det første år er 48.555 
kroner (2025).

Skattefri seniorpræmie det andet år er 28.902 
kroner (2025).

Der er ingen skattefri præmie, hvis du arbejder 3 
eller flere år, efter du når folkepensionsalderen.

Der er krav til timetal og indtægt
For at få seniorpræmien skal du arbejde mindst 30 
timer om ugen i gennemsnit i det første år, efter du 
når folkepensionsalderen (Det svarer til i alt 1.560 
betalte arbejdstimer inklusive ferie). Og tilsvarende 
det andet år.

Hvis din timeløn er under 142,15 kroner (2025), skal 
du arbejde mere end 1.560 timer.
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Vil du søge et job  
som pensionist  
på seniorjob.dk?
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På SeniorJob kan virksomheder slå ledige stil-
linger op, som egner sig til seniorer på efterløn, 
seniorpension eller folkepension.

Der er tale om stillinger på nedsat tid. Både faste 
stillinger, midlertidige job og tilkaldevagter.

Du kan oprette en jobagent
Du kan oprette en jobagent. Så får du besked, 
når der er nye jobtilbud, som matcher dine 
ønsker til et nyt job. 

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

Du finder SeniorJob på seniorjob.dk. 

Vær opmærksom på, at der findes kommunale 
seniorjob, som er knyttet til efterlønsordningen. 

SeniorJob er den aktuelle oversigt over 
ledige stillinger, som passer til et aktivt 
pensionistliv. Du kan både søge job og 
oprette en jobagent, så du får besked, 
når der er et job, som passer til dig.

77Vil du søge et job som pensionist på seniorjob.dk?



Tema: Din seniorøkonomi

Har du gjort din  
økonomi seniorklar?

78 Tema: Din seniorøkonomi78



Derfor er det ekstra vigtigt at lægge et budget 
og bruge det til at få et overblik over, hvad du 
egentlig har af indtægt, og hvad du bruger penge 
på. De fleste bliver overraskede. Overblikket kan 
bidrage til, at du kommer af med unødvendige 
udgifter. 

Hvordan er forholdet mellem indtægter 
og udgifter?
På din netbank kan du se, hvad du har af faste 
indtægter og faste udgifter samt alt det løse. På 
skat.dk kan du se dine renteudgifter, renteind-
tægter og restgæld.

De fleste seniorer får lavere indtægt, 
når de går på pension. I god tid inden 
kan du overveje, om ikke du kan luge 
ud i udgifterne.
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Har du tjek på din økonomi?

Dine faste udgifter, som er nogenlunde konstante:

Dine nuværende faste indtægter:

Dine variable udgifter, som kan ændre sig fra måned til måned:

Husleje eller boligafgift

Løn

Mad

Lån

Overførselsindtægter

Medicin og tandlæge

TransportEl, vand og varme

ForsikringerFagforening og a-kasse

Telefon og internet

Andre faste indtægter

Ferie, restaurant og café

Andre variable udgifter

Abonnementer

Renteindtægter

Kultur

Pension

Gaver

Andre faste udgifter
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Hvordan er forholdet mellem dine indtægter og 
dine samlede udgifter? Og er der noget, du kan 
skære ned på? Har du for eksempel et abonne-
ment til fitness, avis, streaming eller andet, som 
du reelt ikke bruger? Køber du meget mad som 
take away?

Hvad vil ændre sig, når du går på  
pension?
Se på dit budget og overvej, hvad der forsvinder 
og erstattes af noget andet. Du kan gå ind på 
pensionsinfo.dk og finde en oversigt over din 
pension. 

Der er også udgifter, der forsvinder,  
når du går på pension
Når du holder op med at arbejde, vil der også 
være udgifter, som forsvinder. 

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

Du vil sikkert også opleve at få færre transport-
udgifter, fordi du ikke længere skal af sted på job 
hver dag. 

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

Når du ikke længere arbejder, betaler du ikke 
arbejdsmarkedsbidrag, og dit beskæftigelsesfra-
drag bortfalder. Det vil sige, at du skal betale skat 
af en lidt større andel af din indtægt.

Læg et realistisk budget
Når du har overblik over din økonomi, kan du 
lægge et realistisk budget. Det er særligt vigtigt i 
forbindelse med overgangen til seniorlivet, hvor 
din økonomi ændrer sig. Hvis du har de samme 
udgifter, men færre indtægter, er det ikke sikkert, 
at din økonomi balancerer.

Banker og pensionsselskaber stiller ofte budget-
skemaer gratis til rådighed.
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Måske bor du nu sammen med en partner, men 
en dag kan du stå alene. Ud over det sociale og 
følelsesmæssige har det også betydning for din 
økonomi. 

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

Læg et budget
Det er altid en god idé at lægge et budget. Og 
det gælder i høj grad, hvis du mister din partner. 
Jo hurtigere, du får overblik over din økonomi, 
desto hurtigere kan du foretage nogle nødven-
dige ændringer. 

Det kan være, at du skal finde et billigere sted 
at bo. Måske er bilen for dyr at have. Og er der 
nogle økonomiske aftaler, for eksempel abonne-
menter, du kan skære væk? Kniber det med at få 
råd til middage med familie og venner, så er det 

ingen skam at invitere til middag og sige, at det 
må være sammenskudgilde.

Det kan også være, at du bliver glædeligt overra-
sket over, at din økonomi hænger godt sammen.

Der er meget, som ændrer sig, hvis du mister din partner, 
ikke mindst økonomisk.

Hav overblik over den  
samlede økonomi

Sørg for at have et overblik over din 
og din partners samlede økonomi. 
Bliver du alene, er det svært at 
håndtere, hvis du ikke på forhånd har 
sat dig ind i jeres fælles økonomi. Det 
er også en fordel for dig at have din 
egen bankkonto, så du kan betale 
udgifter i mindst en måned frem, fordi 
jeres eventuelle fælles konto bliver 
lukket af skifteretten ved dødsfald.

Kan du klare dig økonomisk 
hvis du bliver alene?
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Når du går fra at være lønmodtager til pensionist, 
vil en del af dine indtægter være sociale pensio-
ner, for eksempel folkepensionens pensionstillæg. 

Når Udbetaling Danmark skal beregne forskellige 
tilskud og tillæg, der påvirkes af, om du er alene, 
så skal du være det, der kaldes reelt enlig. 

For at vurdere om du er enlig, ser Udbetaling 
Danmark blandt andet på, om du bor alene eller 
sammen med nogen, og om I har fælles husfø-
relse og økonomi.

Fælles husførelse er, når 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 økonomi være 
adskilt fra andres. Du må ikke have fælles husfø-
relse med en anden. Det gælder, uanset om den 
person er din kæreste eller ej.

Gode råd til dig, som er enlig og får  
en kæreste
Det er bestemt ikke forbudt at have en kæreste. 
Og din kæreste må også gerne overnatte hos dig. 
Men jeres økonomi og huslige pligter skal være 
adskilt, hvis I skal kunne betragtes som enlige.

Hvis I ønsker at være samlevende
Der kan være mange gode grunde ud over de 
følelsesmæssige til at flytte sammen. 

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

Men vær opmærksom på modregningsreglerne 
i forhold til pension og overførselsindkomster.  
Hvis I overvejer at gifte jer, bør I også have styr 
på arvereglerne. Og så er det en god idé at se på 
jeres pensionsopsparinger, som ikke er en del af 
boet, når den ene dør. Derfor bør I gøre noget 
aktivt for at sikre hinanden ved dødsfald, for 
eksempel ved at begunstige den anden. 

For de fleste er det dejligt at få en kæreste i en moden alder. Vær 
dog opmærksom på, at det kan have store økonomiske konse-
kvenser, om du bliver kategoriseret som enlig eller samlevende.

Har du styr på reglerne, 
hvis du får en kæreste?
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Tænk over følgende, hvis du vil blive ved 
med at være kategoriseret som enlig:

•	� Bor du sammen med din kæreste, vil du 
typisk ikke blive anset for at være reelt enlig. 
Du må dog gerne dele bolig med en anden, 
hvis I lever totalt adskilt, både med hensyn 
til økonomi og det praktiske. Men det skal I 
kunne dokumentere.

•	� Skal I rejse sammen, så bestil og betal rejsen 
hver især. Betal også måltiderne hver for sig.  
Hvis I hver lægger 50 procent af betalingen 
ved et måltid, bliver I typisk ikke set som 
reelt enlige.

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

•	� I må gerne eje ting sammen, for eksempel 
sommerhus, bil eller båd, hvis I lever hver 
for sig, har hver jeres økonomi, ikke deler 
faste udgifter, og ikke har en praktisk hverdag 
sammen. 

•	� Er du separeret fra din ægtefælle, ser loven dig 
typisk som enlig. Det samme gælder, hvis du 
er gift, men lever adskilt fra din ægtefælle.

•	� Flytter din ægtefælle i ældre- eller plejebolig, 
bliver I normalt begge set som reelt enlige.
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Hvad er reglerne  
for folkepension?
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Du søger om folkepension på borger.dk, tidligst 
6 måneder før du når din folkepensionsalder.

Hvor gammel skal du være for at få  
folkepension?
Pensionsalderen er 67 år, hvis du er født før 1. 
januar 1963.

Er du født mellem 1. januar 1963 og 31. december 
1966 er din folkepensionsalder 68 år.

Er du født mellem 1. januar 1967 og 31. december 
1970 er din pensionsalder 69 år.  

Hvem kan få folkepension?
For at få fuld pension skal du have boet i 
Danmark i mindst 9/10 af perioden, fra du 
fyldte 15 år til din folkepensionsalder eller det 
tidspunkt, hvor du første gang bliver tilkendt en 
social pension.

Hvor meget kan du få i folkepension?
Folkepensionen består af grundbeløb og pensi-
onstillæg. Begge dele er skattepligtige.

Beløbet afhænger af, om du har indtægt ved 
siden af folkepensionen, og om du er alene eller  
gift/samlevende.

En enlig folkepensionist kan få 7.198 kroner i 
grundbeløb og op til 8.329 kroner i pensions
tillæg. I alt op til 15.527 kroner før skat i 2025.

Er du gift/samlevende folkepensionist, kan du få 
7.198 kroner i grundbeløb og op til 4.262 kroner i 
pensionstillæg. I alt op til 11.460 kroner før skat i 
2025.

Folkepensionen kommer ikke automatisk, så du skal selv søge.
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Hvad bliver modregnet i  
pensionstillægget?
Har du indtægter ud over din folkepension, kan 
det betyde modregning i dit pensionstillæg.

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

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

Formue påvirker ikke dit pensionstillæg, men 
renteafkastet af formuen medtages som en 
indtægt.

Pensionsrådgivningsfirmaet Penly kan hjælpe dig 
med en beregning af, hvor du kan optimere din 
økonomi, så modregningen bliver mindst mulig. 
Du kan læse mere på seniorklar.dk/penly.

Kan jeg få tillæg og støtte?
Som folkepensionist har du mulighed for at søge 
boligstøtte.

Afhængig af din indtægt og formue kan du 
være berettiget til ældrecheck, varmetillæg, 
helbredstillæg og mediecheck. Læs mere om 
reglerne på borger.dk under emnet folkepension. 

Hvornår udbetales folkepensionen?
Folkepensionen udbetales månedsvis bagud. 
Det vil sige, at din pension for december bliver 
udbetalt på den sidste bankdag i december.

Du er berettiget til folkepension, måneden efter 
du har nået folkepensionsalderen.

Hvis du går fra efterløn, senior-, førtidspension 
eller Tidlig Pension til folkepension, får du  
udbetalt ydelserne for hele den måned, hvor  
du når folkepensionsalderen.
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Du skal betale skat af både din folkepension og 
lønindtægt.

Hvordan påvirker arbejde min  
folkepension?
Arbejdsindtægt bliver ikke modregnet i folkepen-
sionens grundbeløb og pensionstillægget, uanset 
hvor meget du tjener. 

Din arbejdsindtægt kan påvirke din personlige 
tillægsprocent, boligydelse og helbredstillæg.

Alle borgere i Danmark har et skattefrit person-
fradrag. I 2025 er det 51.600 kroner. Det vil 
sige, at de første godt 50.000 kroner, du får i 
enten løn, folkepension eller andet skattepligtig 
indkomst, betaler du slet ikke skat af.

Skattefradrag af arbejdsindtægt
Som arbejdende pensionist har du et beskæf-
tigelsesfradrag på 12,3 procent for arbejds-
indtægt op til 452.033 kroner. I 2026 stiger 
beskæftigelsesfradraget til 12,75 procent. 

Du får også et jobfradrag på 4,5 procent for 
arbejdsindtægt op til 224.500 kroner. Fradraget 
kan højst blive 2.900 kroner i 2025.

Kan jeg få den skattefri seniorpræmie?
Hvis du fortsætter med at arbejde, når du når 
folkepensionsalderen, kan du få en skattefri 
seniorpræmie. 

Kan jeg udsætte udbetalingen  
af min folkepension?
Du kan udskyde udbetaling af din folkepension 
og få et ventetillæg, hvis du arbejder mere end 
750 timer om året. 

Flere og flere seniorer vælger at fortsætte med at arbejde, 
når de når folkepensionsalderen. Se reglerne her.

Guide til folkepensionister i arbejde
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Kan folkepensionister få sygedagpenge?
Hvis du fortsat arbejder, efter du har nået folke-
pensionsalderen, har du som udgangspunkt ret til 
sygedagpenge, hvis du bliver syg.

Hvis du får løn under sygdom, vil din 
arbejdsgiver som udgangspunkt have ret til 
sygedagpengerefusion.

For at få sygedagpenge, skal du have arbejdet i 
mindst 240 timer inden for de seneste 6 kalen-
dermåneder forud for din første sygefraværsdag. 
Du skal havde haft mindst 40 timer om måneden 
i mindst 5 af disse måneder. 

Hvis du er syg længere end 6 måneder inden 
for 1 år, stopper dine sygedagpenge som 
udgangspunkt.

Dog kan sygedagpengene forlænges, hvis en læge 
vurderer, at du med sikkerhed er rask inden for 
yderligere 6 måneder. Ventetid på operation eller 
andet tæller med i de 6 måneder.

Kan folkepensionister være medlem  
af en a-kasse?
Når du når din folkepensionsalder, kan du ikke 
længere få dagpenge, efterløn eller andre ydelser.

Men du har mulighed for fortsat at være medlem 
af a-kassen på et nedsat kontingent, hvor du kan 
få hjælp til jobsøgning.

Du bør altid fastholde dit medlemskab af fag
foreningen, når du arbejder.

Kan jeg arbejde skattefrit?
Alle personer over folkepensionsalderen kan 
tjene op til 13.100 kroner om året i 2025 skattefrit 
for arbejde udført i private hjem.

Det skal være opgaver, som man normalt selv 
laver i sit hjem, såsom rengøring, ordne vaske-
tøj, madlavning, passe børn, havearbejde eller 
vedligeholdelse og småreparationer på boligen.
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Har du arbejdet i udlandet i en årrække, vil din 
folkepension blive nedsat i forhold til, hvor 
mange år du har været væk fra Danmark. Det 
kaldes brøkpension. 

Jo længere tid du har boet i udlandet, des mindre 
pension får du udbetalt. Hvis du er gået på 
folkepension før 1. juli 2025, skal du have boet 
i Danmark i 40 år for at få fuld folkepension. 
Der er en række undtagelser, som du kan se på 
borger.dk.

Modtager du brøkpension, nedsættes ældre-
checken også i forhold til antallet af bopælsår i 
udlandet.

Pension fra andre lande
Når du søger om dansk folkepension, gælder 
din ansøgning automatisk som en ansøgning om 
udenlandsk pension fra Schweiz, Storbritannien 
samt de EU-/EØS-lande og konventionslande, 
som du har optjent ret til pension i. 

Udbetaling Danmark vil indhente de rele-
vante oplysninger og sørge for, at ansøgnin-
gen bliver sendt videre til den udenlandske 
pensionsmyndighed.

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

Folkepension, hvis du har boet i udlandet
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Hvordan er reglerne for aktier? 
Hvis du har indkomst fra aktier, tæller 
aktieudbyttet med ved beregning af dit 
folkepensionstillæg.  

Der er en bundgrænse på 5.000 kroner, som ikke 
regnes med i din indtægt. For samlevende er det 
samlet 10.000 kroner. Men er dit udbytte højere, 
så påvirker det dit folkepensionstillæg.

Har du aktier, som er steget i kurs, uden at der er 
handlet med dem, så 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 på obligationer tæller som indkomst ved 
beregning af dit folkepensionstillæg.  

Det gælder dog ikke for obligationer, som er 
placeret i dine pensionsordninger eller lignende, 
hvor pengene er bundet, til du en dag træder 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. 

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 modregnes aktier og  
aktiesparekonto i folkepensionen?
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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 må sætte ind på kontoen. I 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 år, uanset 
om du har realiseret afkastet eller ej.

Hvis du taber på din aktiesparekonto, får du 
et skattefradrag, som modregnes i fremtidige 
gevinster. Du skal altså kun betale skat af det 
reelle overskud.

Kan jeg få mere i folkepension med en 
aktiesparekonto? 
Afkast på en aktiesparekonto nedsætter ikke  
dit pensionstillæg. Derfor kan der være fordele 
ved at oprette en aktiesparekonto og sætte penge  
ind på den, hvis du ikke skal bruge pengene  
de første 5-10 år.

Almindelige bankrenter indgår ved beregning af 
pensionstillæg.

Hvilke ulemper er der ved en  
aktiesparekonto? 
Ulempen ved lagerbeskatning er, at en del af dit 
potentielle afkast hvert år går til skat. Det redu-
cerer beløbet, du kan geninvestere og dermed 
skabe yderligere afkast. På lang sigt kan det 
have betydning for dit samlede afkast, men det 
kompenseres ved den markant lavere beskatning. 

Hvis dine aktier stiger i værdi, skal du betale skat 
af stigningen, selvom du ikke har solgt aktierne 
og derfor ikke har fået penge i hånden.

Du kan spørge dit pensionsselskab eller din bank 
om, hvad der bedst kan betale sig for dig.
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Har du som folkepensionist hus eller ejerlejlig-
hed, så har du en større eller mindre friværdi, 
som ikke tæller ikke med i det, der kaldes din 
likvide formue.

Det betyder, at friværdien ikke tæller med, når du 
skal have beregnet blandt andet ældrecheck og 
helbredstillæg.

Påvirker min formue folkepensionen?
Din formue påvirker heller ikke folkepensionens 
grundbeløb og pensionstillæg.

Derimod har din formue betydning for, om du 
kan få ældrecheck, helbredstillæg og personligt 
tillæg. Du og din eventuelle ægtefælle eller 
samlever må ikke have en likvid formue på mere 
end 103.100 kroner i 2025 for at få ældrecheck.  

Kan jeg leve af min friværdi? 
Mange seniorer har penge bundet i mursten, for 
så kan man jo “spise” af murstenene, når man 
går på pension. 

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

Årsagen skal findes i den gældsfaktor, som banker 
og kreditselskaber anvender, når de behandler 
en låneansøgning. Gældsfaktor blev indført efter 
finanskrisen. Gældsfaktoren er husstandens 
årsindkomst gange et tal mellem 3 og 4. 

Normalt skal gældsfaktoren være mellem 3 og 
4, men praksis er nok nærmere 3 end 4, når der 
er tale om ansøgere på 60+. Det betyder, at I 
kun kan låne et beløb på 3 gange husstandens 
årsindtægt, selv om I har en større friværdi.

Din formue og friværdi har ingen betydning for folke-
pensionens grundbeløb og pensionstillæg. Dog har både 
din formue og indtægter betydning for tillægsydelser 
som ældrecheck og helbredstillæg.

Hvordan påvirker formue  
og friværdi din folkepension?
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Kan jeg få et nedsparingslån?
Har du en ejerbolig, kan du måske få et 
nedsparingslån i din bolig. 

Når dit realkreditinstitut skal vurdere, om  
det er forsvarligt at give dig et lån, ser de på  
dit rådighedsbeløb, formue og gældsfaktor.  
De ser også på ejendommens værdi og 
vedligeholdelsesstand.

Det er ofte gældsfaktoren og rådighedsbe-
løbet, der giver udfordringer for pensioni-
ster. Normalt falder indkomsten nemlig, når 
man trækker sig tilbage fra arbejdsmarke-
det, og da gælden ikke falder tilsvarende, 
får det rådighedsbeløbet til at skrumpe og 
gældsfaktoren til at stige.

Man beregner gældsfaktor i forhold til, 
hvad ejendommen er værd. Belåningsgra-
den i realkreditinstituttet må ikke være over 
80 procent.

Har du en stor formue, kan det opveje en 
høj gældsfaktor og forbedre dit rådigheds-
beløb. Men dit realkreditinstitut skal sikre 
sig, at din formue er stor nok, til at du kan 
klare dine økonomiske forpligtelser på 
både kort og lang sigt, og det er ikke altid 
tilfældet.

Hvad er likvid formue?

Ved likvid formue forstås blandt andet:

•	� Indestående i pengeinstitutter m.v.

•	� Kursværdien af obligationer.

•	� Pantebreve i depot.

•	� Børsnoterede aktier samt 
investeringsforeningsbeviser.

Dette tæller IKKE med i den likvide formue:

•	� Almindelig kassekredit uden sikkerhed i 
fast ejendom.

•	� Fast ejendom (huse, lejligheder osv.).

•	� Bil, campingvogn og lignende.

•	� Fysiske genstande, som for eksempel 
værdifulde arvestykker.

•	� Opsparinger i pensionsordninger som 
Lønmodtagernes Dyrtidsfond, arbejds-
markedspension, aldersopsparing osv.
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Hvordan er din  
opsparing til pension 
sammensat?
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ATP kommer automatisk til udbetaling, når du 
når pensionsalderen. Hvor meget, du får i ATP, 
afhænger af, hvor meget der er indbetalt. Du skal 
kontakte ATP, hvis du ikke ønsker, ATP skal udbe-
tales ved pensionsalderen.  ATP udbetales som 
et månedligt beløb, så længe du lever. Beløbet er 
skattepligtigt.

For at få højeste pension (26.000 kroner 
årligt i 2025, hvis du når folkepensionsalderen 
som 67-årig), skal du have indbetalt fuldt 
bidrag, fra du fyldte 18 år, og indtil du når 
folkepensionsalderen.

Kan jeg stoppe udbetaling af ATP?
Du kan vælge at udskyde udbetaling af 
ATP i op til 10 år, efter at du har nået din 
folkepensionsalder.

Du forhøjer din pension for hver måned, du 
udskyder den. Ønsker du at udskyde udbetalin-
gen, skal du give ATP besked, inden du har fået 
udbetalt 5 måneders pension.

Skal jeg betale ATP som pensionist  
og i arbejde?
Du skal betale til ATP, så længe du arbejder, 
uanset hvor gammel du er.

Det gælder også, selvom du er begyndt at få 
udbetaling fra ATP. Din ATP bliver løbende 
reguleret i takt med, at du og din arbejdsgiver 
indbetaler. Det betyder, at den pension, du får 
udbetalt, bliver større, når du arbejder, efter du 
har nået pensionsalderen.

Du får først udbetalt ATP ved  
folkepensionsalderen
Det er ikke muligt at få ATP udbetalt før folke-
pensionsalderen, heller ikke hvis du for eksempel 
får tilkendt førtidspension, lider af en livstru-
ende sygdom eller flytter til et andet land end 
Danmark. Det samme er tilfældet, hvis du er på 
seniorpension.

Se din ATP-opsparing 
Du kan se din ATP-opsparing på pensionsinfo.dk 
og læse mere på borger.dk/atp, hvor du også kan 
se, hvordan du kan kontakte ATP ved spørgsmål. 
Husk, at ATP modregnes i folkepensionstillægget.

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

Hvad er ATP?
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Med livrente får du en månedlig udbetaling fra 
din pension resten af dit liv, uanset hvor gammel 
du bliver.

Mange arbejdsmarkedspensioner indeholder 
opsparing til livrente. Når du går på pension, 
laver pensionsselskabet en beregning af, hvor 
meget du kan få i livrente. Livrenten afhænger af, 
hvor meget du har sparet op. 

Du skal betale indkomstskat af udbetalingerne. 

Hvad sker der med livrenten,  
hvis jeg dør?
Dør du fra din livrente, går resten af opsparingen 
som udgangspunkt ikke til dine efterladte.

Dog er det sådan, 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 også 
enkepension. Undersøg med dit eget pensions-
selskab, hvad der gælder i dit tilfælde. 

Hvornår kan jeg begynde udbetaling af 
livrenten?
Tidspunktet, hvor du tidligst kan få pengene 
udbetalt, afhænger af, hvornår din opsparing er 
oprettet.

•	� Er livrenten oprettet før 1. maj 2007, kan du få 
den udbetalt, når du fylder 60 år. 

•	� Er livrenten oprettet før 31. december 
2017, kan du få den udbetalt 5 år før din 
folkepensionsalder.

•	� Er livrenten oprettet efter 1. januar 2018, 
kan du få den udbetalt 3 år før din 
folkepensionsalder.

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

Det er en god idé at tale med pensionssel-
skabet og få lavet nogle beregninger på dine 
muligheder. Husk, at livrente modregnes i 
folkepensionstillægget.

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

Hvad er livrente?
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En ratepension udbetales i månedlige rater over 
10-30 år. Du kan ikke få en ratepension eller dele 
af en ratepension udbetalt som engangsbeløb.

Du skal betale indkomstskat af udbetalingerne. 

Din ratepension går til dine efterladte, hvis du 
dør, før du har fået udbetalt det hele. 

Hvornår kan du begynde udbetaling af 
ratepensionen?
Tidspunktet, hvor du tidligst kan få pengene 
udbetalt, afhænger af, hvornår din opsparing er 
oprettet.

•	� Er ratepensionen oprettet før 1. maj 2007, kan 
du få den udbetalt, når du fylder 60 år. 

•	� Er ratepensionen oprettet før 31. december 
2017, kan du få den udbetalt fra 5 år før din 
folkepensionsalder.

•	� Er ratepensionen oprettet efter 1. januar 
2018, kan du få den udbetalt 3 år før din 
folkepensionsalder.

Hvornår skal du senest begynde  
at få udbetalt ratepensionen?
Hvis du har 60-års-ret på din ratepension, skal 
du begynde udbetaling senest som 80-årig. Kan 
du begynde udbetaling, når du er 63 år, kan du 
senest begynde udbetaling, når du er 83 år, og så 
videre. 

Kan du fortsætte med at betale ind  
på ratepensionen?
Ja, du kan fortsætte med at indbetale til en 
ratepension hele livet og dermed også efter, du er 
begyndt at modtage folkepension og få udbetalt 
pension fra dine pensionsordninger. Du kan dog 
ikke fortsætte med at indbetale til den ratepen-
sion, du er begyndt at få udbetalt. Men du kan 
oprette en ny ratepension. 

Indbetaling til ratepension kan betyde, at du får 
mere i folkepensionstillæg. Indskud til ratepen-
sion trækkes nemlig ikke bare fra i skattebeta-
lingen, men også i grundlaget for beregning af 
pensionstillæg.

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

Hvad er ratepension?
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Tal med en pensionsrådgiver
Men tal med en pensionsrådgiver om din rate-
pension. Du kan nemlig ikke fortryde, når du først 
er begyndt på udbetalingen. Desuden bør du få 
lavet en beregning af, hvor lang tid din ratepen-
sion skal strække sig over. 

Hvis du får pensionen udbetalt over 10 år, får du 
et højere beløb pr. måned, men dermed bliver 
modregningen i din folkepension som regel større 
og omvendt, hvis du strækker udbetalingerne 
over 30 år. Husk, at ratepension modregnes i 
folkepensionstillægget.

Du kan vælge at få udbetalt din ratepension over 10 og op til 30 år.  
Her er 2 eksempler på en udbetaling over henholdsvis 10 og 25 år.

Eksempel 2: Udbetaling over 25 år:

Michael får ratepensionen udbetalt  
over 25 år. Det vil sige, at hans årlige 
udbetalinger de første 25 år ser sådan 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 årligt i sin folkepensions
tillæg i 25 år, i alt 75.000 kroner. 

Han får altså i alt 65.000 kroner ekstra 
udbetalt i folkepensionstillæg.

Eksempel 1: Udbetaling over 10 år:

Michael får ratepensionen udbetalt  
over 10 år. Det vil sige, at hans årlige 
udbetalinger de første 10 år ser sådan 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 årligt i sin folkepensions-
tillæg i 10 år, i alt 140.000 kroner.

101Hvad er ratepension?



Du kan vælge at få din aldersopsparing udbetalt 
på én gang eller i mindre portioner. Og der sker 
ikke en modregning i folkepensionen. 

Når du indbetaler til en aldersopsparing, får du 
ikke skattefradrag, og aldersopsparingen bliver 
udbetalt skattefrit.

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

Du behøver ikke at få din aldersopsparing udbe-
talt, når du begynder på din folkepension. Har 
du ikke brug for pengene, kan du udskyde udbe-
talingen. Du kan få den udbetalt som ét stort 
beløb, få den i rater, få den løbende udbetalt 
eller få den udbetalt, når du har behov for penge.

Vær opmærksom på gebyret for udbetaling, når 
du overvejer hvor mange udbetalinger, du ønsker 
opsparingen udbetalt over.

Hovedreglen er, at din aldersopsparing skal 
udbetales, senest når du fylder 80 år. Men den 

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

Hvor meget må jeg indbetale på  
min aldersopsparing?

•	� Hvis der er mere end 7 år til din folkepensi-
onsalder, må du indbetale op til 9.400 kroner 
om året (2025).

•	� Hvis der er 7 år eller mindre til din folkepensi-
onsalder, må du indbetale op til 61.200 kroner 
om året (2025). 

•	� Hvis du har mere end én aldersopspa-
ring, gælder loftet samlet for alle dine 
aldersopsparinger.

Hvem får pengene, hvis jeg dør?
Dør du, før alle pengene fra aldersopsparingen 
er udbetalt, bliver den resterende del udbetalt til 
boet, som dine efterladte arver.

Aldersopsparing er en pensionsordning, hvor du 
ikke betaler skat eller afgift, når du går på pension 
og får pengene udbetalt.

Hvad er aldersopsparing?
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Du kan få opsparingen  
udbetalt tidligere

Er din aldersopsparing, livrente eller rate-
pension oprettet før 1. maj 2007, kan du få 
den udbetalt, fra du fylder 60 år. 

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

Af din egen pensionsoversigt eller på 
pensionsinfo.dk vil det fremgå, hvornår du 
kan starte udbetalingen af dine pensioner.

Pas på med at forveksle aldersopsparing og alderspension

Alderspension er ikke det samme som aldersopsparing. Betegnelsen alderspension bruges 
ikke længere. I dag kaldes den løbende livsvarige pensionsudbetaling eller som regel livrente.

Regneeksempel på, hvad der 
kan stå på en aldersopsparing, 
hvis den er oprettet for 20 år 
siden, og der er skudt maks ind 
på den.

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

I ALT	 669.000 kr.
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Tema: Din seniorøkonomi

Hvad er reglerne  
for tjenestemands-
pension?
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Tjenestemandspension er det, der kaldes en 
”tilsagnspension”. Det vil sige, at pensionen ikke 
har opsparede midler, og der er således ikke et 
egentlig indestående på ordningen, men derimod 
tilsagn om et fast månedligt beløb så længe 
tjenestemanden er i live. Pensionen finansieres i 
stedet fuldt ud af din offentlige arbejdsgiver.

Tjenestemandspensionen udbetales som en livs-
varig månedlig pension, der indgår i beregningen 
af folkepensionens pensionstillæg.

Hvis du fratræder før  
folkepensionsalderen
Du får et midlertidigt tillæg til tjenestemands-
pensionen frem til folkepensionsalderen. Begyn-
der du udbetaling fra tjenestemandspensionen 
før folkepensionsalderen, får du et livsvarigt 
førtidsfradrag i pensionen. 

Du får fradrag i pensionen, hvis du frivilligt er 
fratrådt før folkepensionsalderen. Men hvis du er 
fratrådt af helbredsmæssige årsager, er der ikke 
noget fradrag.

Hvornår kan jeg begynde at modtage min 
tjenestemandspension?
Pensionsudbetalingsalderen følger som udgangs-
punkt de almindelige regler for pensionsudbeta-
lingsalder, som er afhængig af fødselsår. Men for 
tjenestemænd har ansættelsestidspunktet også 
betydning.

Fratræder du uden at have ret til at få udbetalt 
pensionen fra fratrædelse, fordi du har fået andet 
job, har du ret til opsat pension, der udbetales 
automatisk ved folkepensionsalderen.

Fratræder du af helbredsmæssige årsager, hvis 
du kommer til skade eller en anden såkaldt 
utilregnelig årsag, kan pensionen udbetales fra 
fratrædelsen, hvis du har haft en ansættelsestid 
på mindst 10 år.

Din tjenestemandspension fremgår altid af 
pensionsinfo.dk. Kan du ikke se oplysningerne 
om din tjenestemandspension, skal du kontakte 
den arbejdsgiver, du optjente pensionen ved.

Her får du de vigtigste regler for tjenestemandspension.
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Tema: Din seniorøkonomi

Du kan få et gratis  
tjek af din pension
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Faglige Seniorer samarbejder med pensionsråd-
givningsfirmaet Penly. Du kan tjekke din pension 
og få 15 minutters gratis online gennemgang af 
din pension med en ekstern uvildig rådgiver.

Er din pensionsordning stor nok?
Udvikler din pension sig i den rigtige retning? 
Er din pensionsopsparing stor nok? Hvordan 
påvirker det din pension, hvis du ændrer på dine 
indbetalinger eller din pensionsalder?

Pensionstjekket giver dig et hurtigt overblik over 
din pension, om du kan spare penge på omkost-
ningerne, om du kan ændre på din risiko eller på 
anden måde forbedre din pension. Pensionstjek-
ket er mest værdifuldt for dig, der stadigvæk er 
på arbejdsmarkedet eller dig, der endnu ikke har 
startet udbetalinger af dine private pensioner.

Sådan foregår pensionstjekket
Du går ind på Penlys hjemmeside på adressen 
seniorklar.dk/penly.

Her kan du booke et møde, og så bliver du guidet 
videre til dataindhentning osv. Rådgivningen 
foregår online.

Penly samarbejder også med Forbrugerrådet 
TÆNK, og du kan trygt dele dine oplysninger  
med rådgiveren.

Du kan få et gratis pensionstjek og gennemgang af din pension.
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Træf de  
nødvendige  
valg i tide

108 Afrunding



Nu har du i håndbogen været igennem en lang 
række af de overvejelser, som kan være relevante 
i den sidste del af dit arbejdsliv og i overgangen 
mellem arbejdsliv og livet som pensionist. 

Måske 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. 

Når vi er unge, træffer vi helt afgørende og livs-
bestemmende valg af blandt andet uddannelse, 
partner, familie og bolig. 

Lidt længere 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 år af arbejds
livet og som pensionist.

I dag kan mange af os se frem til en god senior-
tilværelse, hvor vi måske får gjort noget af det, 
vi ikke havde tid til og mulighed for at gøre 
tidligere. 

Rettidig omhu
Når vi bliver ældre, mærker vi tydeligere, at tiden 
går, 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 
gælder, at det handler om at udvise rettidig omhu, 
som en kendt skibsreder engang sagde. For så 
udskyder vi ikke det, vi bør overveje og beslutte. 

Igennem hele livet vælger du noget til og noget fra.  
Valgene er med til at forme fremtiden, både den nære 
fremtid, og den, der ligger lidt længere ude i horisonten.
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Her er en tjekliste
Måske kan denne tjekliste være en hjælp. Se på 
den ud fra din egen situation og brug det, der 
giver mening for dig.

JOB
•	� Hvis jeg har et job, trives jeg så med mit 

arbejde? Og er det her, jeg skal være frem til 
pensionen, eller skal der ske noget nyt?

•	� Har jeg de kompetencer, der skal til for at 
beholde mit job eller få et andet job?

•	� Har jeg mulighed for en seniorsamtale?

ØKONOMI
•	� Har jeg overblik over min nuværende 

økonomi, og hvad der vil ske med den, hvis 
jeg bliver alene eller flytter sammen med en?

•	� Hvis jeg overvejer at forlade arbejdsmarkedet 
før folkepensionsalderen, har jeg så overblik 
over de forskellige ordninger for tidligere 
tilbagetrækning og krav og økonomi i de 
enkelte ordninger?

•	� Har jeg overblik over min pensionsopsparing 
i forhold til, om den er sammensat på den 
bedste måde, og om jeg sparer nok op?

•	� Ved jeg, hvor meget jeg har at leve for, når jeg 
går på pension?

BOLIG OG NETVÆRK
•	� Er min nuværende bolig den bedste for mig, 

også senere i livet?

•	� Hvordan er mit netværk? Har jeg god kontakt 
til familie og nære venner, også når 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 gøre for at holde mig fysisk og 
mentalt i form? 
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Hvordan kommer jeg i gang?

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

Så tal med familie, venner, kolleger.

Overvej dine muligheder.

Og søg mere viden.

Husk, at valg altid består af tilvalg og fravalg. Og 
at det ikke at gøre noget faktisk også er et valg.

Kender du SeniorKlars dialogspil?

SeniorKlars dialogspil er udviklet til dig, som er 
over 55 år og aktiv på arbejdsmarkedet.

Dialogspillet består af 54 kort med spørgsmål, 
der kan sætte gang i samtaler om, hvordan man 
begynder at forberede sig på overgangen fra 
arbejde til pension.

Du kan tage det med på arbejdspladsen, blandt 
venner eller til næste kortaften.

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

Her kan du få mere viden

•	� Seniorklar.dk.

•	� Seniorhåndbogen.dk.

•	� Seniorsamtale.dk.

•	� Seniorjob.dk.

•	� Fagligsenior.dk.

Yderligere links og henvisninger

•	� Borger.dk.

•	� Pensionsinfo.dk.
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håndbogen



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

.dk

SeniorKlar er et partnerskab mellem Faglige Seniorer og Østifterne. 

Vi udvikler værktøjer til den gode overgang fra arbejdslivet. 

Både til den enkelte lønmodtager og til virksomheder.

Det er SeniorKlar’s mission at give medarbejdere og arbejdspladser 

inspiration til en fleksibel overgang fra arbejde til pension.




