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1 INLEDNING

| det har arbetet kommer vi fokusera pa 6vergangsfaser i livet, specifikt dvergangen fran
arbetslivet till pensionering. Dessa dvergangar resulterar till en temporéar eller en mer
permanent forandring i personernas aktivitetsbalans som vi vill fordjupa oss i. Detta ar-
bete ingar i projektet Nordisk arbetshélsa och arbetstrivsel, vilket i sin tur hor till FIN-
LUST projektet. FINLUST ér ett samarbete mellan yrkeshdgskolan Arcada och Karo-
linska institutet. Vart arbete gors dven i samarbete med Folkhilsans Férbund i Osterbot-

ten inom ramen for Tredje Aldern konceptet.

Under en persons livstid genomgar man flera aktivitetsovergangar, ett av dessa ar over-
gangen fran arbetslivet till pension. Detta kan samtidigt anses som @vergangen fran
vuxenaldern till sen vuxenélder, och &r dérfor en signifikant tid i en persons liv. A ena
sidan kan pensioneringen kénnas som en positiv sak och nagot som man vantar ivrigt pa
med tanke pé all ledig tid och minskat ansvar. A andra sidan kan tiden kénnas skram-
mande och sorlig pa grund av att det i varierande utstrackning innebéar en avslutning pa
ens arbetsliv. Det innebér aven en forlust av roller, rutiner, meningsfull aktivitet, sociala
kontakter, inkomst samt kansla av mening och att man bidrar. Dock kan och troligen

kommer personen ersétta dessa med nya roller och rutiner. (Atwal & Mclintyre 2013)

| Finland och resterande Europa blir befolkningen alltmera aldre, pa grund av okad livs-
langd och en minskad nativitet (Vdestorakenne 2019). | vastvarlden anses att en person
lamnar medelaldern vid 65 ars alder och darmed &r det kring den aldern som manga
lamnar arbetslivet (Ekvall 2010 s. 16). Ar 2020 gick 42 000 finlandare i aldersrelaterad
pension (Elaketurvalaitos 2021) och ar 2025 uppskattas Finland ha 700 170 invanare i
aldrarna 60-70 ar, vilket ar 12,58% av den hela berdknade befolkningen ar 2025
(Véestéennusteet 2019). Kevas prognos forutspar att fore ar 2030 har en tredjedel av
hela landets nuvarande arbetstagare inom kommunsektorn och statsanstallda gatt i pens-
ion (KEVA 2019). Vi tror att stodjandet av ett aktivt aldrande ar ytterst viktigt sa att
overgangen till pensioneringen sker smidigt och att det inte blir att belasta halso- och

sjukvarden i langa loppet.



2 BAKGRUND

Inom aktivitetsvetenskapen anses pensioneringen som en avslutning av en slags aktivi-
tetsform, betalt arbete. Avslutningen innebér en slags forlust av personliga varderingar
inom arbetslivet, dessa kan vara negativa men ocksa positivt. Arbetet har strukturerat
och upptagit tid under flera artionden i en persons liv. Denna évergang leder till forand-
ringar i aktivitetsmonstret och -repertoaren, eftersom den mdéjliggor att man i storre ut-
strackning kan utfora bade gamla och nya aktiviteter. Overgéngen &r en l&ngsam pro-
cess av anpassning till den nya situationen dér vardagen nu kommer struktureras utan
betalt arbete. (Jonsson 2010 s. 213)

Paradoxen om frihet kan dven uppkomma under pensioneringsprocessen. Fran att man
langtat till att ha mera frihet och mojligheten till att disponera sin egen tid till att man
sedan har den friheten men inte riktigt vet vad man ska ta sig till med den. Det kan bli
tungt att sjalv satta upp de rutiner som tidigare blivit strukturerade utifran arbetslivet.
(Jonsson 2010 s. 214-215)

2.1 Pension i Finland

Den tidigaste mojligheten att ga i arbetlivspension bestams enligt personens fodelsear
och -ménad (Lag om pension for arbetstagare 395/2006, 11 §). Overgéngen fran arbets-
livet till pensionering kan ske som en drastisk dvergang eller gradvis. Som arbetstagare

borjar man intjana pension nar man &r 17 ar, som foretagare vid 18 ars alder.

Arbetspensionsanstalterna och FPA &r de som skdter om pensionerna i Finland. Pension
far man for att kunna forsorja sig da man langre inte arbetar pa grund av alder eller an-
nan orsak, exempelvis sjukdom eller skada. (Folkpension, arbetspension eller bada?
2021) Arbetspension och folkpension utbetalas i form av alderspension, sjukpension,
rehabiliteringsstdd och familjepension. Det ar arbetsgivarens ansvar att forsakra sina
arbetstagare och foretagares ansvar att forsékra sig sjalva i nagon arbetspensionsanstalt.
(Det finska pensionssystemet u.d.) Till FPA kan man anstka om folkpension ifall man

med sin arbetspension inte dverstiger inkomstgrénsen for folkpension och garantipens-
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ion eller om man inte alls tjanat in arbetspension (Folkpension, arbetspension eller
bada? 2021). Garantipension innebar en minimipension pa 885,63 euro/manad. Ifall ens
minimipension &r lagre &n summan ovan sa har man mojlighet att fa en summa pengar
fran FPA sa man kommer upp till minimipensionen. (Garantipension 2022) Ut6ver att
man med sin arbetspension inte 6verstiger inkomstgransen for folkpension behdver man
ha bott i Finland i minst 3 ar efter att man fyllt 16 ar for att ha ratt till pension fran FPA
(Olika slag av folkpension 2020).

Sedan 2017 har deltidspensionering &ndrats till partiell alderspensionering. Som partiell
alderspensionerad begransar inte arbetsmangden och 16nen den mangd partiell pension
man far. Nar man ar partiellt alderspensionerad far man valja ifall man tar ut 25 % eller
50 % av den intjanade pensionen, da sker en fortidsminskning pa 0,4 % for alla manader
som man tar ut pensionen i fortid. Minskningen av pensionen ar permanent. Rétten till
partiell alderspension beror pa personens fodelsear. Personer fodda 1949 eller senare har
ratt till partiell alderspension fran och med 61 ars alder, personer fodda 1964 har ratt till
det vid 62-ars alder. Ifall man &r fodd 1965 eller senare beror aldersgransen pa andring-

ar i den forvantade livslangden. (Partiell alderspension u.d.)

2.2 Folkhalsan och Tredje Aldern konceptet

Folkhalsan ar en social- och halsovardsorganisation som grundades ar 1921 for att
framja folkhalsan i Svenskfinland (Om Folkhalsan u.d.). Folkhélsans férbund bestar av
fyra landskapsforeningar, Nyland, Aboland, Aland och Osterbotten. Férbundet vill
framja halsa, livskvalitén och gemenskapen for personer i alla aldrar. | forbundets va-
sentliga kunskapsomraden ingar livsstilsfragor, frivilligverksamhet, familjearbete och
sociala relationer samt halsoframjande narmiljoer. Forbundet ordnar olika verksamheter
sa som, simskola, familjegrupper, motionsgrupper for olika aldrar, grupper som handlar

om kost och matvanor samt varierande grupper for aldre. (Folkhélsans Férbund rf u.d.)

| samarbete med Roda Korset i Vasa och Folkhalsans Forbund i Osterbotten har det
startats en preppkurs for nyblivna pensionarer. Konceptet startades av pensionarer som i

sin tur utbildat nya pensionérer till ledare for att kunna mojliggora en fortsattning till



kursen med utbildade och erfarna ledare. Méanga upplever tomhet och brist pa mening
efter pensioneringen men det gar att forbereda sig pa livet efter arbetslivet. (Startade
preppkurs for pensionarer u.d.) Under traffarna far personerna som deltar diskutera med
andra i liknande situationer och héra om varandras erfarenheter. Teman under traffarna
ar fysiskt och psykiskt vélbefinnande, meningsfull tillvaro samt vilka nya mojligheter
det finns i den nya livssituationen. (Tredje aldern — en diskussionsgrupp for nyblivna
pensionarer u.d.) Vi samarbetade med Tredje aldern konceptet, via dem fick vi respon-

denter till var enkat.

2.3 Aktivitet och héalsa

| ergoterapi utgdr man bland annat ifran grundantagandet att manniskan ar en aktiv in-
divid som standigt utvecklas och att manniskans gorande paverkar eller paverkas av
upplevd halsa. Ergoterapins syn pa att ha halsa ar da en person kan och vill gora det som
hen behover pa ett satt som for hen kanns meningsfullt. (Sveriges Arbetsterapeuter
2018a)

Inom ergoterapin fokuserar man pa vardagens olika sysslor som ger mojlighet till olika
typer av aktivitet, exempelvis fysiska och sociala aktiviteter. Dock kan det finnas utma-
ningar och begransningar som kan forsvara utforandet av vardagens aktiviteter Be-
gransningarna kan exempelvis handla om att den fysiska omgivningen inte tillater akti-
vitet for alla eller att det krévs olika ekonomiska samt kulturella forutsattningar for att
personen ska kunna delta i aktivitet. Med ergoterapi vill man stodja individer, grupper
och befolkningen att uppna en upplevd halsa och valbefinnande. (Forbundet Sveriges
Arbetsterapeuter & Wagman 2022 s. 11)

2.4 Begrepp

Arbetet ska kunna lasas och forstas utan desto mera forhandsinformation, darfor redo-

gors nedan termer som blir aterkommande i arbetet.
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2.4.1 Aktivitet

Begreppet aktivitet ett av de mest centrala inom ergoterapi. Internationellt talar man om
occupation och activity som star for manniskans gérande och aktivitet. Manniskans go-
rande syftar pa aktiviteter som utfors av en person i en specifik fysisk och sociokulturell
miljo. | manniskans gorande ingar det som en person behdéver gora, vill géra, forvantas
gora eller maste gora. Dessa saker kan utforas med olika mycket engagemang. Aktivitet
daremot relaterar sig inte till en specifik person som utfor aktiviteterna utan ar en be-
namning av det som gors, till exempel laga mat och stada. En aktivitet kan fa olika be-
tydelse beroende pa den sociokulturella miljon den utfors i. (Sveriges Arbetsterapeuter
2018b)

2.4.2 Aktivitetsrepertoar

Aktiviteter kan vara identitetsskapande, socialt vardefulla och gladjeskapande, men de
kan daven vara nodvandiga och kravande. Aktiviteter i vardagen bygger upp en aktivi-
tetsrepertoar som ar unik for varje enskild individ. Genom aktivitetsrepertoarer far ma-
nen kansla av kontinuitet i vardagen dven om aktiviteterna forandras under livets gang.
Forandringarna i aktiviteter, och dédrmed aktivitetsrepertoarer, kan ske successivt eller
komma plotsligt. Forandringarna kan exempelvis komma till foljd av nya intressen,
sjukdom eller en ny fas i livet. En aktivitetsrepertoar ar det specifika séttet en person

utfor dterkommande aktiviteter i hens vardag. (Sveriges Arbetsterapeuter 2018b)

2.4.3 Aktivitetsbvergang

Aktivitetsvergang, det vill sdga occupational transition, innebar en stor férandring i en
persons aktivitetsrepertoar. Det kan innebdra att aktiviteter forsvinner, forandras eller
overtas av andra aktiviteter. Det forekommer flera aktivitetsdverganger under en per-
sons liv och de péverkar hens gérande och allmant det dagliga livet. Overgangen kan
vara en forvantad eller oforvantad fordndring samt kan den vara 6nskad eller oonskad.
Overgangen handlar om att Iamna n&got som ar bekant for att paborja ndgot obekant och
nytt, detta kan vara en utmaning att anpassa sig till och processen kan se ut olika for

alla. Pensionering anses vara en av de storre évergangarna. (Jonsson 2010 s. 212)
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2.4.4 Aktivitetsanpassning

Aldrandet medfor behov av anpassningar i aktiviteter. Ménga &ldre personer upplever
utmaningar pa grund av sjukdom, begransningar i kroppsfunktion eller pa grund av hin-
der fran den fysiska, sociala och kulturella omgivningen. (Ekwall 2010 s. 105-108) Ak-
tivitetsanpassning ar en forandring i strukturen och/eller formen av aktiviteten. Anpass-
ningar i aktivitet ar en del av vardagen da man standigt forsoker hitta satt att utfora akti-
viteter mer effektivt. Det kan handla om att byta teknik for utférandet av aktiviteten i
fraga eller ta hjalp av hjalpmedel for att gora aktiviteten utforbar utifran individens for-
maga. Med ergoterapi vill man underlatta aktivitetsanpassningen hos klienterna for att

frdmja hdlsa och vélbefinnande. (Lamport et al. 2001 s. 65-66)

2.5 Avgransning

| det har arbetet kommer vi fokusera pa aldersrelaterad pension och inte sjukpensioner-
ing eller invalidpension. Vi valjer att inte fokusera pa sjukpensionering eller invalid-
pensionering som sker i ett tidigt skede av arbetslivet, fran att man kommer upp i arbets-
forbar alder fram tills man &r 60. Pensioneringen i dessa fall kommer inte till foljd av ett
naturligt aldrande utan en foljd av arbetsoférmaga (Invalidpension, u.d.). Invalid- och
sjukpensionering kan vi tanka oss innebar en annorlunda aktivitetsévergang och aktivi-

tetsanpassning och darfor valjer vi att inte fokusera pa detta.

3 FOKUSERING OCH ARBETSLIVSRELEVANS

Som det namnts tidigare har Finland och 6vriga Europa en aldrande befolkning, vilket
innebar att allt fler blir pensionerade. Om 6vergangen fran arbetslivet till pensionarslivet
inte blir fungerande pa grund av exempelvis aktivitetsobalans eller passivitet, kan det
resultera i att personerna utsatts for mera fysiska och psykiska utmaningar. Detta kom-
mer i sin tur att belasta social- och hélsovarden. Darfor ar det viktigt att stoda personer-
na vid forberedelserna infor pensioneringen samt vid 6vergangen for att framja ett gott

pensionarsliv. (Sabri et al. 2021)
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Resultatet i arbetet utvecklar vara och lasarnas forstaelse om pensionarers upplevelser
och kan anvéandas som grund for att kunna stoda personer som gar igenom évergangen
fran arbetslivet till pensionering. Informationen kunde anvandas vid utvecklande av in-

terventioner och program for personer i olika stadier av pensioneringsprocessen.

4 LITTERATURSOKNING

Nedan presenteras hur litteratursokningen utforts for att hitta artiklarna som anvénts i
kapitlet om tidigare forskning. Gemensamma sokkriterier for artiklarna var att de skulle
vara skrivna pa engelska och publicerande aren 2011-2021. Artiklarna skulle &ven vara
forskningsartiklar, tillgdngliga avgiftsfritt i sin helhet och vara peer reviewed. Nedan

presenteras specifikare information over litteratursokningen i Tabell 1.

Tabell 1. Litteratursokning

Databaser | Sokord Utgivningsdr | Traffar | Antal valda | Titel pa vald arti-
artiklar kel
Taylor & | Occupation* 2011-2021 5 1 “The motives of
Francis AND  Retire- people who delay
Online ment retirement: An oc-
(i titeln) cupational perspec-
tive”
Science Transition 2011-2021 70 1 “Retirement — A
direkt AND  Retire- transition to a
* ment healthier lifestyle?”
SAGE “Occupational 2011-2021 11 3 “The influence of
Journals transition” work on the transi-
AND  Retire- tion to retirement:
ment A qualitative study”

“It’s a new way of
life’: an exploration
of the occupational
transition of retire-
ment”

“The lived experi-
ence of Australian
retirees: ‘I’'m re-
tired, what do | do
now?”’

*= for att fa ett mindre antal traffar har sokningen specificerats pa dmnesomrddet ”Medicine
and Denitstry ” enligt databasens kategorier.
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4.1 Tidigare forskning

De flesta artiklar som anvants i denna litteraturéversikt identifierar att pensioneringen &r
en process som innebdr tre olika faser: forberedelse infér pensionering, sjalva over-
gangen fran arbetslivet till pension och att vara pensionerad. Forsta fasen syftar pa att
man borjar planera och gora val angaende framtida pensioneringen. | forsta fasen ag-
nade sig manga at att ga ner i deltid eller ga pa forberedande kurser infor pensionering-
en. Vikten av att planera aktiviteter infor pensioneringen lyftes upp av manga deltagare.
Sjalva 6vergangsfasen kunde innehalla utférande av sadana aktiviteter man tidigare inte
kunnat eller hunnit gora. Denna fas ansags dven paminna om en semesterperiod, alterna-
tivt kallat pensioneringens smekmanadsfas. Vid smekmanadsfasen av pensionering kan
man forst kianna eufori angaende den nya livssituationen. Efter det lugnar det ner sig
och man borjar soka den nya vardagen och stabiliteten. | tredje fasen av pensioneringen
hade personerna etablerat nya rutiner och ”gjort sig hemma” i den nya livssituationen.
Deltagarna identifierade att engagering i meningsfulla aktiviteter var nédvéndigt for att
uppleva vélbefinnande och hélsa. Det ansags viktigt att kunna hitta aktiviteter som er-
sétter arbetslivets positiva aspekter och mojliggér uppfyllandet av kapabiliteter. Delta-
garna ansag att detta var en ny livsstadie som innebar betydande omférhandlingar inom
roller, tidsstrukturer och aktiviteter. Det lyftes &ven fram att allas pensioneringsprocess
ar individuell. (Pettican & Prior 2011; Eagers et al. 2018) Det beskrevs att under proces-
sen vacks manga olika kanslor. Exempel pa kéanslor var forvantan men ocksa sorg over
forlust av en del av sin identitet, aktiviteten betalt arbete men ocksa sociala kontakter.
(Eagers et al. 2018)

Ding et al. (2016) stravade med sin forskning att besvara ifall dvergangen fran arbetsli-
vet till pensionering bidrar till en mer halsosammare livsstil. Forskningen utférdes som
en longitudinell undersdkningen dar man ville undersoka sambandet mellan pension och
olika riskbeteenden, som bland annat rokning, alkoholanvandning, fysisk aktivitet, die-
ter och sdmn. Pensioneringen ger en mojlighet for personer att ta sig tiden att bryta va-
nor och skapa nya rutiner. Under uppféljningen av deltagarnas livsstilsbeteenden kunde
man se att pensioneringen minskade oddsen for rokning, fysisk inaktivitet och daliga
somnvanor. Overlag hade pensionarer en storre minskning av riskbeteenden jamfort

med icke-pensionarer. (Ding et al. 2016)
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| artikeln skriven av Bratun och Zuruc (2020) tog de upp orsakerna till att manga aldre
valjer att stanna kvar i arbetslivet efter att ha uppnatt pensionsaldern. Orsakerna identi-
fierades att vara mojliggorandet av att behalla sina tidigare roller, rutiner och sociala
relationer. Fordelar med att arbeta pa éldre dagar ar till exempel finansiell stabilitet,
Okat oberoende, oavbrutna rutiner, sjalvuppfyllelse och personlig utveckling. I under-
sokningen framkom det av deltagarna att man hellre drar ner pa intensiteten eller mang-
den arbetsskiften istéllet for att sluta helt och slippa vara orsaken till att arbetskraften
dras ner. (Bratun & Zuruc 2020)

| en av artiklarna ansag deltagarna av undersokningen att det latt kan handa att dver-
gangen fran arbetslivet till pension &ar en dvergang fran en aktivitetsobalans till en an-
nan. Fran att arbetet tar upp for mycket tid till att man inte har tillrackligt ansvar, struk-
tur och innehall i sina dagar. Undersokningens forskare tog upp hur ergoterapeuter kan
vara involverade i identifiering, planering och genomférande av meningsfulla aktiviteter
da en person ska anpassa sig till pensioneringen. Detta kan goras med hjalp av individu-
ella och gruppbaserade metoder for att framja halsa, valbefinnande och balans i perso-
nen liv. Deltagarna i forskningen papekade behovet av att informera personer som nar-
mar sig pensionsaldern om vikten att planera meningsfulla pensionsaktiviteter, som se-

dan har en paverkan pa framtida halsa och vélbefinnande. (Eagers et al. 2018)

Pepin och Deutscher (2011) tar upp fem teman ur de intervjuade pensionérers svar.
Dessa teman var: forberedelserna infor pensioneringen; emotionella anpassningen till
pensioneringen; rollférandringar; tidsstruktur och meningsfulla aktiviteter; samt ald-
rande och utférande kapacitet. Deltagarna satte vikt pa att en valuttankt plan infor pens-
ioneringen fungerade som ett bra stod i Gvergangen, exempelvis att vara medveten om
tillgangliga resurser och ekonomiska utmaningar. Efter att ha genomgatt évergangen till
pensioneringen ansag deltagarna att det skulle ha varit till nytta att delta i ett informat-
ionstillfélle, en kurs eller dylikt for att forbereda sig. Deltagarna i intervjun férmedlade
att de till en borjan hade kant anger och angest dver att ha pensionerat sig innan de hun-
nit anpassat sig emotionellt till den nya livssituationen. De intervjuade identifierade att

pensioneringen forde med sig rollférandringar, hdr fanns en skillnad mellan manliga och
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kvinnliga intervjuade. Mannen upplevde en storre fordndring &n kvinnorna. Alla inter-
vjuade identifierade att rollen som mor-/farforalder var en meningsfull roll som kéndes
som en stor del av deras pensiondrsroll och identitet. Férandringen i tidsstrukturen var
enligt de intervjuade det som mest paverkade det dagliga livet efter pensioneringen.
Sista temat var att pensionarerna borjat mera reflektera over sitt aldrande och en mojlig
forsamring i utférandekapacitet, det resulterade i att uppratthallandet av halsan och kon-
ditionen blev ett viktigt mal for dem. (Pepin & Deutscher 2011)

5 TEORETISKA REFERENSRAMAR

| arbetet utgar vi ur ett aktivitetsperspektiv. Som specifikare teoretiska referensramar
har vi anvént Aktivitetsbalans och konceptet om Doing, Being, Becoming och Be-

longing. | féljande kapitel kommer vi presentera dessa.

5.1 Aktivitetsbalans

Inom ergoterapi och aktivitetsvetenskapen ses aktivitetsbalans som ett centralt begrepp.
Begreppet aktivitetshalans ar ett aterkommande fenomen i en stor del av litteraturen och
det finns empiriskt bevis pd sambandet mellan hélsa och aktivitetsbalans. (Uhrmann et
al. 2019) Mattlighet av allt leder till ett halsosamt och lyckligt liv. Aktivitetsbalans upp-
nas da aktiviteterna i ens vardag ar en kombination av aktiviteter som maste och vill go-
ras samt att de inverkar harmoniskt pa varandra. Aktivitetsbalans kan beskrivas som en
individs uppfattning och tillfredsstallelse av att ha ratt mangd meningsfulla aktiviteter
och variation mellan dessa, till exempel arbete, fritid, sjalv-vard, vila och somn. Aktivi-
tetsbalans ar ett av manga balanskoncept som man anvéander i ergoterapi, till exempel
livsbalans, livsstilsbalans och arbetslivsbalans. (Backman 2010 s. 232—233)

Aktivitetsobalans, som &r motsatsen till aktivitetsbalans, kommer till foljd av att ha for
mycket eller for lite att gora sa att ens halsan och livskvalité paverkas negativt. Det kan
handla om att man gor fér mycket av en viss typ av aktivitet, exempelvis arbete. Alter-
nativt kan det handla om att man ké&nner sig ha foér mycket aktiviteter som man upplever
som ett maste att utféra. (Backman 2010 s. 233-236)
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Teorin om aktivitetsbalans blir en anvandbar referensram for vart arbete. Eftersom for-
andringar i livet, sa som pensionering, kraver en anpassning i vardagen samt att hitta en
ny slags balans i vardagen och i ens nya roller. Vara fragor i enkéten tangerar den upp-

levda aktivitetsbalansen hos pensionérer.

5.2 Doing, Being, Becoming and Belonging

Doing, Being, Becoming and Belonging, eller som pa svenska: Gorande, Varande, Bli-
vande och Tillhérande, ar de fyra dimensionerna av aktivitet definierat av Ann Wilcock.
Dessa dimensioner &r i konstant interaktion med varandra. Med Gdrandet menas en per-
sons engagemang och deltagande i en aktivitet. Upplevelsen av hdlsa stdds nar indivi-
den kan anvéanda hens kapacitet for att gora olika typer av aktiviteter, alltsd olika typer
av Goranden. Hur man upplever sitt Gérande, vem man ténker sig vara som en aktiv
person inverkar pa Varandet. Ofta kopplar man Varandet med olika roller som man har,
till exempel att VVara arbetstagare, att VVara pensiondr. Blivande har att géra med forand-
ring och utveckling, det handlar om att man Gor nagot for att Bli det som man vill Vara,
att ha en framtidsvision. Dimensionen om Tillhérighet handlar om att en person kénner
sig tillhora till en grupp, ett sammanhang, att man &r en del av ndgot storre &n bara en
sjalv, vilket paverkar kanslan av halsa och vélbefinnande. (Hitch et al. 2014; Wilcock &
Hocking 2015 s.147-149, 468)

Ett meningsfullt liv kommer till en foljd av k&nslan av hanterbarhet av de olika situat-
ionerna man stalls infor, att man klarar av de utmaningar som kommer till foljd av for-
andringarna. Ifall man inte k&nner att man kan hantera utmaningarna i sitt dagliga liv
kommer det ha en negativ paverkan pa kanslan av hélsa och vélbefinnande. Ett satt att
beskriva livsbalans & genom Doing, Being, Becoming and Belonging. (Wilcock &
Hocking 2015 s. 468)

Vi anser att detta blir en relevant referensram da var malgrupp for det har arbetet ar i ett
skede dér de soker och kanske hittat sina olika Goranden, Varanden, for att Bli pension-
arer och kanna sig Tillhora till ett nytt ssmmanhang. Som tidigare ndmndes interagerar

dimensionerna sinsemellan, exempelvis genom att en balans mellan Gérandet och Va-
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randet paverkar halsan positivt, och da kan man Bli det som man stravar till, vilket i sin

tur paverkar och paverkas av kanslan av Tillhorighet. (Hitch et al. 2014)

6 SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

Pensioneringen ar en stor aktivitetsévergang i en persons liv som innebér en aktivitets-
anpassning for att komma in i den nya livssituationen och uppratthalla/aterskapa en ak-
tivitetsbalans. | denna Overgang kan individen behova stod, vagledning, kamratstod
samt kunde en ergoterapeuts insatser vara till nytta. Pa grund av detta anser vi att vart
arbete ger oss och lasaren en storre forstaelse ur nyligen pensionerades perspektiv om
pensioneringsprocessen. Syftet med arbetet ar att ka varan och lasaren forstaelse om
vad som framjar en god 6vergang till pensioneringen och bredda vart professionella per-
spektiv pa denna specifika aktivitetsovergang och dess paverkan pa aktivitetshalansen.
Denna information kunde anvéndas i utvecklingen av olika interventioner for att stoda i
overgangen till att uppna ett meningsfullt pensionarsliv. Forskningsfragorna for att
uppna syftet ar:

- Hur upplever finlandssvenska pensionarer fran Osterbotten deras aktivitetsha-
lans och -repertoar vid 6vergang fran arbetsliv till pensionarsliv?

- Vilka faktorer framjar uppratthallandet eller aterskapandet av aktivitetsbalan-
sen samt den meningsfulla vardagen efter pensioneringen?

7 METOD

Vi valde att utféra en enkétstudie med en kombination av kvantitativa och kvalitativa
metoder. Vi valde att anvanda oss av en kombination pa grund av att dessa metoder
kompletterar varandra och gor att den insamlade informationen &r mer omfattande. Ge-
nom en kombination har man majlighet att understka flera aspekter och anvanda sig av
flera perspektiv for att forsta amnet. (Jacobsen & Jarva 2007 s. 58-60; Grgnmo 2019)
Overgangen till pensionrslivet ar en sapass individuell upplevelse for alla sd darfor an-
ser vi att en metoddesign enbart av den kvantitativa eller kvalitativa metoden inte skulle
ge oss den omfattning av information vi onskade fa. Var valda metod har ett deduktivt
forhallningsétt. (jfr Jacobsen & Jarva 2007 s. 53; Patel & Davidson 2019 s. 100). | fol-
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jande underrubriker redogors mera specifikt angaende valda metodens datainsamling,

urval och data-analys.

7.1 Datainsamling

Var enkitstudie dr webbaserad som dr skapad med verktyget ”Office Forms” som ér ett
avgiftsfritt verktyg. Den genomsnittliga tiden att besvara enkaten blev att vara ca. 20
minuter. Fordelen med webbenkater &r att de &ar billiga och smidiga att genomfora
(Plowright 2010; Patel & Davidsson 2019 s. 94-95). Valda metod anser vi att mojlig-
gjorde mera autentiska svar av respondenterna pa enkatfragorna, da respondenterna be-
svarade enkaten anonymt. Vi var inte i kontakt med respondenterna under ifyllandet av
enkaten vilket minimerar vart inflytande pa deras svar (jfr Patel & Davidson 2019 s.
95). Da vara respondenter ar pensionarer var valet av att inte traffa respondenterna éven

delvis pa grund av att de tillhort riskgruppen under Coronapandemin.

Enkatfragorna har en hog standardiserings grad, det vill sdga att alla respondenter svarar
pa lika utformade fragor och i samma ordning. Vi har stravat till en hog grad av struktu-
rering géllande fragorna, det vill saga forsokt undvika allt for mycket tolkningsmajlig-
het i enkéatfragorna. Vanligtvis bérjar man en enkat med neutrala fragor som handlar om
bakgrundsvariabler. (jfr Patel & Davidson 2019 s. 98-99) Var enkat ar uppbyggd sa att
de 4 forsta fragorna tangerar respondenternas bakgrundsvariabler och har fardiga svars-
alternativ. Fragorna handlar om kon, civilstand, hur lange hen varit pensionerad samt en

fradga som tangerar personens nuvarande situation i forhallande till arbetssituation.

| enkéten tangeras pensioneringens olika faser, som tidigare i arbetet blivit ndmnda, med
enskilda fragor om varje fas. Enkaten inkluderar 7 dppna fragor dar respondenten far
besvara fragorna skriftligt med egna ord. Fragorna tangerar respondenternas kanslor,
asikter och upplevelser om 6vergangen fran arbetslivet till pensioneringen och hur deras
vardag ser ut nu. | enkaten finns det forutom de fragor som tangerar bakgrundsvariab-
lerna ytterligare 3 fragor med fasta svarsalternativ. | frdgor som handlar om asikter, atti-
tyder och kénslor ar det vanligt att inkludera ett neutralt stallningstagande som svarsal-
ternativ, detta har bade sina for- och nackdelar. (Jacobsen & Jarva 2007 s. 198). | var

enkat har vi valt att inkludera ett neutralt stallningstagande i flesta av flervalsfragorna.
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Detta pa grund av etiska skal samt ifall respondenten anser att de angivna svarsalterna-

tiven inte beskriver hen eller hens situation.

Enkéten inkluderar dven en tabell med 13 pastaenden om aktivitetsbalans dér respon-
denterna far valja mellan 4 svarsalternativ, ”Jag instimmer inte alls” till >Jag instammer
fullstéindigt”. Dessa pastaenden ar inspirerade av Wagman & Hakanssons (2014) be-
domningsinstrument Occupational Balance Questionnaire. Enkéten avslutas neutralt
med en majlighet till att tillagga nagot eller ge respons angaende enkéten (jfr Patel &
Davidson 2019 s. 98). Fragorna grundar sig i de anvanda teoretiska referensramarna och

tidigare forskning. Enkéaten presenteras i Bilaga 3.

7.2 Urval

Vi var i kontakt med en anstilld inom Folkhalsans Forbund i Osterbotten (Bilaga 1) ef-
ter att vi bekantat oss med ett av deras program for pensionarer, Tredje aldern diskuss-
ionsgruppen. Vi bad om att fa samarbeta med dem for att fa respondenter till enkétstu-
dien. Ett samarbete blev till efter att vi ansokt (Bilaga 4) och blivit beviljade forsknings-
lov fran Folkhéalsan. Personen vi varit i kontakt med skickade ut enkaten till responden-
terna. | Bilaga 2 presenteras informationsbrevet som blev utskickad till respondenterna.
Enkéten skickades ut till 80 personer, varav 36 personer svarade pa enkaten. Ett samar-
bete med Folkhélsan mojliggjorde en avgransning pa vart urval av respondenter till fin-

landssvenska pensionarer fran Osterbotten.

Urvalet av manniskor paverkar det slutgiltiga resultatet av undersokningen, darfor ar det
viktigt att vara uppmarksam pa vad man vill ha svar pa med sin undersokning. (Jacob-
sen & Jarva 2007 s. 121, 127, 130) Som respondenter till enkatstudien har vi pension-
arer, det vill séga forstahandskallor, som har egen erfarenhet och kunskap om studiens
amne. Genom att utfora en enkétstudie hade vi mojlighet att samla in ett storre antal re-
spondenter &n om vi skulle anvant oss av intervju som metod. (jfr Jacobsen & Jarva
2007 s. 46-60)
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7.3 Dataanalys

Dataanalysen ar en kombination av kvalitativ och kvantitativ analys pa grund av att en-
katen har fragor som samlar in bade kvantitativ och kvalitativ data. Detta innebéar att
flervalsfragorna kommer bearbetas statistiskt och de 6ppna fragorna med en innehallsa-

nalys. En del 6ppna fragor bearbetades statistiskt.

Innehallsanalysen innebér att utfora en kategorisering, ge kategorierna innehall, berékna
hur manga ganger ett tema namns, jamféra svaren och leta efter likheter och skillnader
samt mojliga forklaringar till dem. Analysen utfordes med ett deduktivt forhallningssatt.
(Jacobsen & Jarva 2007 s. 53, 134-135, 139) Vi borjade med att analysera varje fraga
for sig for att sedan koppla ihop samt soka likheter och skillnader mellan svaren. Redan
da vi formulerade enkaten hade vi uttankta huvudkategorier: fore pensioneringen, dver-
gangen och efterpensionering. Fran svaren identifierades det underkategorier till varje
huvudkategori. Efter det gav vi kategorierna innehall i form av citat samt raknades det
ut hur ofta varje ett tema forekom i svaren. Harifran sokte vi efter likheter och skillnader

bland svaren.

Da det kommer till att statistiskt bearbeta de kvantitativa enkatfragorna kommer vi gora
det i olika satt pa grund av att vi har olika slags fragor och svarsalternativ, nominala,
ordinala och intervallalternativ. N&r man ska analysera kvantitativ information behtver
man omvandla fragesvaren till tabeller i valt statistikprogram. Office Forms gér dock en
stor del av arbetet. Efter kodningen blir det dags for en univariat analys, dar varje en-
skilda fragas svar blir analyserade. En univariat analys har tre undertyper, dar man ana-
lyserar frekvensfordelningen, analys av centraltendens (det mest typiska svaret), och
analys pa variationen av svaren (spridningen). Typen av enkatfraga paverkar vilken in-
formation man far ut av den, det vill saga alla fragor kommer inte ge av alla ovan-

namnda informationstyperna. (Jacobsen & Jarva 2007 s. 233, 235)

Fraga 9 i enkaten &r en tabell med 13 pastaende angaende upplevd aktivitetsbalans, data
fran fragan analyseras statistiskt. For att analysera tabellen har poang angett at svarsal-
ternativen: “Jag instimmer inte alls” = 0 p, ”Jag instimmer delvis” = 1 p, ”Jag instdm-

mer mestadels” = 2 p, ”Jag instimmer fullstdndigt” = 3 p. Maxpoédng som en respondent
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kan fa fran tabellen dr 39 podng, detta ifall hen svarar ”Jag instimmer fullstdndigt” pa
alla 13 pastaenden. Minimipoangen skulle da vara 0 poang. Det antas att ju hogre poang
en respondent far desto mer upplever hen ha en god aktivitetshalans, och vice versa. Vi
raknar ut ett medelvarde pa respondenternas poangantal samt standardavvikelsen.

Enkatresultaten kommer presenteras i form av text, tabeller och figurer i resultatkapitlet.

7.4 Etiska 6vervaganden

| utforandet av arbetet har vi utgatt ifran Arcadas riktlinjer for god vetenskaplig praxis,
bland annat att inte plagiera och att ange vara resultat sanningsenligt (Arcada 2019). Vi
kommer att kritiskt granska arbetets reliabilitet och validitet. Den kvantitativa metoden
har sin styrka i den externa validiteten och sin svaghet i den interna validiteten, medan
det &r tvartom for den kvalitativa metoden. (jfr Jacobsen och Jarva 2007 s. 12-13, 58—

60) Dessa aspekter kommer diskuteras i arbetets metoddiskussion.

Vi har sokt samt blivit beviljade ett forskningslov fran Folkhalsan for att fa skicka ut
enkaten till respondenterna. Arbetet foljer principerna for informerat samtycke, det vill
séga i brevet till respondenterna och i sjalva enkaten finns det tydligt skrivet om vad
enkéaten innebdr. Det informeras om att deltagandet ar frivilligt samt med en inldmnad
enkat ger man som respondent lov till anvandning av ens svar i forskningssyfte. Re-
spondenterna ar dven informerade om att deltagandet kan avbrytas nar som helst innan
inlamnad enkat. Eftersom enkaten ar anonym kan inte vi koppla svaren till respondenten
och darfor kan inte deltagandet avbrytas efter inlamning av enkat. Férutom att deltagan-
det ar anonymt kommer respondenternas integritet skyddades under hela processen.
Detta samt information om enkatstudiens syfte, forvaringen och anvandningen av data
har respondenterna blivit upplysta om. Enkéten som metod paverkar inte respondenter-
nas fysiska integritet, de utsatts inte for exceptionellt kraftig stimulus eller for psykisk
pafrestning. Deltagandet innebér inte ett hot mot individens eller hens anhorigas saker-
het. Enligt dessa grunder finns det inte behov for etiskprévning. (Forskningsetiska dele-
gationen 2019) Vi har dvervagt att fragorna och temat inte blir for personligt och kans-
ligt for deltagarna. Det insamlade materialet bevaras sdkert och utan att utomstaende
kommer at det. Efter avslutat och godkant arbete kommer materialet att forstoras.
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8 RESULTAT

| den har delen av arbetet presenteras en sammanfattning av resultatet fran enkaten. Ef-
tersom enkatfragorna kan delas in enligt: bakgrundsvariabler, tiden fore pensioneringen,
sjalva 6vergangen och tiden efter pensioneringen, kommer resultatkapitlet delas in en-

ligt dessa.

8.1 Bakgrundsinformation

Enkéten besvarades av 36 respondenter, av vilka 34 var kvinnor och 2 var méan. Som sitt
civilstand identifierade 5 respondenter sig vara ensamstaende, 8 i parforhallande, 16
gifta, 4 skilda och 3 dnkor/ankeman. Figur 1. visar pa hur langden respondenterna varit

pensionerade. Majoriteten av respondenterna har varit pensionerade mellan 1 och 3 ar.

@ Mindredn 14r 5
® 135 18
® 65 10
. Léngre an 6 ar 3
. Jag &r &nnu inte pensionerad 0

Figur 1. Hur lange respondenterna varit pensionerade

Respondenterna blev forfragade att vélja det svarsalternativet som identifierade deras
situation i forhallande till arbetslivet bast (fraga 4 i enkaten). Svaren presenteras i Tabell

2. som finns nedan.

Tabell 2. Respondenternas situation i forhallande till arbetslivet

Svarsalternativ Antal svar
>Jobbar pa deltid”

”Deltar i volontdrarbete i en organisation / férening”

“Fullstdndigt pensionerad/arbetar inte alls”

”Annan t.ex. skotsel av barnbarn, omsorg om en néra anhorig”

En kombination av ”Jobbar pa deltid” och “Deltar i volontirarbete i en
organisation/forening”

NEIEIFNEY
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En kombination av ” Deltar i volontirarbete i en organisation/forening” 7
och ” Annan t.ex. skotsel av barnbarn, omsorg om en néra anhorig”
En kombination av ” Fullstdndigt pensionerad/arbetar inte alls” och ” 1
Annan t.ex. skotsel av barnbarn, omsorg om en néra anhorig”

8.2 FOre pensioneringen

| enkaten var det 4 fragor som tangerade tiden fore pensioneringen, dessa var fragorna

5-8. Ur dessa fragors svar har féljande underrubriker skapats.

8.2.1 Forberedelser och planer

| fragan angaende forberedelser och planer infor den nya situationen (fraga 5 i enkéaten)
var det 11 respondenter som i sina svar namner att de inte gjort nagot speciellt for att
forbereda sig. De namner att de inte hade nagra specifika planer infor pensioneringen. 6
respondenter namner i sina svar att de ville ta det lugnt, vara lediga, sjalv bestdimma

over sin tid och njuta av livet. Respondenterna svarade:

”Jag langtade efter pensionirs tiden, eller ledig tid. Men forberedde mej inte.”

>...Ville sluta springa efter klockan och ta det med ro, sa kande jag.”

Till skillnad fran de ovannamnda respondenterna var det 10 respondenter som skrev i
sina svar att de gatt ner i deltid for att forbereda sig infor pensioneringen. Vissa gick ner
i deltid for att arbetet blev for tungt och kravande. | 3 av svaren kom det upp att respon-

denterna aktivt sokt sig till frivillig arbete efter pensioneringen. Respondenterna skrev:

”Arbetade deltid de tre sista aren for att forbereda mig for pensioneringen...”

”Gick aktivt in for att skaffa mig frivilligarbete...”

Av respondenterna var det 8 som skrev att de planerade att motionera mera, ta hand om
kroppen och ha en allmént aktiv vardag under pensioneringen. Detta inkluderade pro-
menader, deltagande i olika motionsgrupper, sova tillrackligt samt dta halsosam och

mangsidig kost. Exempel pa respondenternas svar:

”...Jag planerade att skdta om min hélsa med att motionera regelbundet och vara aktiv...”
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Det var 8 respondenter som identifierade att deras planer var att géra sadant som skjutits
upp pa grund av tidsbrist samt sadant som arbetslivet begransat. Detta var till exempel
att ta sig tiden till att l&sa, resa, storstéda, renovera hus eller sommarstuga, sélja hus el-

ler flytta till annan ort. Respondenterna skrev:

”En hel del saker att fixa som skijutits pd framtiden i vantan pa pensioneringen.”

»...Sélde huset, flyttade till annan ort.”

Det var 4 respondenter som konkret lyfte fram deras forvantan infor pensioneringen och
att de hade en positiv forhallning till det. | motsats var det 4 respondenterna som
namnde att de inte skulle ha velat ga i pension nér de hade pensionsaldern inne, men att
de var "tvungna” pa grund av aldern eller i vissa fall sjukdom hos familjemedlem. Re-

spondenterna svarade:

”Sag framemot att ga i pension. Var mentalt forberedd.”

Ville inte alls ga i pension men méste ga vid 68 ars alder!”

4 respondenter ndmnde i sina svar att de last om pensionering samt sokt information om
praktikaliteter angaende pensioneringen, vilket kunde vara utmanande att hitta. Nagra
svarade &ven att de anmaélt sig till olika kurser, att de redan deltagit i varierande kurser
och en respondent hade borjat studera. Det var &ven 3 som ndmnde att de hade mentalt
forsokt forbereda sig. Exempel pa respondenterna svar:

»Var forvanad éver hur svart det var att pa forhand fa uppgifter angaende pensioneringen, tider o den
ekonomiska situationen da jag funderade pa nar jag skulle borja ta ut min pension...”

”L&ste bocker om pensionering, samt anmalde mig till olika kurser...”

”Jag preppade mig lange med tankar pa vad jag vill gora, vad kan jag gora och vilka ar mina méjlig-
heter. Mental forberedelse med andra ord. Jag tror det ar viktigt.”

Forutom de tidigare ndmnda forberedelserna eller planerna var det 2 av respondenterna
som namnde i sina svar att de ville vara mer socialt aktiva, sa som umgas med gamla
och nya vénner. 4 respondenter svarade att de planerade att skota om och umgas med

sina barnbarn.
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8.2.2 Kurser

| enkaten tangerade sjatte fragan ifall respondenterna hade deltagit i nagon forberedel-
sekurs infor pensioneringen, 27 respondenter svarade att de hade gjort det. Av respon-
denterna var det 21 som hade gatt en Folkhalsan kurs utan att specificera vilken, 14 re-
spondenter namner specifikt att de gatt Folkhalsans Tredje aldern diskussionsgrupp. 9
respondenter berattar att de inte deltagit i en férberedande kurs. Exempelvis svarade re-
spondenterna:

“Det var just nagot sadant jag skulle velat ha. Men sa tyst om detta pa min arbetsplats. Jag talade med

o forsokte samla de som var i samma sits som jag... men som sagt saknade fakta o info fran arbetsgi-
varen”

» En forelasning om tredje aldern - sedan avbrots planerade aktiviteter pa grund av corona”

Tabell 3. redovisar hur respondenterna svarade pa fragan ifall de tror att en forberedel-

sekurs infor pensioneringen skulle vara eller har varit till nytta (fraga 7 i enkéten).

Tabell 3. Respondenternas asikt angaende ifall en forberedelsekurs vore till nytta

Svarsalternativ Antal svar
Ja 21

Nej 3

Vet gj 12

8.2.3 Kanslor och attityder

| fragan om respondenternas kanslor, attityder och upplevelser angaende att ga i pension
(fraga 8 i enkaten), kunde man dela in svaren i positiva, negativa, blandade och neutrala

svar.

Det var 20 av respondenterna svarade att de haft ett positivt perspektiv infr pensioner-
ingen. De ndmnde att de ként sig forvantansfulla infor det nya och att de var en lattnad

som gav kansla av frihet. Exempel pa respondenters svar:

”Jag sag fram emot pensioneringen, hade en kam att rakna dagarna pa.”
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” Lattnad Gver att slippa stressen, gladje over att fa tid for intressen, slakt (speciellt barnbarnet) och
vanner...”

” Jag tyckte det var jatteskont att ga i pension. JOBBAT 44 AR.

9 respondenter beskrev i sina svar mera negativa kénslor om pensioneringen. Kéanslor
som framkom var vemod, oro, besvikelse, sorg, tomhet och ensamhet. Flera ndmner
aven att pensioneringen medféljt ekonomiska bekymmer och minskat socialt liv, vilka
medfdrt negativa kénslor och upplevelser. En av respondenterna skrev i sitt svar att hen
anser att folk ibland kan skammas for att ga i pension, det blir en abrupt slut pa yrkesli-
vet. Denna individ hade dock fortsatt jobba lite efterat vilket hen ansag gora processen
lattare. Flera ndmner att de saknar en kénsla av tillhorighet och att de s6ker en menings-
full sysselsattning, samt att de ar radda for att bli for passiva. Exempel pa respondenter-
nas svar:

> ...Det &r skont att ga i pension, men man ar ganska ensam. Ingen som handleder eller informerar en

om det nya livet. De som blir kvar pa arbetsplatsen kan vara trotta, 6verbelastade o smatt avundsjuka

pa en som far ga i pension. Ledningen har fullt upp att stétta dem som jobbar. Det finns inga informat-
ionstillfallen pé jobbet for en som ska ga i pension.”

”... viss oro dver ekonomi, forlorat inflytande, allt mindre kontakt med arbetskamrater”

” Var orolig for att bli deprimerad och att inte hitta mening i tillvaron”

Av respondenterna var det 4 som ndmnde att de haft blandade kanslor. 3 personer
ndmnde i sina svar att de hade en ganska neutral instélIning infér pensioneringen och att
de inte hade haft tid att kdnna efter under processen. Exempel pa ett av respondenternas
svar:
”Att ga i pension &r en stor omstallning i ens liv. Det géller att mentalt forbereda sig for nagot helt
nytt och okant. Jag tror att ingen kan pa forhand veta hur man reagerar da arbetslivet ar slut och den
sista etappen i livet borjar. Det ar omvélvande och gallet att halla hart i styrstangen for att inte komma
ur kurs i livet. Kéanslorna kan variera bade positiva och negativa. En kéansla av frihet efter dryga fyrtio

ar i arbetslivet som i nasta stund kan fa en att kinnas obehdvlig och uttjant. Det galler att hélla huvu-
det kallt och is i magen for att halla alla kénslor och tankar i styr.”

| svaren anger majoriteten av respondenterna att en god forberedelse infor pensioner-
ingen ar av stor vikt. Dock ar det en helt ny livssituation sa man vet inte riktigt vad som
vantar. Det kan handa att forvantningarna och verkligheten inte stdmmer éverens med

varandra.
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8.3 Overgéngen

Da respondenterna blev fragade om hur sjalva 6vergangen till pensioneringen hade gatt
(fraga 10 i enkaten), upplevde majoriteten Gvergangen som positiv. Faktorer som gjort
upplevelsen positiv var exempelvis att personerna hade haft tid att forbereda sig fore
samt att de vid Overgangen kunde dgna sig till aktiviteter som kandes meningsfulla.
Flera namnde att de tidigare hade trappat ner sin arbetstid eller att de under pensioner-
ingen fortsatt jobba lite eller holl pa med frivilligverksamhet, detta underlattade 6ver-
gangen. Respondenterna lyfter fram att Gvergangen gatt battre an de forvantat sig. En
del ansag att pensioneringen kom plétsligt, men tyckte anda att 6vergangen varit smidig.
Respondenterna skrev:

”Forvantansfull, men det blev for mycket ledig tid. Borjade delta i olika ledda motionsformer, har all-
tid varit aktiv volontar och har handarbetat. Detta gjorde battre balans i vardagen”

”Den var betydligt lattare &n vad jag hade trott. Upplevde det som en befrielse att sluta jobba, det
trodde jag inte att det skulle vara.”

Av respondenterna var det 7 som svarade att dvergangen varit utmanande. Orsakerna
var bland annat att férandringen var for stor och for snabb samt minskad kansla av till-
horighet och meningsfullhet. Det ndmndes &ven att de upplevde sig ha farre sociala kon-
takter i vardagen. Respondenterna svarade till exempel:

”Det tog ganska lang tid (flera ar) att kdnna mig bekvam med pensionarslivet. En kénsla av tomhet
och utan uppgift i livet.”

»Ofdrberedd (fast jag forsokt forbereda mig) En sa stor livsforandring... Skulle vilja tillhora ett sam-
manhang... soker, soker...”

”Aningen jobbig: jag r inte lika viktig mera, det blev tyst och mera ensamt. A andra sidan finns det
en massa som borde gdras, men energin racker inte till.”

| tidigare forskning talas det om Gvergangen till pensioneringen kan kénnas som en se-
mesterperiod (Eagers et al. 2018; Pettican & Prior 2011). Nagra av respondenter

ndmnde om fenomen, ett exempel var:

”Det var som en drom. Jullovet bara fortsatte, sen blev det sportlov... Jag var aldrig trétt for jag sov
sa lange jag ville varje morgon.”
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2 respondenter namner att Gvergangen gick bra, men att man i efterhand forstatt hur stor
forandringen egentligen var. Respondenterna poédngterade att anpassningen tar sin tid
och kan ibland vara en langre process, exempel pa svar:

”Ganska bra. Men nu efter att ha varit pensionar i 3 ar, inser jag att pensioneringen &r en stor forand-
ring som kréver tid att anpassa sig till.”

Aktivitetsovergangen fran arbetslivet till pensioneringen kraver anpassning och tid. An-
tingen kan det handa att man kanner sig dvervaldigad av den nya situationen eller sa kan
det kénnas som ett naturligt nasta steg i livet. For de som gatt i pension under de senaste

aren har Coronapandemin gjort tiden mer utmanande.

8.3.1 Corona

Flera respondenter lyfter upp Coronapandemins paverkan pa dvergangen och pension-
arslivet. Det sociala livet minskade samt att det inte fanns mycket man kunde gora utan-
for hemmet som att delta i kurser, kultur och resor. Oron 6ver pandemi och vérldssituat-
ionen har begransat och tagit mycket kraft. Att ha en partner, anhdriga och vanner man
kunnat ha kontakt med upplevdes som en viktig faktor for att ta sig igenom denna pe-
riod enligt respondenterna. Respondenterna svarade bland annat:

”De tva forsta aren gick bra. Blev trakigare nédr pandemin kom dd man inte kunde resa eller triaffas
som tidigare.”

”Pandemin borjade snart efter att jag gétt i pension, sa kalendern blev tom.”

”Jag &r trott pa de begrénsningar coronan innebér...Dessutom ar kriget i Ukraian nagot som tar musten
uren...

Vissa respondenter, som gatt i pension under pandemin, ansag att de inte kunde njuta av

den nya livssituationen eller ordentligt komma in i den nya rollen som pensionér.

8.4 Efter pensioneringen

Angaende pastdenden om upplevd aktivitetsbalans (fraga 9 i enkaten) kunde 34 av 36

respondenters svar anvandas och analyseras. Analysmetoden for denna fraga beskrevs i

dataanalyskapitlet. Bortfall var de svar som hade lamnat flera &n ett pastaende obesva-

rat. Enskilda respondenters podngantal varierade mellan 11 p och 39 p. Det var 2 re-
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spondenter som fatt 11 p och 5 som fatt det 39 p. Ett medelvérde av respondentgruppens
poangantal var ~27,3 p och en standardavvikelse pa 8,5. Nedan finns Figur 2. som pre-
senterar hur respondenternas svar fordelade sig angaende pastaenden om upplevd aktivi-

tetsbalans.

Upplevd aktivitetsbalans

13. Jag upplever en tillfredsstallelse med hur mycket
tid jag spenderar pa aterhdmtning, vila och sémn.

12. Jag upplever en balans mellan aktiviteter som ar
energitagande och energigivande.

11. Jag upplever en tillracklig variation mellan
aktiviteter jag maste och vill gora.

10. Jag upplever tillfredsstallelse med antalet
aktiviteter i min vardag.

9. Jagkanner mig tillfreds med hur jag spenderar
min tid.

8. Jagupplever en balans mellan att utféra fysiska,
sociala, och viloaktiviteter samt aktiviteter for psykisk
halsa.

7. Jaghar tillrackligt med tid att gora aktiviteter jag
maste gora.

6. Jag upplever mig ha tillrackligt att géra under en
vanlig vecka.

5. Jagupplever en balans mellan att géra aktiviteter
sjalv och tillsammans med andra.

4. Jagupplever mig ha en balans mellan arbete,
hem, familj, fritid, vila och somn.

3. Jaghartid att gora de aktiviteter jag vill utfora.

2. Jaganser att mina aktiviteter ar meningsfulla.

1. Jagupplever en balans mellan aktiviteter jag gor
for nagon annans skull och aktiviteter jag gor for min
egen skull.

i

o

2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

M Jag instammer fullstandigt (3p) M Jag instdmmer mestadels (2 p)

M Jag instammer delvis (1p) M Jag instammer inte alls (0 p)

Figur 2. Upplevd aktivitetsbalans
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Det var 24 respondenter som kénde sig ndjda med deras nuvarande situation som pens-
iondrer medan 12 respondenter besvarade att det varierar, ingen svarade att de skulle

vara missndjda med sin nuvarande situation. (Fraga 11 i enkéaten)

Det som respondenterna beskrev vara avgorande for att kdnna sig n6jd med pensionérs-
livet (fraga 12 i enkaten) var framfor allt att ha ett socialt liv som man &r néjd med, ex-

empelvis fa vara med barnbarnen, partner, familj och vanner.

Forutom att ha ett gott socialt liv tog respondenterna upp vikten av att ha tillrackligt
med sysselsattningar, god upplevd hélsa och ekonomisk situation som avgorande fak-
torer for att kanna tillfredstallelse i pensionarslivet. Den upplevda halsan hade en paver-
kan pa hur man upplevde sin situation, till exempel ifall man hade halsoproblem upp-
levdes vardagen mer tung. Ifall man ansag sig ha en god upplevd hélsa paverkade det
positiv pa tillvaron och man kande tacksamhet Gver det. Flera namner att mojligheten
och friheten att sjalv bestamma 6ver sin tid paverkar positivt pa hur nojda de ar med sin
tillvaro. Ifall respondenten kande att de hade for lite tid eller ork att géra det som de
ville, eller att de kande att de inte har tillrackligt med aktiviteter i sin vardag, paverkade
det negativt pa hur de upplevde pensionarslivet. Exempel pa respondenternas svar:

” Nojd over hélsa. Missnojd dver ekonomiska sit. efter pensionering. Inkomsten minskade med néstan
halften.”

” Att inte behova vakna till ringklockan pa morgnarna ar en skon kansla. Man far sjélv disponera éver

sin tid. Jag ar tacksam och glad s lange jag far vara frisk och tacksam varje morgon jag kan stiga upp
ur séngen och rora pa mig.”

Da respondenterna ombads att beskriva sin vardag som pensionar samt vilka aktiviteter
den innehaller (fraga 13 i enkaten) framkom det en stor variation av aktiviteter. Nedan, i
Tabell 4. redovisas vilka aktiviteter som framkommer i svaren samt hur manga respon-

denter som ndmnt dessa.

Tabell 4. Aktiviteter i vardagen som pensionar

Aktiviteter Antal svar

Vardagssysslor (stada, laga mat, tradgardsarbete, bakning, | 19
kladvard, handla mat, rasta hunden osv.)

Motionsaktiviteter 30
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Sociala aktiviteter 30

Hobbyaktiviteter 22

Kurser Leda kurser: 4
Delta i kurser: 5

Frivilligarbete 2

Annat (deltidsarbete, studera etc.) 5

Nagra exempel pa respondenternas svar:

” Vanliga vardagssysslor, promenader, ibland promenad med en véan. Shoppa. Sticka. Lana bocker
frén bibban. Lasa. Se pa filmer, serier. Hjilpa dottern med barnen x flera per vecka.”

”Gymnastiklektioner, promenader, sykurs, engelsk konversationskurs, umgange med vanner, lasning
eller att I6sa Sudoku, kollar pa youtube-klipp om dmnen som intresserar mig.”

Respondenterna blev fragade vad de anser om mangden aktiviteter i sin vardag (fraga
14 i enkaten). Svaren pa fragan redovisas genom Tabell 5. som finns nedan.

Tabell 5. Upplevd mangd aktiviteter

Svarsalternativ Antal svar
Jag skulle vilja ha mindre antal aktiviteter | 2

Jag skulle vilja ha mera aktiviteter 9

Jag har en ldmplig méangd aktiviteter 25

Da respondenterna blev tillfragade vad de gjort for att uppna en meningsfull vardag som
pensionar (fraga 15 i enkaten) uppkom det mycket liknande svar som da det fragades
om vilka aktiviteter vardagen inneholl (fraga 13 i enkaten). Utifran svaren fran bada
fragorna kan det tolkas att en vardag fylld med aktiviteter, som for personen kanns vik-

tiga och tilltalande, ger en kansla av meningsfullhet. Respondenterna skrev:

” Har inte gjort nagra speciella saker at det. Alla dagar ir meningsfulla.”

»Jamn fordelning av aktivitet och aterhamtning. Vanner att umgas med férutom min man. Umgas med
barnbarn.”

Som man ser fran Tabell 5. & majoriteten n6jd med mangden aktiviteter de har i sin
vardag, samt kan man i svaren till fraga 15 se att respondenterna kanner meningsfullhet
da de har tillrackligt att gora, de far gora det som de sjélv vill och att de far ha en lug-

nare vardagsrytm.
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Som avslut pa enkaten fanns det en mojlighet for respondenterna att ge respons pa enké-
ten eller tillagga valfri kommentar (fraga 16 i enkéten). Svaren och feedbacken vi fatt

kommer diskuteras i resultatdiskussionen.

8.5 Resultatanalys

Resultatet av enkaten kommer kopplas till teorin fran den tidigare forskningen vi anvant
0ss av samt utav anvanda teoretiska referensramar. Vi ville genom enkétstudien fa reda
pa hur Finlandssvenska pensionarer upplever deras aktivitetshalans och -repertoar vid
overgang fran arbetsliv till pensionarsliv. Dessutom ville vi fa reda pa vilka faktorer
som framjar uppratthallandet eller aterskapandet av aktivitetsbalansen samt den me-
ningsfulla vardagen efter att man blivit pensionerad. Syftet med arbetet var att 6ka varan
och lasarens forstaelse for vad som framjar en god évergang till pensioneringen och
bredda det professionella perspektivet pa denna specifika aktivitetsévergang och dess

paverkan pa aktivitetsbalansen.

8.5.1 Resultatet i forhallande till tidigare forskning

| tidigare forskning beskrevs att under pensioneringsprocessen vacks manga olika kéns-
lor. Exempel pa kanslor var forvantan men ocksa sorg éver forlust av en del av sin iden-
titet, aktiviteten betalt arbete men ocksa sociala kontakter. (Eagers et al. 2018) | vart
resultat av undersokningen kan vi se att majoriteten skrev om positiva eller blandade
kanslor infor pensioneringen snarare an enbart negativa. Det hdr kan vi tdnka oss hor
samman med teorin om att pensioneringen kan ses utifran olika faser och att faserna kan
upplevas olika da processen ar sa individuell, darav kan det uppkomma flera kanslor

med tanke pa 6vergangen till pensioneringen.

Forsta fasen av pensioneringsprocessen &r tiden fore, dar man oftast gor olika forbere-
delser. I tidigare forskning framkom det att en valuttankt plan infor pensioneringen
hjélpte vid 6vergangen. (Pepin & Deutscher 2011; Pettican och Prior 2011) Det uppkom
varierande asikter angaende detta i svaren. Det var flera som angett att de inte forberett

eller planerat infor pensioneringen nagot speciellt men att 6vergangen anda gatt bra.
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Dock var det vissa som i efterhand tyckte att det skulle ha varit bra att férbereda sig och
planera infor pensioneringen. Manga namnde om mera vardagliga planer, sa som att ta
hand om sin hdlsa och att vara socialt aktiv, medan andra kunde ha mera storstilade pla-

ner sa som sélja hus, flytta till annan ort osv.

En annan forberedande atgard som framkom bade i tidigare forskning och i enkéatsvaren
var att minska arbetstiden innan man fullstdndigt pensionerar sig (Pepin & Deutscher
2011; Pettican och Prior 2011). Denna typ av atgard kunde forknippas med de respon-
denter som kanske inte langtade till pensioneringen eller ville fa en mjukstart pa den
mera lugnare livssituationen. De respondenter som hade gjort detta, verkade uppleva det
som ett bra val. De fick fortsatta géra det som kéanns viktigt men med mindre utstrack-
ning och ansvar, att man fick koncentrera sig pa det som kéandes viktigt. Det identifiera-
des &ven i tidigare forskning (Bratun & Zuruc 2020) orsaker till att personer stannar
kvar i arbetslivet en langre stund &ar att man vill behalla sina roller, sociala relationer,
rutiner och ekonomisk stabilitet. Personerna verkade dven kanna sjalvuppfyllelse och
mojligheter att utvecklas genom att fortsatta jobba pa deltid. Dessa aspekter kan dven
tolkas som orsaker till att en del av respondenterna fortsatt arbeta pa deltid.

Angaende deltagande i forberedande kurs uppkom som en nytta infor dvergangen i tidi-
gare forskning (Pepin & Deutscher 2011; Pettican och Prior 2011). Respondenterna
angav varierande svar dar en del inte sag det som nodvandigt att ga en kurs. Daremot
sag andra en nytta i det. Nagra formedlade att de skulle ha velat ga en forberedande kurs

innan pensioneringen men att det inte hade funnits nagon.

Som tidigare ndmnt i resultatkapitlet kunde vi se att respondenterna ndmnt om att bérjan
av pensioneringen kandes som en forlangd semester, samma fenomen som Pettican &
Priors (2011) och Eagers et al. (2018) namner om. Respondenterna ndmner om att de
gatt i pensionen efter en langre ledighet, exempelvis efter sommar- eller julledigheten,

vilket resulterade till att den lediga tiden fortsatte k&nnas som en semester.

Deltagarna i Eagers et al. (2018) studie ansag att 6vergangen fran arbetslivet till pens-
ionen kan vara en 6vergang fran en aktivitetsobalans till en annan. Det kan vara svart att
hitta sina rutiner som tidigare blivit strukturerade utifran arbetslivet (Jonsson 2010 s.
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214-215). Det var manga av vara respondenter som namnde om att de hade sett fram
emot att hinna gora saker de inte hade tid eller ork med vid sidan om arbetslivet, men
ingen skrev konkret om att de upplevde att en liknande aktivitetsobalans foljde med
dem till pensionarslivet. Fragetabellen angaende den upplevda aktivitetsbalansen i var
enkat hade majoriteten av respondenterna svarat Jag instammer fullstandigt™ till pasta-
enden om att hinna gora aktiviteter man maste och vill utféra samt att man har en lamp-

ligt mangd aktiviteter under en vecka.

Deltagarna i Pepin & Deutscher (2011) studie férmedlade att de till en borjan hade ké&nt
anger och angest over att ha pensionerat sig, innan de sedan efter en tid anpassat sig
emotionellt till den nya livssituationen. Det som kan tolkas ur vart resultat var att dver-
gangen till pensionarslivet upplevdes lattare om man kéande sig ha aktiviteter att fylla
dagarna med. Dock fick vi svar som tydde pa att dvergangen kunde kéannas storre nar
man varit pensionerad en stund och landat i den nya vardagen. Coronapandemins pa-
verkan var narvarande bland svaren vi fatt av respondenterna gallande livet som pens-
ionar. Pensionarslivet kan tolkas som en utmanande tid genom vara respondenter da co-
ronapandemin paverkat i hurdan man man kunnat vara aktiv. Detta kan antas ha paver-

kat aktivitetsbalansen hos individerna varierande.

Den tredje fasen av pensioneringsprocessen har som sagt blivit identifierad som tiden
efter pensioneringen. | bade tidigare forskning och i enkéatsvaren framkom det att en an-
passning till den nya vardagen tar sin tid, ibland flera ar. Man &r tvungen att andra eller
hitta nya rutiner, aktiviteter och roller. Ur enkétsvaren kunde man tolka att rollen som
mor-/farforalder var en viktig roll som respondenterna tankte egna mera tid at som pens-
ionér (jfr Pepin & Deutscher 2011). Det var viktigt att hitta aktiviteter som ersétter de
positiva aspekterna som man lamnade att sakna fran arbetslivet. En kénsla av frihet och
mojligheten att sjalv fa disponera sin tid namndes i svaren och tidigare forskning (Pepin
& Deutscher 2011; Pettican och Prior 2011), dock kunde man tolka fran svaren att detta

kunde man se bade som en positiv och negativ sak.

Det som aterkommer i flera fragors svar ar respondenternas planer att motionera mera

och allmént ta hand om sin hélsa. Detta kan man koppla till tidigare forskningars resul-

tat (Ding et al. 2016; Pepin & Deutscher 2011) om att i och med pensionering har per-
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sonerna borjat mera reflektera om sitt aldrande, konditionen och halsan vilket medfort
bland annat att personerna borjat motionera mera och forbéttrat sina somnvanor. (Pepin
& Deutscher 2011; Ding et al. 2016)

Vi upplever att vi ser stora likheter mellan tidigare forskning om aktivitetsvergangen

fran arbetslivet till pensioneringen och respondenternas svar.

8.5.2 Resultatet i forhallande till teoretiska referensramarna

De teoretiska referensramarna for arbetet var teorin om Aktivitetsbalans samt teorin om

Doing, Being, Becoming och Belonging.

Enligt tidigare forskning paverkar en god aktivitetsbalans positivt den upplevda hélsan
och vélbefinnandet (Uhrmann et al. 2019). Da det i enkaten fanns en tabell med pasta-
enden angaende upplevd aktivitetsbalans, kan man rakt koppla resultatet till den teore-
tiska referensramen. Fran enkaten hade respondentgruppen ett medelvarde pa 27,3 po-
ang, maxpoang var 39 poang. Man kan da anta att respondenterna har en hdg upplevd
aktivitetshbalans. Aktivitetsbalans ar ett upplevt tillstand av tillfredstallelse pa grund av
att man deltar i aktiviteter som man sjalv anser & meningsfulla (Backman 2010 s. 232).
| enkaten var det 16 respondenter som instamde fullstandigt pa att deras aktiviteter ar
meningsfulla for dem. Aktivitetsbalans uppnas da de aktiviteterna i ens vardag ar en bra
kombination av aktiviteter som maste och vill goras (Backman 2010 s. 232). 13 av re-
spondenterna svarade att de instimmer mestadels pa att de har en tillracklig variation
mellan det hen anser att hen maste och vill gora, 11 respondenter instamde fullstandigt.
Aktivitetsbalans kan ocksa innebara att individen anser sig ha ratt mangd aktiviteter och
variation mellan arbete, fritid, sjalv-vard, vila och somn (Backman 2010 s. 232-236).
Det var 15 respondenter som instamde fullstandigt pa att ha en balans mellan ovansta-

ende aktivitetskategorier, medan 10 instdmde mestadels.

| pastaendet om ifall personen upplever tillfredsstallelse med hur hen spenderar sin tid,
var svaren fordelade mera mot den nekande sidan eller neutralt. Detta var tillskillnad
fran de andra pastaenden dar svaren mera fordelat sig mot de jakande svaren. Detta in-

dikerar pa att fastan personerna ar nojda med méangden aktiviteter och variationen mel-
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lan dessa, ar de dnda inte helt néjda med hur de tillférdelar sin tid aktiviteterna emellan

eller kanske anser sig sakna nagon aktivitet.

| enké&tsvaren kan man se en koppling till respondenternas Gérande, Varande, Blivande
och Tillhérande (Doing, Being, Becoming and Belonging). Att kunna delta i olika typer
av, for personen meningsfulla, aktiviteter (Goranden) lyfte respondenterna fram som
nagot mycket viktigt (jfr Wilcock & Hocking 2015 s.147-149, 468). Respondenterna
identifierade olika typer av aktiviteter som ar narvarande for dem i vardagen, exempel-
vis ndamnde majoriteten av respondenterna mojligheten till att ta det lugnt, mojlighet till
Varande. Nar arbetslivet gatt mot sitt slut & man pa samma sétt inte langre Tillhorig till
gruppen arbetare eller till kollegorna pa jobbet. Darav ar det ytterst viktigt, som &dven
vara respondenter tagit upp, att ha andra i sin omgivning som man kan kanna sig Tillho-
rig till, exempelvis pensiondrskretsar. Att kdnna Tillhdrighet ar en viktig aspekt for att
kunna kanna vélbefinnande (Wilcock & Hocking 2015 s. 211-212). Att ha en vision om
pensionarslivet, en vision om Blivandet, &r en viktig del av att uppleva valbefinnande
(Wilcock & Hocking 2015 s. 239-240). Respondenterna for var undersokning gav ex-
empel pa deras planer som de hade innan pensioneringen som de upplevde framja val-
befinnandet. Nagot som tydligt lyftes fram i respondenternas svar var att sa lange de

hade meningsfulla aktiviteter i deras vardag upplevde de hdlsa och vélbefinnande.

8.5.3 Resultatet i forhallande till arbetets forskningsfragor

Som svar pa fragan angaende finlandssvenska pensionarers upplevda aktivitetshalans
kan man i allménhet séga att de upplever en hog aktivitetsbalans. Svar pa fragan fick vi
fran tabell-delen av enkaten. Dock ar den upplevda aktivitetsbalansen individuell for
varje respondent och det fanns en ganska stor variation, fran 11 p till 39 p da maxpo-
angen var 39 p. Man kunde se ett samband mellan hog upplevd aktivitetsbalans och en
kort tid som pensionerad. Detta eftersom 6/7 respondenter som fatt av de hogsta poang-
antalen hade varit pensionerade i 1-3 ar. En majlig forklaring kunde vara den sa kallade
smekmanadsfasen (jfr Pettican & Prior 2011). Angaende hur finlandssvenska pension-
arer upplever sin aktivitetsrepertoar var det majoriteten som ansag sig vara nojda med
mangden aktiviteter. De flesta angav en bred variation av aktiviteter i deras repertoar.

Dock var det en ganska stor andel av respondenterna som inte var helt ndjda med hur de
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spenderar sin tid. | det stora hela var det 2/3 av respondenterna som var néjda med sitt

nuvarande pensionarsliv och for 1/3 av respondenter kunde det variera.

Nar det kommer till vad som framjar uppratthallandet eller aterskapandet av aktivitets-
balansen samt vad som gor vardagen som pensionar meningsfull kan vi dra féljande
slutsatser. Att ha goda forberedelser i form av att ha en vision om med vilka aktiviteter
man vill borja fylla sin vardag med under pensioneringen underlattade 6vergangen. Att
umgas med familj och vanner tog nastintill alla respondenter upp att de hade haft som
plan fore pensioneringen. Att fa umgas med barnbarnen och avlasta ens egna barn med
att hjalpa till med barnbarnen tillférde en kénsla av mening till vardagen som pensionér.
For att uppna en kansla av mening i vardagen som pensionar fortsatte &ven manga att
jobba pa deltid. Genom studien vi gjort framkommer det att respondenterna kanner en
variation mellan aktiviteter samt en balans mellan dessa. Meningsfullt for respondenter-
na var aven det att man som pensionar har mycket frinet och magjlighet till vila efter alla

ar i arbetslivet.

9 DISKUSSION

| det hér kapitlet kommer vi diskutera arbetets resultat och metod. Vi kommer reflektera
ifall arbetet har natt sitt syfte och ifall forskningsfragorna blivit besvarade. | kapitlet
kommer reliabiliteten och validiteten att diskuteras utgaende fran metoden samt resulta-
tet.

9.1 Resultatdiskussion

Genom var enkatstudie har teorin om att meningsfulla aktiviteter i vardagen okar kans-
lan av halsa och valbefinnande forstarkts. Som namnt i resultatkapitlet fick responden-
terna mojligheten att ge feedback pa enkaten i sig eller tillagga valfri kommentar kring
amnet (fraga 16 i enkaten) dar ett par respondenter utdver i de andra enkatfragorna un-

derstrykte hur viktigt det & med meningsfulla aktiviteter.
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Det som forvanade oss var att ingen av respondenterna namnde att de fatt stod av ar-
betsgivaren sa som HR-personal fore pensioneringen. Respondenterna namner att det
nog funnits dnskemal om att fa mer stod kring 6vergangen, men att dessa inte blivit be-
svarade och man ként sig ensam i processen. Det héar upplever vi som orovackande.
Med tanke pa vilken pafrestande tid pensioneringen kan vara for vissa da den nya livs-
fasen kan vara mentalt utmanande kanner vi att stod i 6vergangen vore viktigt. Folkhal-
sans tredje aldern diskussionsgrupp upplevdes som ett bra koncept av vara respondenter,

vilket vi kan forsta da det ger en mojlighet till kamratstod i den nya vardagen.

Fran arbetsgivarens sida kan HR-personal stoda i varierande grad den som &r pa vag att
pensionera sig. Det finns olika strategier pa hur HR-personal kunde underlatta éver-
gangen fran arbetslivet till pensioneringen, bland annat genom att diskutera om pens-
ioneringen i en positiv ton och ta fram de olika mojligheterna. Med att minska tabun
kring att lamna sitt jobb och ga i pension skulle det stodja arbetstagaren i 6vergangen
samt i forberedandet infor pensioneringen. Om det pa arbetsplatsen finns en Gppen
kommunikation kring amnet underlattar det dven for arbetsgivaren att vara forberedd pa
nar nya anstélla borde borja for att fylla ut luckor i kollegiet efter att nagon gatt i pens-

ion. (How to Help Employees Transition to Retirement, u.d.)

Det satts mycket fokus pa arbetstagarna men en grupp som HR-personal verkar sétta till
sidan enligt var uppfattning fran vara respondenter &r just de personer som kommer
pensionera sig inom snar framtid. HR-personalen kunde informera mera kring de eko-
nomiska aspekterna infér pensioneringen samt férmedla om olika grupper for pension-
arer. Dessa delar av pensioneringsprocessen upplevde flera respondenter som dverras-
kande da de inte hade fatt mycket information om dem. Ifall personer som inom snar
framtid kommer pensionera sig fick tillrackligt med information och stéd kring proces-
sen skulle det sékert minska ensamhet. Eftersom befolkningen Finland och resterande
Europa blir allt aldre vore ett fungerande stod av den &ldre befolkningen viktigt for att

behalla livskvaliteten for dven den aldrande befolkningen.

Vi upplever att det resultatet vi fatt fran enkéatstudien breddat var synvinkel pa hur pens-

iondrerna kan uppleva deras vardag och vad som gor den meningsfull. Denna informat-

ion ar viktig for oss som kommande ergoterapeuter och kunde vara som en del av grun-
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den vid utvecklandet av interventioner och program for malgruppen. Tack vare respon-
denterna for enkatstudien upplever vi oss néjda med de svar vi fatt for att kunna besvara

forskningsfragorna. | resultatkapitlet redogors svaren pa forskningsfragorna.

9.2 Metoddiskussion

| detta kapitel diskuteras den valda metodens for- och nackdelar, ifall den passade in for
att besvara arbetets syfte och forskningsfragor samt resultatets/metodens reliabilitet och

validitet. | detta kapitel diskuteras dven respondenternas respons angaende enkaten.

Den valda metoden &r en sort av kombination av bade kvantitativ och kvalitativ metod,
en enkat med bade 6ppna och flervalsfragor. Detta anser vi vara en passade metod da de
kompletterar varandra (Jacobsen & Jarva 2007 s. 58). Vi fick bade statistisk data men
aven mera djupgaende, individuella svar som respondenterna fatt skriva med egna ord,
till skillnad fran att bara ha en kvantitativ enkat (Grgnmo 2019). Detta mojliggjorde att
det insamlade data var mera utforligt och bredare, vilket paverkade besvarandet av arbe-

tets syfte och forskningsfragor positivt, detta starker intern validitet.

Vi anser att valet av en webbenkat passande bra pa grund av att respondenterna hade
mojligheten att svara anonymt. Detta var viktigt eftersom vissa fragor kunde anses vara
mer personliga och vi ville fa arliga svar. Anonymiteten starkte reliabiliteten (jfr Jacob-
sen & Jarva 2007 s. 286). Da det handlade om en webbenkét var det inte mojligt att re-
spondenternas svar paverkades av oss under ifyllandet av enkaten, till skillnad fran ett
intervjutillfalle, aven detta okar reliabiliteten. (jfr Jacobsen & Jarva 2007 s. 170)

Nagra nackdelar med anonyma enkater kan vara att man inte kan begransa att en re-
spondent bara besvarar enkaten engang. Dessutom kan man inte heller vara helt sékra pa
att respondenterna hor till malgruppen. Dock indikerar de insamlade enkétsvaren pa att
alla respondenter horde till malgruppen, det vill sdga att de var férstahandkéllor med
egen erfarenhet och upplevelser om pensionering (jfr Jacobsen & Jarva 2007 s. 286).
Enkéten var hogt strukturerad, som kan ha sina for- och nackdelar. A ena sidan besva-
rade alla respondenter samma fragor i samma ordning. A andra sidan fanns det inte moj-
lighet att anpassa fragorna eller stélla foljdfragor enligt situation, sa som i en mer
ostrukturerad intervju. I och med den valda metoden mojliggjorde det att vi kunde kon-
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takta ett storre antal respondenter och analysera en storre mangd data, detta var bra ef-
tersom vi ville fa en mer generaliserbar data. Metodvalet var dven bra med tanke pa att
respondenterna hoér mer eller mindre till riskgruppen under Coronapandemin och darfor

ville vi undga att fysiskt traffa och till exempel intervjua dem.

Vi stravade till att strukturera enkéaten logiskt med fragor i kronologisk ordning anga-
ende de tre faserna av pensioneringen. Efter att ha utférligt genomtankt frageformule-
ringen samt konsulterat kontaktpersonen fran Folkhalsan kom vi fram till de anvanda
enkatfragorna. Med enkatfragor finns det risken att formuleringen pa fragorna paverkar
respondenternas svar, samt kan respondenterna tolkar frdgorna olika. Detta kan paverka
reliabiliteten. (jfr Jacobsen & Jarva 2007 s. 285) | efterhand sag man tydligare vilka fra-
gor som skulle ha behdvts omformulerats, fragor som skulle ha varit bra att tillagga eller
lamnats bort helt, eftersom de gav liknande svar som andra fragor. Pa sa satt skulle in-
terna validiteten starkts ytterligare. Detta fick vi &ven respons om och vi instdammer med

respondenterna.

| enkéaten hade vi en tabell med 13 pastaenden angaende aktivitetsbalans, inspirerade av
Wagman & Hakanssons (2014) bedomningsinstrument Occupational Balance Quest-
ionnaire. Vi anser i efterhand att en korrekt anvandning av en nyare version av instru-

mentet (OBQ11) som en del av enkaten skulle ha tkat reliabilitet.

Vi anser att interna validiteten och reliabiliteten pa enkatstudiens resultat ar relativt
hoga, eftersom det i stor utstrackning framkom liknande resultat som i tidigare forsk-
ning kring amnet (jfr Jacobsen & Jarva 2007 s. 158-159).

Valda respondentgruppen var finlandssvenska pensionarer fran Osterbotten vilket kan
ha en negativ effekt pa externa validiteten, da det geografiskt ar ett relativt litet omrade.
For att fa en storre respondentgrupp, variation till geografiska lage, oka validiteten
skulle man ha kunnat évervaga att kontakta Folkhélsan aven pa andra stéllen i Svensk-
finland an bara i Osterbotten. Vi fick in 36 svar vilket vi anser vara en bra mangd, dock
var det bara 2 man och resterande 34 var kvinnor. Vi skulle ha énskat en mera jamn for-

delning mellan konen for att fa ocksa en bredare blick pa ménnens upplevda pens-
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ions6vergang. Detta var aven en orsak till att vi inte vidare analyserade svaren mellan

konen, samt att pensionsprocessen ar sa pass individuell.

Angaende respons om enkéten var det ett par respondenter som namnde att fragorna var
enformiga och att enkaten pa sa satt kunde ha varit kortare eller ha mera varierande fra-
gor. En respondent skrev att hen hade utmaningar med att éppna upp enkéten, men att
det fungerat till slut. Flera namner &nda att enkéten var bra samt att &mnet &r viktigt och

att det ar fint att vi tar upp pensionarers upplevelser. Vi uppskattar stort denna respons.

9.3 Forslag pa fortsatt forskning

| detta kapitel kommer vi presentera nagra preliminara idéer for fortsatt forskning anga-
ende Gvergangen fran arbetslivet till pensioneringen. Eftersom finlandssvenskar ar en
minoritetsgrupp i Finland finns &ven en stor gemenskap bland gruppen. Undersokningar
pavisar att Finlandssvenskar ar néjdare med sitt liv an finsksprakiga. (Frisk 2019) Med
tanke pa detta vore en fortsatt forskningsidé att gora en undersokning pa hur finska ta-
lande pensionarer upplever dvergangen fran arbetslivet till pensioneringen. Da den soci-
ala aspekten i vardagen som pensiondr lyftes fram som mycket viktig av Finlands-
svenska pensionarer vore det intressant att undersoka hur Finsksprakiga upplever. Al-
ternativt skulle en studie om vad personer som redan gatt i pension anse att vore bra att
veta i forhand, exempelvis vad en forberedande kurs skulle kunna innehalla. Som tredje
forslag pa fortsatt forskning kring amnet &r att vinkla studien till specifikt hur pension-
arer upplever ifall de fatt stod och i sa fall hur de fatt stod ifran arbetsgivaren/HR-

personalen infor pensioneringen.
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BILAGOR

Bilaga 1. Brev till Folkhdlsans kontaktperson

Basta ...,

Vi ar Mathilda Stenberg och Elisabeth Dahlbacka och ar tredje arets ergoterapistuderande pa
yrkeshogskolan Arcada. For tillfallet skriver vi vart lardomsprov pa lagre yrkeshogskoleniva
(Bachelor’s Degree) som har arbetsrubriken “finlandssvenska pensiondrers upplevda aktivi-
tetsdvergang vid pensionering”. Fragorna kommer att handla om hur personerna upplevt éver-
gangen fran arbetslivet till pensionering och hur forandringarna i vardagen sett ut, vi kommer ha
ett aktivitetsperspektiv. Vara forskningsfragor ar:

- Hur upplever finlandssvenska pensionarer fran Osterbotten deras aktivitetsbalans och -
repertoar vid dvergang fran arbetsliv till pensionarsliv?

- Vilka faktorer framjar uppratthallandet eller aterskapandet av aktivitetsbalansen samt den me-
ningsfulla vardagen efter pensioneringen?

Datainsamlingen kommer att ske via en enkét, dar respondenterna far svara pa fragor med
svarsalternativ samt 6ppna fragor. Det insamlade materialet kommer behandlas anonymt och
bevaras pa ett sékert stalle och ar bara till forfogande for oss tva. Deltagandet ar fullstandigt fri-
villigt och kan avbrytas i vilket skede som helst fore man lamnat in svaren till enkatfragorna. i
vilket skede som helst av processen. Vi dnskar att vi kunde fa via er kontakt med respondenter
till var enkatstudie, deras svar skulle ge mervarde till vart lardomsprov. Vi skulle féredra ifall
deltagarna skulle ha pensionerat sig inom de senaste fem aren, men svaren fran en person som
varit pensionerad langre dn det gar aven utméarkt och uppskattas stort. Efter att vi avslutat lar-
domsprovet kunde vi mojligtvis komma och redovisa resultaten av studie i form av presentation
eller diskussion, ifall det finns intresse for det.

Ifall ni har nagra fragor ta garna kontakt med oss via e-post:
stenbmat@arcada.fi eller dahlbace@arcada.fi

Tack pa forhand!

Med viénlig hélsning,
Mathilda Stenberg & Elisabeth Dahlbacka

Vara handledare vid Arcada:
Maria Forss, Prefekt for institutionen for vard

Annika Niemi, Lektor i vard


mailto:stenbmat@arcada.fi
mailto:dahlbace@arcada.fi

Bilaga 2. Brev till respondenter

Badsta respondenter,

Vi ar Mathilda Stenberg och Elisabeth Dahlbacka och &r tredje arets ergoterapistuderande vid
Yrkeshogskolan Arcada. For tillfallet skriver vi vart lardomsprov pa lagre yrkeshogskoleniva
som har arbetsrubriken “Finlandssvenska pensionarers upplevda aktivitetsovergang vid pens-
ionering”. Frdgorna kommer att handla om hur ni upplevt vergangen fran arbetslivet till pens-
ionering, hur 6vergangen paverkat balansen i vardagen och hur den nya livssituationen kanns.
Enkaten ar riktad till alla som pensionerat sig. Det gar dven att besvara fragorna fastan man inte
annu blivit pensionerad, men kommer att géra det inom snar framtid, da svarar man pa fragorna
utifran sina egna forvantningar.

Datainsamlingen kommer att ske via en elektronisk enkat, dar ni dels far svara pa fragor med
givna svarsalternativ, dels svara pa 6ppna fragor. Det insamlade materialet kommer behandlas
anonymt och respondenternas integritet skyddas. Materialet bevaras pa ett sakert stalle och &r
bara till forfogande for oss tva. Efter att lardomsprovet ar fardigt och godkant kommer enkét-
svaren forstoras. Deltagandet &r fullstandigt frivilligt och kan avbrytas i vilket skede som helst
fore man lamnat in svaren till enkatfragorna. Da ni skickat in er besvarade enkét ger ni oss
ratten att anvanda informationen i forskningssyfte och deltagandet kan inte avbrytas efter
det. Eftersom enkaten dr anonym kan inte vi koppla svaren till respondenten och darfér kan inte
deltagandet avbrytas efter inldamning av enkat. Enkaten utfors i samarbete med Folkhélsans
Tredje alderns diskussionsgrupp. Vi 6nskar att ni kunde delta i enkétstudien eftersom det skulle
ge mervarde till vart lardomsprov.

Ifall ni har nagra fragor ta garna kontakt med oss via e-post:
stenbmat@arcada.fi eller dahlbace@arcada.fi

Tack pa forhand!

Med vanlig hélsning,
Mathilda Stenberg & Elisabeth Dahlbacka
Vara handledare vid Arcada:
Maria Forss, Prefekt for institutionen for vard

Annika Niemi, Lektor i vard
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Bilaga 3. Enkatfragorna om aktivitetsovergangen vid pensionering

Detta ar enkat om finlandssvenska pensionarers upplevda aktivitetsdvergang fran arbetslivet till
pensioneringen. Enkétstudien ar en del av vart lardomsprov. Vi ar Mathilda Stenberg och Elisa-
beth Dahlbacka och studerar till ergoterapeuter vid Yrkeshégskolan Arcada. Deltagandet ar fri-
villigt, anonymt och integritetens skyddas. Deltagandet kan avbrytas nar som helst innan man
skickat in sin enkét. 1 och med inskickad enkat ger du oss samtycke att anvanda svaren i
forskningssyfte. Enkaten utfors i samarbete med Folkhalsans Forbund i Osterbotten, inom ra-

men for Tredje aldern konceptet.

1. Vilken konstillhérighet har du?
Man
Kvinna

Annan konstillhérighet

2. Vilket civilstand har du?
Ensamstaende

| parforhallande

Gift

Skild

Anka/Ankeman

Annat

3. Hur lange har du varit pensionerad? *
Mindre &n 1 ar

1-3ar

4-6 ar

Langre an 6 ar

Jag ar annu inte pensionerad

4. Valj det svar som beskriver din nuvarande situation bast.
Jobbar pa deltid

Deltar i volontararbete i en organisation/férening

Ar fullstandigt pensionerad/arbetar inte alls

Annat t.ex. skdtsel av barnbarn, omsorg om en ndra anhdrig

Svara skriftligt pa fragorna




5. Vilka var dina férberedelser och planer infér pensioneringen? *

6. Har du deltagit i ndgon forberedelsekurs infér pensioneringen, exempelvis Folkhalsans
och Roda Korsets Tredje aldern diskussionsgrupp eller annan?*

7. Tror du att en forberedelsekurs infor pensioneringen skulle vara till nytta? *

Ja
Nej
Vet gj

8. Beskriv vilka dina kanslor, attityder och upplevelser var infor pensioneringen

9. Kryssa i till vilken grad du instammer med pastaendet.

Pastaende

Jag in- Jag instam- Jag instammer Jag instammer
stdmmer mer delvis mestadels fullstandigt
inte alls

Jag upplever en ba-
lans mellan aktiviteter
jag gor for nagon an-
nans skull och aktivi-
teter jag gor for min
egen skull.

Jag anser att mina
aktiviteter ar me-
ningsfulla.

Jag har tid att gora de
aktiviteter jag vill ut-
fora.

Jag upplever mig ha
en balans mellan ar-
bete, hem, familj, fri-
tid, vila och sémn.

Jag upplever en ba-
lans mellan att gora
aktiviteter sjalv och
tillsammans med
andra.

Jag upplever mig ha
tillrackligt att gora
under en  vanlig
vecka.

Jag har ftillrackligt
med tid att gora akti-
viteter jag  maste
gora.

Jag upplever en ba-
lans mellan att utféra
fysiska, sociala, och




viloaktiviteter ~ samt
aktiviteter for psykisk
hélsa.

Jag kanner mig till-
freds med hur jag
spenderar min tid.

Jag upplever tillfreds-
stallelse med antalet
aktiviteter i min var-
dag.

Jag upplever en till-
racklig variation mel-
lan aktiviteter jag
maste och vill gora.
Jag upplever en ba-
lans mellan aktiviteter
som ar energitagande
och energigivande.
Jag upplever tillfreds-
stallelse  med hur
mycket tid jag spende-
rar pa aterhamtning,
vila och sémn.
Tabellen ar inspirerad av Occupational Balance Questionnaire.
Kélla: Wagman, P. & Hakansson, C., 2014, Introducing the Occupational Balance Ques-
tionnaire (OBQ), Scandinavian Journal of Occupational Therapy, 21(3), s. 227-231.
DOI: 10.3109/11038128.2014.900571.

10. Hur upplevde du 6vergangen fran arbetslivet till pensioneringen? *

11. Ar du i det stora hela néjd med din nuvarande situation och pensionarsliv?
Ja

Nej

Det varierar

12. Kan du identifiera vilka faktorer som ar avgdrande for att du ar nojd eller missnéjd
med din situation och pensionarsliv? *

13. Beréatta om din vardag, vilka aktiviteter innehaller den?

14. Skulle du vilja ha mer eller mindre aktiviteter i din vardag? *
Mer

Mindre

Jag har en lamplig mangd med aktiviteter

15. Vad ar saker du gjort for att uppna en meningsfull vardag efter pensioneringen? *

16. Vill du annu tillagga nagot eller ge respons angaende enkéten?

Tack for dina svar!



Bilaga 4 Ansékan om forskningslov

Ansokan om lov for examensarbete och motsvarande

Studerande *

Mathilda Stenberg
stenbmat@arcada.fi

Typ av arbete *

O praktikperiod O uppsats/forstudie
® YH examen, lagre O YH examen, hogre
O kandidatavhandling O magisteravhandling
O | Annat

Projektnamn/titel *

Upplevd aktivitetsévergdng vid pensionering - En
enkétstudie

Namn pa examen

Ergoterapi YH
Fysioterapi YH, pol.kand, ped.mag.

Studerande *

Lagg till namn med +

Elisabeth Dahlbacka

dahlbace@arcada.fi
”~

+

Studieinrattning: *

Yrkeshdgskolan Arcada

Studieinrattningens handledare: *

Maria Forss (maria.forss@arcada.fi) och Annika Niel



Enhet inom forbundet dar arbetet genomfors *

O Livsstilsfragor O Familjer och relationer
O Regionalt arbete Nyland O Regionalt arbete Aboland
® Regionalt arbete Osterbotten O Administration

Folkhalsans kontaktperson *

Pia Nabb

Fornamn Efternamn

Epost adress for kontaktperson *

pia.nabb@folkhalsan fi

example@example.com

Sammandrag av planen for arbetet *

Lardomsprovet kemmer vara en enkétstudie om pensionédrers upplevda évergang fran
arbetslivet till pensioneringen och hur detta paverkar personernas upplevda
aktivitetsbalans. Vi énskar fa respondenter till var enkat via Folkhalsans verksamhet
exempelvis "Tredje aldern - diskussionsgrupp fér nyblivna pensionérer" samt andra
grupper och pensionarer som fungerar som volontarer.

V8ra prelimin&ra frigestaliningar i Iardomsprovet ar: "Hur upplever pensionarer deras
akt|V|tetsbaIans och -repertoar vid évergdng frén arbetsliv till pensionarsliv?" och
"Vilka metoder anvander personen for att uppréatthalla eller dterskapa aktivitets-
balansen vid &vergdngen fran arbetslivet till pension?"

Enkaten bestdr av b8de frégor som &r 6ppna och frégor med svarsalternativ,
tillsammans 14 stycken av vilka en &r en tabell med olika pastdenden om personens
upplevda aktivitetsbalans. Fr&gorna tangerar tiden fére och efter pensioneringen.
Enkaten ar skapad med Office Forms verktyget och &r en elektronisk enkat, som &ven
gar att printa ut i pappersform vid behov. Deltagandet &r anonymt och ferlIIlgt samt
kan avbrytas innan personen skickat in sin enkat. Kontaktpersonen fran Folkhalsan
kommer skicka ut enkaten till eventuella respondenter under varen.

Urvalet pa respondenterna &r att de varit pensionerade 0-10 ar eller kommer
pensionera sig i snarframtid. Aven en begransning pa endast finlandssvenska
pensiondrer har gjorts. Vi tédnker att antalet respondenter kunde vara kring 20-30
stycken.

Enkdten kommer att kodas och statistiskt bearbetas samt kommer de 6ppna svaren
att kategoriseras och analyseras.

Enkatstudiens resultat kommer att presenteras i ett skriftligt lardomsprov om
finlandssvenska pensionarers upplevda aktivitetsévergang vid pensioneringen.
Resultaten kunde vara till nytta fér till exempel arbetsgivare fér att kunna stéda
kommande pensionering eller fér ergoterapeuter och andra yrkesgrupper som arbetar
med nyligen pensionerade for att stéda den nya meningsfulla vardagen som
pensionar. Ifall intresse finns kunde vi &ven presentera vara resultat i form av
muntllll%presentatlon workshop, diskussion fér grupper som Folkhalsan ordnar eller
anstallda,

Nedan finns bilaga pa en férkortad forskningsplan, med bilagor av brev till
respondenter, brev till Folkhdlsans kontaktperson och enkéten.

Ga igenom detta med Folkhilsans kontaktperson i férvig!



Planerad 21-02-2022
starttidpunkt:

Nar fardigt: 26-09-2022

Bifogad forskningsplan *
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