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Sammendrag
Det har lenge vært snakk om «eldrebølgen» i 

Norge. Levealderen øker, og det vil bli flere eldre. 
Det forventes at antall år i arbeidslivet vil øke. For 
mange er arbeid en meningsfull aktivitet som gir til-
hørighet i samfunnet (Jacobsen, Legarth & Sønnich-
sen, 2013). Overgangen fra arbeider til pensjonist 
innebærer overgang til en ny livsfase, og vanligvis 
nye roller og rutiner. Aktivitetsmønsteret endres 
derfor ofte i løpet av pensjonistprosessen.

Denne litteraturstudien fant fire overordnede 
faktorer som påvirker aktiviteter i pensjonistproses-
sen: forberedelser til pensjonisttilværelsen; aktivi-
tet og helse; struktur og balanse; og ytre faktorer. 
Studiene viser at pensjonistprosessen krever plan-
legging og struktur, da endringer i roller, miljø og 
meningsfulle aktiviteter oppstår. 

Ergoterapeuter i Norge arbeider vanligvis med 
personer som har aktivitetsutfordringer. Helse-
fremmende og sykdomsforebyggende tiltak rettet 
mot pensjonisters aktivitetsdeltakelse kan være et 
relevant arbeidsfelt for ergoterapeuter i framtiden, 
grunnet vår kompetanse om deltakelse, menings-
fulle aktiviteter og helse, samt samspillet mellom 
person, aktivitet og miljø. 

Nøkkelord: aktivitet, livsbalanse, pensjonist, 
pensjonistprosessen, ergoterapi.
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Innledning
I 1950 var rundt åtte prosent av 
Norges befolkning 67 år eller 
eldre, mens tilsvarende tall i 2018 
var nesten 15 prosent. I 2050 vil 
andelen øke mot 23 prosent (SSB, 
2018). Når levealderen øker, vil 
antall år i arbeid også øke. Over-
gangen til pensjonist kan by på 
utfordringer knyttet til at man 
ikke lenger har en fast, menings-
full aktivitet å delta i, noe som kan 
påvirke følelsen av tilhørighet i 
samfunnet (Jacobsen et al., 2013). 
I Norge arbeider regjeringen med 
kvalitetsreformen Leve hele livet. 
Målet med reformen er at eldre 
skal få bedre hjelp og støtte til å 
mestre viktige deler av livet, som 
aktivitet og fellesskap (Helse- og 
omsorgsdepartementet, 2018). 
Helse- og omsorgsminister Bent 
Høie åpnet Helsekonferansen i 
2017 med å si:
 Hvis vi sørger for aktiviteter og 

fellesskap for eldre i lokalsam-
funnet, gjør vi ikke bare livet 
bedre og mer meningsfullt for 
mange. Vi forebygger en rekke 
helseplager også, både fysiske 
og psykiske (Helse- og om-
sorgsdepartementet, 2018, s. 8). 

Folkehelserapporten 2014 viser at 
et godt kosthold og fysisk aktivitet 
kan redusere risiko for sykdom, 
ulykker og funksjonssvikt i eldre år, 
og at sosial samhandling og gode 
møteplasser har en positiv effekt 
på den mentale helsen (Folkehel-
seinstituttet, 2014). Ergoterapeu-
ter er eksperter på meningsfulle 
aktiviteter og deltakelse og bidrar 
til å fremme aktivitetsutførelse og 
utvikle inkluderende omgivelser 
(Brandt, Madsen & Peoples, 2013). 
Dette skjer ved å fokusere på sam-
spillet mellom person, aktivitet og 
omgivelser (Norsk Ergoterapeut-
forbund, 2017).

I denne fagartikkelen vil funn 

fra nyere forskning om opple-
velsen av pensjonistprosessen 
og hva som er viktige faktorer 
for mennesker i overgangen fra 
arbeider til pensjonist presente-
res. Problemstillingen er derfor: 
«Hva sier kvalitativ forskning om 
faktorer som påvirker aktiviteter i 
pensjonistprosessen, og kan ergo-
terapeuter bidra til økt deltakelse 
i pensjonisttilværelsen?» 

Funnene vil i diskusjonen relate-
res til ergoterapeuters kompetanse 
og relevante teorier for å diskutere 
om ergoterapeuter kan være en 
aktuell faggruppe som kan bidra 
til økt deltakelse for pensjonister i 
pensjonisttilværelsen.

Teori 
Denne artikkelen vil belyse de 
to teoriene Livsløpsperspektivet 
(Elder & Shanahan, 2006, referert 
i Humphry & Womack, 2019) og 
Livsbalansemodellen (Matuska 
og Christiansen, 2008, referert i 
Matuska, 2011), da de begge har 
fokus på aktivitetsdeltakelse og 
på hva som påvirker personers 
valg av aktiviteter. 

LIVSLØPSPERSPEKTIVET
Livsløpsperspektivet (The Life 
Course Perspective) ble først 
skrevet om tidlig på 1960-tallet av 
sosiologen Glen Elder Jr. Teorien 
har til hensikt å gi en forståelse 
av hvordan aktiviteter utvikler og 
endrer seg over tid, og hevder at 
personer endrer roller og sosial 
posisjon gjennom livet (Hutchi-
son, 2014). Slike endringer påvir-
kes av overganger i livet, som det 
å bli pensjonist, av tid, personens 
sosiale omgivelser og kultur. 
Livsløpsperspektivet hevdes å 
kunne være en retningslinje for 
ergoterapeuter som arbeider 
med mennesker i alle aldre, for å 
forstå hvordan aktivitet forandrer 
og utvikler seg over tid, ettersom 

omstendighetene endres. Livs-
løpsperspektivet fokuserer ikke på 
selve aktivitetsendringene, men 
på sammenhengen mellom kon-
tekst og personens livssituasjon 
(Humphry & Womack, 2019).

LIVSBALANSEMODELLEN 
Livsbalansemodellen (The Life 
Balance Model) er en modell 
utarbeidet av ergoterapeutene 
Kathleen M. Matuska og Charles 
H. Christiansen (Matuska, 2011). 
Modellen definerer en «balansert 
livsstil» som et tilfredsstillende 
mønster av daglige aktiviteter. Et 
viktig begrep i Livsbalansemo-
dellen er «aktivitetsbalanse», som 
refererer til oppfatningen av at 
mønstrene av hverdagslige aktivi-
teter er tilfredsstillende og består 
av meningsfulle aktiviteter. Roller, 
vaner, rutiner og ritualer danner 
rammen for menneskets unike 
livsstil og kan resultere i en aktivi-
tetsbalanse eller -ubalanse. Ifølge 
modellen kan dette ha langsiktige 
konsekvenser for helse, velvære 
og livskvalitet. Når aktivitetsmøn-
strene er dysfunksjonelle, står 
helse og velvære i fare (Matuska & 
Barrett, 2019).

Metode
En systematisk litteraturgjennom-
gang av kvalitative studier som 
ser på overgangen fra arbeidsta-
ker til pensjonist er gjennomført. 
Spesifikke litteratursøk ble gjen-
nomført i følgende databaser for 
å finne relevante artikler: Medline 
(Ovid), Cinahl og Amed. Disse 
databasene er anbefalt av Brandt 
og Winding (2013) ved søk etter 
vitenskapelige artikler knyttet til 
ergoterapifaget. Som en veileder i 
utarbeidelsen av spørsmålsformu-
leringen ble PICO benyttet. PICO 
er et akronym for population (pa-
sient), intervention (intervensjon), 
comparison (sammenligning) og 
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outcome (utfall) (Brandt & Win-
ding, 2013). For å finne fram til 
forskningsbasert dokumentasjon 
og hvilke ergoterapeutiske tiltak 
som er best i forhold til en be-
stemt målgruppe, kan PICO være 
med å konkretisere og fokusere 
spørsmålet. Det er et hjelpemid-
del til å inndele spørsmål, slik at 
de struktureres hensiktsmessig 
(Brandt & Winding, 2013). Se 
tabell 1 for beskrivelse av søkeord, 
ordkombinasjoner og treff.

Inklusjonskriteriene var kvalita-
tive studier som fokuserte på friske 
personers erfaringer med pensjo-
nistprosessen. Eksklusjonskriterie-
ne var artikler publisert før 2008, 
artikler som ikke var tilgjengelige 
i fulltekst, og artikler publisert på 
andre språk enn skandinaviske 
eller engelsk. Litteraturutvelgelse 
foregikk ved vurdering av tittel og 
abstrakt, før relevante artikler ble 
lest i fulltekst. «Sjekkliste for vurde-
ring av kvalitative studier» (Helse-
biblioteket, 2018) ble benyttet for 
kritisk å vurdere de tre inkluderte 
studiene i forhold til beskrivelse 
av og kvalitet ved gjennomføring 
og om en kan stole på resultatene. 
Studienes pålitelighet og trover-
dighet ble også vurdert (Nortvedt, 
Jamtvedt, Graverholt, Nordheim & 
Reinar, 2012). Litteraturutvelgelsen 
er beskrevet i figur 1. 

Resultatene ble analysert 
gjennom en deskriptiv kvalitativ 

syntese etter Aveyard (2014). 
Analysene resulterte i følgende 
faktorer som kan påvirke aktivite-
ter i pensjonistprosessen: forbe-
redelser til pensjonisttilværelsen, 
aktivitet og helse, struktur og 
balanse, og ytre faktorer. 

ETISKE PROBLEMSTILLINGER
De tre inkluderte studiene har 
etisk godkjenning. I artikkelen har 
vi hatt fokus på å gjengi studienes 
resultater på en slik måte at de 
samsvarer med det forfatterne har 
formidlet. Vi ønsker å understreke 
at funnene i litteraturstudien ikke 
kan generaliseres, og at de kun 
kan si noe om hvordan infor-
mantene i de inkluderte studiene 
opplevde pensjonistprosessen. 

Resultat 
Etter systematiske databasesøk, 
utvelgelse ved bruk av inklusjons- 
og eksklusjonskriterier og kritisk 
vurdering av artikler (Helsebiblio-
teket, 2018) ble tre kvalitative stu-
dier inkludert i litteraturstudien. 
Se tabell 2 på side 64 for oversikt 
over disse. 

Alle studiene har hovedfokus 
på aktivitetsendring i pensjonist-
prosessen, og metoden som er 
benyttet, er intervju. Funnene 
i studiene er basert på enkelt-
personers subjektive meninger, 
erfaringer og opplevelser. Petti-
can og Prior (2011) har fokus på 

et ergoterapeutisk perspektiv i 
overgangen mellom arbeid og 
pensjonisttilværelsen, Pepin og 
Deutscher (2011) utforsker opple-
velsen av det å pensjonere seg i 
en frivillig kontekst, mens Hewitt, 
Howie og Feldman (2010) ser på 
faktorer som påvirker pensjoniste-
nes aktivitetsvalg. Studiene gir et 
innblikk i opplevelsen av overgan-
gen til pensjonisttilværelsen, og 
hvordan aktiviteter kan bli påvir-
ket i denne overgangen. 

FORBEREDELSER TIL
PENSJONISTTILVÆRELSEN  
De inkluderte studiene konklu-
derer med at forberedelser til 
pensjonisttilværelsen var viktig 
for informantene. Til tross for at 
ulike områder nevnes som vikti-
ge i forberedelsen, går følgende 
temaer igjen i studiene: aktivitets-
planlegging, aktivitetstilbud og 
relasjonelle forandringer (Hewitt 
et al., 2010; Pepin & Deutscher, 
2011; Pettican & Prior, 2011). 

Flere informanter beskrev 
nødvendigheten av å ha en pen-
sjonistplan (Pepin & Deutscher, 
2011; Pettican & Prior, 2011), som 
illustrert av en informant: «... it’s 
important to plan it ... it’s impor-
tant to know what you’re going to 
do and how you’re going to spend 
your time» (Pettican & Prior, 2011, 
s. 16). Flere opplevde også et 
behov for å skaffe informasjon om 

Database Søkeord og ordkombinasjoner Treff Relevante artikler

Cinahl 1. Retirement activities 
2. Retirement or pensions and aged and leisure activities 
3.Occupational transition 
4. Occupation science and occupational transition 
5.Retire* and adaption, occupational 
6. Occupational transition and retirement 
7. Occupational science and retire*

51 3

Medline 1. Retirement activities 
2. RETIREMENT and leisure activities 
3. Occupational transition and retire*

56 0

Amed 1. Retirement and activities of daily living 7 1

Tabell 1. Søkeord og treff.
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pensjonsplanlegging og økono-
miske utfordringer, i tillegg til 
informasjon om fritid, reise og fri-
villig arbeid. Kunnskap om tilgjen-
gelige ressurser, steder å besøke, 
mennesker å treffe og ekspertise 
og råd å søke under og etter pen-
sjoneringen ble også trukket fram 
som nyttig for kommende pensjo-
nister (Pepin & Deutscher, 2011). 
Noen av informantene forberedte 
seg ved å oppsøke aktiviteter som 
de kunne delta i, ved å spørre 
nettverket sitt eller søke etter 
informasjon andre steder (Hewitt 
et al., 2010; Pettican & Prior, 2011). 
Andre forklarte at aktivitetsvalget 
deres ble påvirket av deres sosiale 
relasjoner (Hewitt et al., 2010).

AKTIVITET OG HELSE  
Alle studiene beskriver viktigheten 
av og fokuset på helse (Hewitt et 

al., 2010; Pepin & Deutscher, 2011; 
Pettican & Prior, 2011). Det ble 
antydet en sammenheng mel-
lom aktivitetsdeltakelse, helse og 
velvære for flere av informantene 
(Pepin & Deutscher, 2011; Pettican 
& Prior, 2011), og flere hadde et 
mål om å bevare helsen sin som 
pensjonister (Pepin & Deutscher, 
2011). I frykt for å bli deprimert, 
valgte en informant å delta på uli-
ke kurs, noe som ga en god følelse 
(Pepin & Deutscher, 2011). 

To av studiene (Pepin & 
Deutscher, 2011; Pettican & Prior, 
2011) trekker fram et emosjonelt 
aspekt ved pensjonistprosessen, 
da overgangen fra arbeidstaker 
til pensjonist vekket en rekke 
emosjoner, og skapte endring 
i opplevd identitet og selvtillit 
for flere informanter. Hvordan 
de tidligere hadde sett seg selv, 

hadde sammenheng med rol-
len(e) de hadde hatt på jobb. For 
noen informanter var det viktig 
å fokusere på den emosjonel-
le påvirkningen de opplevde i 
pensjonistprosessen. Påvirkningen 
skjedde blant annet fordi de ikke 
hadde en timeplan eller faste ak-
tiviteter, og fordi de tilbragte mer 
tid med partneren sin i hjemmet 
(Pepin & Deutscher, 2011). Denne 
overgangen ble av noen kalt en 
«emosjonell berg-og-dalbane», 
og enkelte opplevde følelser av 
angst og anger. Følelsene avtok 
gradvis i pensjonisttilværelsen, 
hvor de opplevde at livet ble mer 
avslappende og mindre stressen-
de (Pettican & Prior, 2011).

Studiene trekker fram viktig-
heten av å finne aktiviteter hvor 
informantene får bruke interesser 
og ferdigheter de har, som tid-
ligere ble brukt i arbeid (Hewitt 
et al., 2010; Pepin & Deutscher, 
2011; Pettican & Prior, 2011). 
Noen vedlikeholdt og gjenskapte 
positive elementer fra tidligere 
arbeid gjennom utvalgte aktivite-
ter (Pettican & Prior, 2011). Flere 
ønsket å fortsette med aktiviteter 
de deltok i før de pensjonerte seg 
(Hewitt et al., 2010; Pepin & Deut-
scher, 2011), mens andre ønsket 
å finne aktiviteter hvor de kunne 
opprettholde fysiske og mentale 
stimuli, og utforske nye aktivite-
ter, hobbyer og interesser (Hewitt 
et al., 2010). Å finne meningsfulle 
aktiviteter som dekket verdier 
og interesser, hjalp informantene 
til å tilpasse seg det nye livet og 
ga dem en følelse av tilfredshet 
(Hewitt et al., 2010; Pepin & Deut-
scher, 2011).

STRUKTUR OG BALANSE
Balanse og struktur av tid trekkes 
fram av informantene i studie-
ne (Hewitt et al., 2010; Pepin & 
Deutscher, 2011; Pettican & Prior, 

Figur 1. Flytdiagram for litteraturutvelgelse.
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2011). En informant beskrev dette 
slik: «... it can work both ways, 
because you’ve got the liberty 
to adjust the timing so you can 
create a balance ... but if I’m not 
careful I can lose a sense of ba-
lance. ...» (Pettican & Prior, 2011, s. 
16). Flere informanter opplevde at 
tid hadde en sterk innflytelse på 
hverdagslivet, og pensjonisttilvæ-
relsen ble beskrevet som frihet og 
lettelse fra tidsbegrensninger, noe 
som åpnet for spontanitet (Pepin 
& Deutscher, 2011).

Noen beskrev tiden etter at de 
pensjonerte seg som en tid hvor 
de kunne roe ned og skape nye 
rutiner. De forklarte at det fortsatt 

er viktig å ha struktur i hverdagen, 
og at de trenger en grunn til å stå 
opp om morgenen. Oppretthol-
delse av et tilsvarende aktivitets-
mønster som tidligere er viktig 
(Hewitt et al., 2010). En informant 
uttrykte: «I’d probably be happier 
if I was doing something regularly, 
a couple of days or something» 
(Pettican & Prior, 2011, s. 16). En 
annen beskrev det på følgende 
måte: «... if (she) didn’t have some 
structure to (her) life (she) would 
fall into a hole» (Hewitt et al., 
2010, s. 14). 

YTRE FAKTORER  
Sosial støtte og tilhørighet ble 

utviklet og opprettholdt gjen-
nom deltakelse i gamle og nye 
aktiviteter (Hewitt et al., 2010; 
Pepin & Deutscher, 2011; Pettican 
& Prior, 2011). Flere informanter 
påpekte at de savnet den sosiale 
kontakten fra arbeidsplassen, og 
at det er viktig å delta i aktivite-
ter sammen med andre når de 
ikke lenger er en del av et sosialt 
arbeidsmiljø (Pettican & Prior, 
2011). En informant sa: «... there 
was some social contact, and that 
I do miss at times ... but I have 
other activities to keep me busy, 
involving a lot more social conta-
ct» (Pettican & Prior, 2011, s. 16). 
Noen beskrev viktigheten av å ha 

Forfatter (utgi-
velsesår): tittel

Formål Metode Informanter Resultat Konklusjon

Pettican og Prior 
(2011): «’It’s a 
new way of life’: 
an exploration of 
the occupatio-
nal transition of 
retirement».

Utforske over-
gangen fra arbeid 
til pensjonisttil-
værelsen fra et 
ergoterapeutisk 
perspektiv. 

Semistrukturert 
intervju og fortol-
kende fenomeno-
logisk analyse.

Åtte nylig pen-
sjonerte personer 
(48-64 år) bosatt 
sør i England. 

Tre overordnede 
temaer ble avdekket: 
pensjonistprosessen; 
formål, gjennomfø-
ring og velvære; og 
pensjonist som en ny 
livsfase.

Pensjonist er en pe-
riode hvor endring 
er sentralt, og det er 
sammenheng mel-
lom de pensjonertes 
deltakelse i aktivitet 
og deres oppfattelse 
av egen helse og 
velvære.

Pepin og Deut-
scher (2011): The 
lived experience 
of Australian 
retirees: «I’m 
retired, what do I 
do now?»

Utforske opple-
velsen av det å 
pensjonere seg 
i en kontekst 
der dette velges 
frivillig. Forstå 
konsekvensene 
av endringer i 
roller, identitet og 
aktivitetstilpas-
ning.

Fenomenologisk 
metode med 
semistrukturer-
te individuelle 
intervju. Analy-
semetode: trans-
kribering, koding, 
aggregering og 
identifisering av 
tema. 

Fem personer 
(61-68 år) som 
hadde pensjonert 
seg i løpet av de 
siste 18 måne-
dene. Bosatt i 
Australia.

Fem temaer ble 
avdekket: tidsstruk-
tur og meningsfulle 
aktiviteter; aldring 
og ytelseskapasi-
tet; endring i roller; 
emosjonell justering 
til pensjonist; og for-
beredelse til pensjo-
nisttilværelsen.  

Pensjonisttilværel-
sen påvirker men-
neskers roller og 
identitet på forskjel-
lige måter, avhengig 
av omstendighetene 
rundt dem. Det er 
nødvendig med 
intervensjoner i 
forkant av pensjo-
nering for å sikre en 
best mulig pensjo-
nistprosess.

Hewitt, Howie og 
Feldman (2010): 
«Retirement: 
What will you do? 
A narrative inqu-
iry of occupation-
based planning 
for retirement: 
Implications for 
practice»

Å utforske fakto-
rer som påvirker 
eldre personers 
valg til å plan-
legge aktiviteter 
de vil gjøre som 
pensjonister, samt 
planleggings-
prosessen og 
opplevelsen av å 
være pensjonist.

Semistrukturerte 
intervju. Analy-
semetode: para-
digmisk narrativ 
analyse

Fire eldre perso-
ner som har vært 
pensjonert i to til 
fem år (61-75 år).

Tre overordnede 
temaer ble avdek-
ket: påvirkning 
fra miljø; planleg-
gingsprosessen; og 
pensjoneringsopp-
levelsen. Deltakelse 
i aktiviteter førte til 
positive opplevelser, 
og tidligere planlagte 
aktiviteter fortsatte 
inn i pensjonisttilvæ-
relsen.

Ergoterapeuter har 
god kompetanse til 
å hjelpe eldre perso-
ner til å identifisere, 
planlegge og delta 
i meningsfulle akti-
viteter som pensjo-
nister.

Tabell 2. Oversikt over inkluderte artikler.
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atskilte interesser fra partneren 
sin, slik at de bevarer identitet og 
selvstendighet. Andre beskrev 
utfordringer knyttet til sosiale re-
lasjoner, blant annet å utvikle nye 
vennskap (Hewitt et al., 2010). 

En annen faktor som vektleg-
ges i studiene, er økonomi. Øko-
nomiplanlegging og aktivitetsvalg 
basert på økonomi er viktig for 
informantene (Hewitt et al., 2010; 
Pepin & Deutscher, 2011). For 
noen informanter ble de planlagte 
aktivitetene midlertidig forstyrret 
eller endret på grunn av uforut-
sette hendelser som utfordringer 
knyttet til økonomiske forhold 
(Hewitt et al., 2010). En informant 
i studien til Hewitt et al. (2010, s. 
11 og 12) uttrykte seg slik: «... the 
next thing that crossed my mind 
was ... how much money would I 
have to live on? ... . It’s no good 
saying I’ll do this and (that) ... if 
you don’t have any money». 

Diskusjon 
Funnene fra litteraturstudien 
vil nå diskuteres i lys av teorie-
ne beskrevet innledningsvis og 
ergoterapeuters kompetanse, for 
å belyse om ergoterapeuter kan 
bidra til økt deltakelse i pensjo-
nisttilværelsen. 

FORBEREDELSER TIL 
PENSJONISTTILVÆRELSEN 
De overordnede temaene som in-
formantene ønsket mer kunnskap 
om i forkant av pensjonisttilvæ-
relsen, var aktivitetsplanlegging, 
aktivitetstilbud og relasjonelle 
forandringer (Hewitt et al., 2010; 
Pepin & Deutscher, 2011; Pettican 
& Prior, 2011). Noen informanter 
forklarte at aktivitetsvalget deres 
ble påvirket av deres sosiale 
relasjoner (Hewitt et al., 2010). 
Dette underbygges av Livs-
løpsperspektivet, som vektlegger 
at sosiale forhold kan ha innvirk-

ning på menneskers aktivitetsvalg 
(Humphry & Womack, 2019). Det 
kan derfor tenkes at en bevisst-
gjøring av hvilke aktiviteter de 
kommende pensjonistene ønsker 
å delta i, og kunnskap om hvilke 
aktivitetsmuligheter som finnes i 
nærmiljøet, kan være nyttig. Her 
kan ergoterapeuter ha en viktig 
rolle, da vi har fokus på menings-
fulle aktiviteter, og kompetanse i 
kartlegging av interesser, vaner, 
rutiner og roller. Ergoterapeuters 
kunnskap om samspillet mellom 
person, aktivitet og omgivelser og 
forståelsen av sosiale omgivelsers 
betydning for personers aktivi-
tetsatferd og livskvalitet (Norsk 
Ergoterapeutforbund, 2017), kan 
også være relevant i møte med 
(kommende) pensjonister. 

AKTIVITET OG HELSE
Studiene viser at informantene 
indikerer en sammenheng mel-
lom aktivitetsdeltakelse, helse 
og velvære, og at overgangen til 
pensjonist påvirket deres emo-
sjoner (Pepin & Deutscher, 2011; 
Pettican & Prior, 2011), blant annet 
på grunn av endrede roller og 
identitet. Flere har som mål å 
bevare helsen som pensjonister 
(Pepin & Deutscher, 2011). Infor-
mantene mente det var viktig å 
drive med meningsfulle aktivite-
ter som passet deres ønsker og 
personlighet (Hewitt et al., 2010; 
Pepin & Deutscher, 2011; Pettican 
& Prior, 2011). Dette kan relateres 
til ergoterapeuters vektlegging av 
meningsfulle aktiviteter, og slike 
aktiviteters betydning for helse 
(Ness, 2008). Videre påpeker 
Jacobsen et al. (2013) at det er 
vesentlig for pensjonister å bruke 
sin fysiske, mentale og sosia-
le kapasitet for å opprettholde 
god helse. Pensjonisttilværelsen 
gir mulighet for å gjenoppta og 
bruke mer tid på aktiviteter som 

oppleves som spennende, inter-
essante, utfordrende eller kreative 
(Jacobsen et al., 2013). Dette kan 
ses i sammenheng med infor-
mantenes vektlegging av å finne 
aktiviteter hvor de i pensjonisttil-
værelsen kan benytte ferdigheter 
de har og som de tidligere har 
anvendt (Hewitt et al., 2010; Pepin 
& Deutscher, 2011).

STRUKTUR OG BALANSE 
Viktigheten av balanse i hverda-
gen beskrives som viktig for flere 
av informantene (Pepin & Deut-
scher, 2011; Pettican & Prior, 2011). 
Noen av informantene ville ut-
forske aktiviteter og ressurser for 
å finne en balanse mellom tid til 
seg selv, venner, familie og det å 
engasjere seg i samfunnet (Pepin 
& Deutscher, 2011). Livsbalanse-
modellen beskriver dette som ak-
tivitetsbalanse, som innebærer å 
skape en balanse mellom arbeid, 
fritid, hvile og søvn, i tillegg til å 
benytte seg av ens ferdigheter, 
ansvarsroller og prioriteringer 
(Backman, 2014; Matuska & Bar-
rett, 2019). Flere av informantene 
sa at de likte friheten og mulig-
hetene pensjonisttilværelsen ga, 
da de fikk mulighet til å være mer 
spontane enn tidligere (Pepin & 
Deutscher, 2011; Pettican & Prior, 
2011). Ifølge Livsbalansemodellen 
(Matuska & Barrett, 2019) vil en 
balansert livsstil, hvor en deltar i 
meningsfulle aktiviteter, ha inn-
virkning på vår helse. 

Pepin og Deutscher (2011) fant 
at en av de største utfordringene 
for pensjonistene var å skape nye 
rutiner etter endt arbeidsliv, mens 
Pettican og Prior (2011) forklar-
te at det å skape nye rutiner var 
en viktig del av hverdagen til de 
nylige pensjonerte informantene. 
For noen handlet det om en ny 
struktur i form av tidsbruk, mens 
det for andre var et valg mellom 
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meningsfulle aktiviteter som de 
kunne delta i når de ønsket det 
(Hewitt et al., 2010; Pepin og 
Deutscher, 2011). Sett ut fra Livs-
balansemodellen bør nye rutiner 
bidra til at en møter behov som 
støtter personens helse, i tillegg til 
å utvikle positive relasjoner og en 
positiv personlig identitet. Tilpas-
ning eller etablering av tilfredsstil-
lende roller, vaner, rutiner og ritua-
ler kan benyttes som verktøy for å 
hjelpe personer til å forbedre sin 
livsbalanse. Dette gjelder også for 
personer i pensjonistprosessen, 
noe som indikerer at veiledning fra 
ergoterapeut vil være nyttig for å 
hjelpe denne brukergruppen til å 
oppnå aktivitetsbalanse (Matuska 
& Barrett, 2019). Ergoterapeuters 
mulige rolle i pensjonistprosessen 
trekkes også fram av Pettican & 
Prior (2011). 

 
YTRE FAKTORER 
Sosial tilknytning og sosial kontakt 
ble trukket fram som en viktig 
faktor for deltakelse i aktiviteter 
(Hewitt et al., 2010; Pettican & 
Prior, 2011). Å slutte i arbeid blir i 
Livsløpsperspektivet sett på som 
et vendepunkt, hvor endringer i 
sosiale forhold påvirker personens 
livsløp (Humphry & Womack, 
2019). Pettican og Prior (2011) fant 
at noen informanter savnet den 
sosiale kontakten fra arbeidsplas-
sen og det å ha et møtested som 
oppfordret til sosial kontakt. For å 
dekke behovene som oppsto som 
følge av rolleendring og redusert 
sosial kontakt, brukte flere mer tid 
sammen med venner, i tillegg til at 
de søkte interaksjon gjennom lo-
kale grupper, klubber eller frivillig 
arbeid (Hewitt et al., 2010; Pepin & 
Deutscher, 2011). Enten det gjelder 
personer som valgfritt går av med 
pensjon, eller andre som av ulike 
grunner ikke kan stå i arbeid, kan 
det å miste ett av sine sosiale 

møtesteder være utfordrende 
(Jacobsen et al., 2013). Viktighe-
ten av å være del av et fellesskap 
vektlegges også i kvalitetsrefor-
men Leve hele livet, hvor hensik-
ten er å gi hjelp og støtte for å 
fremme eldres mestring av viktige 
aktiviteter (Helse- og omsorgs-
departementet, 2018). Å motivere 
til deltakelse og informere om ak-
tuelle møtearenaer og aktiviteter 
hvor man kan dekke sine sosiale 
behov, bør kanskje også være 
en viktig del av ergoterapeuters 
arbeidsoppgaver overfor personer 
i pensjonistprosessen. 

Økonomiplanlegging ble vekt-
lagt i studiene, ettersom økonomi 
påvirket informantenes deltakelse 
i aktiviteter (Hewitt et al., 2010; 
Pepin & Deutscher, 2011; Pettican 
& Prior, 2011). Dette samsvarer 
med Livsløpsperspektivets teori 
om at sosial og økonomisk kon-
tekst har betydning for hvilke ak-
tiviteter mennesket deltar i (Hum-
phry & Womack, 2019). I denne 
sammenheng foreslo Regjeringen 
i det reviderte nasjonalbudsjettet 
i 2017 en årlig skattelette på cirka 
1000 kroner per pensjonist for å 
fremme deres mulighet for del-
takelse i meningsfulle aktiviteter 
(Regjeringen, u.å.). 

REFLEKSJONER OM 
ERGOTERAPI KNYTTET TIL 
PENSJONISTPROSESSEN 
Ergoterapeuter blir ofte sett i 
sammenheng med (re)habilitering 
og bistand for personer med syk-
dom, som blant annet beskrevet i 
kvalitetsreformen Leve hele livet 
(Helse- og omsorgsdepartemen-
tet, 2018). Med tanke på faktorene 
som påvirker aktivitetsdeltakelse i 
pensjonistprosessen, kan det ten-
kes at det vil være et større behov 
for ergoterapeuter som arbeider 
helsefremmende og sykdomsfore-
byggende i årene som kommer 

– blant annet relatert til personer i 
pensjonistprosessen. Utarbeidelse 
av flere og billigere alternativer 
for sosialisering og aktivitetsdel-
takelse på ulike arenaer kan være 
et av tiltakene som ergoterapeu-
ter kan bidra med.

I Norge finnes det, etter det vi 
forstår, ikke et nasjonalt tilbud for 
dem som skal pensjonere seg, og 
det er heller ikke særlig stort fokus 
på deltakelse i meningsfulle aktivi-
teter for friske personer i ergotera-
piutdanningen. Basert på funnene 
i litteraturstudien kan det tenkes 
at et slikt fokus vil kunne bidra til 
økt deltakelse og god helse blant 
kommende pensjonister. Dette har 
vi forsøkt å belyse i diskusjonen, 
ved å fokusere på ergoterapeuters 
kompetanse knyttet til faktorene 
som påvirker overgangen til pen-
sjonist. Det er uvisst hvor ergote-
rapeuter burde vært ansatt, for å 
jobbe med kommende pensjonis-
ter. Slikt arbeid kan for eksempel 
foregå gjennom forberedende 
kurs i regi av NAV, i kommuner og 
bydeler, bedriftshelsetjeneste og/
eller privatpraktiserende ergo-
terapeuter. Det vil sannsynligvis 
være hensiktsmessig å arbeide 
i tverrfaglige team for å kunne 
bistå på områder som pensjon og 
psykososiale forhold. Dette kan 
ansees som et helsefremmende og 
forebyggende tiltak, noe vi me-
ner dagens fagfelt ikke fokuserer 
nok på. Kanskje vil det i framti-
den komme flere henvisninger til 
(kommunale) ergoterapeuter, som 
kan ha samtaler med personer i 
pensjonistprosessen om aktivitets- 
og rolleendring?

Vi tenker derfor at ergotera-
peuter kan ha relevant kompetan-
se for å arbeide med aktivitetsdel-
takelse i pensjonisttilværelsen ved 
å fokusere på følgende temaer:
● Interesser og meningsfulle akti-

viteter
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● Roller, vaner og rutiner og end-
ring av disse

● Aktivitetsbalanse
● Sosiale arenaer og muligheter 

for å møte andre 

Avslutning
Denne artikkelen har fokusert 
på hvilke overordnede fakto-
rer som, ifølge nyere kvalitativ 
forskning, påvirker aktiviteter i 
pensjonistprosessen. Funn viser 
fire hovedfaktorer som påvirker 
informantenes aktiviteter i pen-
sjonistprosessen: forberedelser 
til pensjonisttilværelsen; aktivitet 
og helse; struktur og balanse; og 
ytre faktorer (sosiale relasjoner 
og økonomi). Vi har gjennom 
diskusjonen forsøkt å belyse 
hvorfor ergoterapeuter kan være 
en aktuell yrkesgruppe, som har 
kompetanse når det gjelder disse 
faktorene i møte med mennesker 
i pensjonistprosessen. Funnene 
i litteraturstudien kan tyde på at 
noe av det viktigste for mennes-
ker i pensjonistprosessen er å 
finne meningsfulle aktiviteter de 
kan delta i etter at de har pensjo-
nert seg, og at de har behov for 
struktur, balanse og sosiale stimuli 
i hverdagen. Ergoterapeuter bør 
kanskje derfor også ha et økt fo-
kus på meningsfulle aktiviteter for 
friske mennesker i ulike livsfaser, 
siden «Målet med dagene er (...) 
sosialt fellesskap, mestring og 
livsglede – de gylne øyeblikk som 
sitter og lagres i kroppen» (Helse- 
og omsorgsdepartementet, 2018).
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