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Abstract 

 

Retirement is something all workers will face sooner or later. The purpose of this qualitative 

interview study was to investigate the subjective experience of the transition between working 

life and retirement of retirees, and workers in the transition phase as well as how the physical, 

mental and social health is affected by retiring. The purpose was investigated through twelve 

semi-structured interviews, which were analyzed using a thematic content analysis. The 

participants consisted of nine men and three women, who represented a pensioner activity and 

a company in a smaller city in the south of Sweden. There were six participants in each group. 

The thematic analysis resulted in three themes, which responded to the purpose of the study: 

Ambivalent curiosity, Relationships and Health. Subthemes have also been identified; Role 

conflict, Own terms, Engagement, To feel meaning and Activities. The participants had 

different experiences regarding the transition phase and the adaptation to retirement, and an 

ambivalent curiosity emerged. The participants further felt that relationships were important 

and functioned as support during and after the transition, and good health was a key factor for 

a successful retirement. Overall, the results were consistent with previous research. 
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Sammanfattning 

Att gå i pension är något alla arbetstagare förr eller senare ställs inför. Syftet med denna 

kvalitativa intervjustudie var att undersöka hur den subjektiva upplevelsen av övergången 

mellan arbetsliv och pension kan se ut ut hos pensionärer och arbetstagare i övergångsfasen, 

samt hur den fysiska, psykiska och sociala hälsan påverkas av att gå i pension. Syftet 

undersöktes genom tolv semistrukturerade intervjuer, vilka analyserades med hjälp av 

tematisk innehållsanalys. Deltagarna bestod av nio män och tre kvinnor, vilka representerade 

en pensionärsverksamhet och ett företag i en mindre ort i södra Sverige. Det var sex personer i 

båda deltagargrupperna. Den tematiska analysen resulterade i tre teman, vilka svarade mot 

aktuell studies syfte: Ambivalent nyfikenhet, Relationer och Hälsa. Det har även identifierats 

subteman. Dessa är; Rollförvirring, Egna villkor, Engagemang, Att känna mening samt 

Aktiviteter. Deltagarna upplevde övergångsfasen och anpassningen till pensionen olika och 

det framkom en ambivalent nyfikenhet gällande pensionen. Vidare upplevdes att relationer 

var viktiga och fungerade som stöd under- och efter övergången samt att god hälsa var en 

nyckelfaktor för en lyckad pensionering. Sammantaget överensstämmer resultatet med 

tidigare forskning.  

Nyckelord:  

Pensionering, Övergång, Socialt liv, Fysisk hälsa, Välbefinnande  
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Livet efter arbetslivet 

Att avsluta sitt arbetsliv är någonting som alla arbetstagare någon gång kommer att tvingas 

göra på ett eller annat sätt. De flesta tänker möjligtvis på pensionen som en tid för nya 

intressen, mer frihet och kanske resor. Det finns dock de som ser på pensionen på ett annat 

sätt och som upplever att de inte är redo att sluta arbeta och gå ifrån sin yrkesroll, det sociala 

som ett arbete vanligtvis medför samt känslan av att vara meningsfull för någon (Pinquart & 

Schindler, 2007). Inom gerontologi (Lärandet om åldrandet) kan kvalitativa 

forskningsmetoder användas för att ge en uttömmande bild av individers upplevelser av 

åldrande (Schroots, 1996). Tidigare kvalitativ forskning visar att det finns en variation i hur 

människor upplever övergången mellan arbetsliv och pension, men mycket av den forskning 

som finns berör endast processen när människor beslutar om att gå i pension. Mindre 

forskning finns kring de kognitiva processer som sker efter beslutet är taget och arbetslivet är 

avslutat - när individen ska föreställa sig sitt nya liv som pensionär (Steiner & Amabile, 

2022). Pensionen kan väcka existentiella frågor som tidigare kanske inte väckt reflektioner, 

“Vem behöver mig nu?” “Vad är min identitet nu?”. Med bakgrund till att pensionen kan ses 

som ett mynt med två sidor, syftade denna kvalitativa intervjustudie till att lyfta de subjektiva 

upplevelserna av hur övergången mellan arbetslivet och pensioneringen kan se ut, samt hur 

den fysiska, psykiska och sociala hälsan påverkas av att gå i pension. 

 Tidigare forskning som presenterats och som ligger till grund för studien, har haft 

både kvalitativ samt kvantitativ ansats och forskning som ansetts relevant för studiens syfte 

har använts. Att använda både kvalitativ och kvantitativ forskning har bidragit till att mer 

generaliserade resultat, men även mer djupgående resultat gällande exempelvis känslor, har 

kunnat nyttjats till slutförandet av studien. Detta möjliggjorde en djupgående diskussion kring 

studiens funna resultat och tidigare forskning. 

 

Upplevelsen av pensionen 
Forskning har gjorts kring övergången från arbetsliv till pension och det finns belägg för att 

människor i pensionsåldern kan uppleva tiden efter ett avslutat arbetsliv som utmanande både 

psykiskt, fysiskt och socialt (Jolles et al., 2022). Varför människor upplever pensionen olika 

har till stor del visat sig bero på vissa nyckelfaktorer, vilka är bland annat ekonomi, fysisk 

hälsa och sociala omständigheter (La Rue et al., 2022). Det kan även bero på att arbetstagare 

går i pension av olika anledningar och att det inte alltid är frivilligt. I tidigare studier har det 

framkommit att runt 20-30% av pensionstagarna i västvärlden upplever pensionen och slutet 
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på sitt yrkesliv som ett tvång, vilket kan ha en avgörande roll i hur väl de anpassar sig till livet 

som pensionär. Det finns positiva kopplingar till fysisk- och psykisk hälsa om pensioneringen 

sker frivilligt (Isaksson & Johansson, 2000).  

 Vidare har tidigare forskning redogjort för positiva kopplingar mellan pensionering 

och socialt stöd, där individer med högre nivåer av sociala sammanhang har visat sig ha en 

större önskan kring tidigare pension. Socialt stöd har även visats vara avgörande för tiden 

efter pensionering och hur pass tillfreds personen upplevs vara med sin pension (Kettlewell & 

Lam, 2021; Anxo et al., 2018). 

 Vilka förväntningar människor tenderar ha på pensionen kan präglas av många olika 

saker och dessa förväntningar har verkat spela en viktig roll gällande vilken tidpunkt 

individen väljer att ta ut sin pension, samt hur väl anpassningen sker. De med positiva 

förväntningar på tiden som pensionär, har visat sig kunna vara de personer som också har 

meningsfulla aktiviteter utanför arbetslivet och som ser fram emot tiden efteråt. Dessa 

tillhörde även flera grupptillhörigheter och hade ett relativt lågt organisatoriskt engagemang 

gällande sitt arbete (Jolles et al., 2022). Individer med en oro inför pensionen, har associerats 

negativt med tillfredsställelsen av pensionstiden och kunde även kopplas samman med valet 

att ta ut pensioneringen senare (Taylor et al., 2008). Dessa personer hade även färre 

grupptillhörigheter och ett högre organisatoriskt engagemang (Jolles et al., 2022). Personer 

med positiva förväntningar hade lättare för anpassning, medan negativa förväntningar förde 

med sig en svårare anpassning till livet som pensionär (Taylor et al., 2008; Jonsson, 2000).  

 

Övergången från arbetsliv till pension 
Att gå i pension innebär att arbetstagaren går ifrån de dagliga rutiner som ett arbete innebär. 

Även den dagliga kontakten med kollegor försvinner och individen har inte längre en självklar 

plats i en grupp som strävar efter gemensamma mål. Detta kan vara en komplex händelse i 

livet och hur denna övergång ser ut gällande livstillfredsställelse kan variera. Pinquart och 

Schindler (2007) menade att det fanns en uppdelning i tre grupper gällande individer som har 

gått i pension. Grupp 1, de som gått i pension i förväntad ålder och hade stöd hemma. Grupp 

2, de som gått i pension tidigare på grund av arbetslöshet eller sjukdom. Grupp 3, de som gått 

i pension tidigare på frivillig basis. Mellan dessa grupper fanns skillnader i 

livstillfredsställelse under övergången och efter. Den första gruppen upplevde en minskning 

av livstillfredsställelse omedelbart efter pensionen, sedan en stadig ökning. Den andra 

gruppen upplevde en ökning av livstillfredsställelse omedelbart efter pensionen, men överlag 
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en generell minskning. Till sist upplevde den tredje gruppen en mycket liten ökning av 

livstillfredsställelse i samband med pensioneringen (Pinquart & Schindler, 2007). Det finns 

även stöd ur annan forskning gällande att tiden direkt efter pensionering ofta upplevs mer 

glädjefylld, och att det är troligt att denna nivå sänks något några år in i pensioneringen  

(Ekerdt, Bossé & Levkoff, 1985). 

 Konsekventa sociala kontakter i det dagliga livet ses som den faktor som gör störst 

skillnad i att hålla den depressiva grundnivån relativt konstant och hålla depressionssymtom 

borta (Kail & Carr, 2019). Det sociala stöd vi får från våra vänner och familj har visat sig vara 

en viktig del av välmåendet, då det till största del förhåller sig konsekvent över tid. Därför blir 

det sociala stödet en grundläggande del i att klara av förändringen mellan arbetsliv och 

pension, då individer med hög grad av socialt stöd från vänner och familj upplever 

övergången mellan dessa perioder i livet mindre stressfyllda (Kail & Carr, 2019). 

 Gällande när en individ väljer att gå i pension har det visat sig att inkomst och hälsa är 

två viktiga faktorer. Detta kan utöver förutseende av pensionsålder, även användas till att 

förutspå hur anpassningen till det nya livet som pensionär kommer se ut (Adams & Beehr, 

2003). Även utbildningsnivå används för att förutse tidpunkt för pensionering (Anxo, Ericson 

& Herbert., 2019).  

 Hälsa har som tidigare nämnt visats vara ett område som kan ge en vid inblick i hur 

individens liv som pensionär kommer att utspela sig. Det är en stor bidragande faktor till 

huruvida arbetstagaren stannar kvar i arbetet eller väljer att avsluta sitt arbetsliv. Utöver detta 

kan hälsan predicera hur individen förhåller sig till pensionen och hur pass tillfreds denne 

kommer att vara under sin pensionstid. De som upplevs ha bättre hälsa har större möjligheter 

att delta i aktiviteter som ger meningsfullhet - någonting som har positiv inverkan på 

tillfredsställelsen. I och med att friska personer har större möjligheter att delta i aktiviteter, 

kan de även ha lättare att anpassa sig till pensionärslivet (Adams & Beehr, 2003). 

 Ofrivillig pensionering har visat sig ha negativ påverkan på arbetstagaren. Detta hörde 

även samman med bristande planering och dålig förberedelse inför pensioneringen, vilket 

försvårar anpassningen och övergången från arbetsliv till pension. Dessa negativa effekter 

förstärks när individen inte har fått ta del av någon form av förberedelse inför övergången. 

Exempel på förberedelser kan vara nedtrappning av arbetsmängd eller ekonomiska 

förberedelser (Adams & Beehr, 2003). Det har framkommit att en del individer som 

genomgått en ofrivillig pensionering, hellre hade stannat kvar i organisationen och arbetat 

heltid, medan i princip lika många av de individer som haft ett heltidsarbete i efterhand önskar 
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att de hade trappat ner sin heltidstjänst till färre arbetstimmar innan genomförd pensionering 

(Sharpley & Layton, 1998). 

 

Att anpassa sig till livet som pensionär 
Individuella nyckelfaktorer som en god och trygg ekonomi, god hälsa och goda relationer kan 

bidra till individens tillfredsställelse och välmående (Amorim & de Freitas Pinho Franca, 

2020; La Rue et al, 2022). Skulle dessa nyckelfaktorer hotas kan det orsaka stress hos 

individen. Nyckelfaktorer som associeras med en sämre anpassning till pensionen har visats 

vara; försämring av fysisk hälsa, att individen inte kan släppa taget om yrkesrollen, att gå i 

pension tidigare än förväntat, att bli änka/änkling och att uppleva ångest i samband med 

sociala aktiviteter (La Rue et al., 2022; Dal Bianco et al., 2015). 

 Inkomsten under pensionsåren spelar en viktig roll för hur väl individen anpassar sig. 

Upplevs den vara rimlig gentemot vad individen tidigare förvärvat genom arbete, kan det 

bidra till bättre anpassning till pensionen. Inkomsten är liksom hälsan en viktig prediktor för 

när individen kommer att avsluta sitt arbetsliv. Upplever individen att det kommer bli svårt 

ekonomiskt under pensionsåren, är det mer sannolikt att denne stannar kvar en längre tid som 

arbetstagare. Det har visats att de som väljer att ta ut sin pension tidigare än vid vanlig 

pensionsålder, generellt är mer nöjda med sin ekonomiska situation och känner därav inget 

behov av att stanna kvar på arbetsmarknaden (Adams & Beehr, 2003; Amorim & de Freitas 

Pinho Franca, 2020; Lund & Villadsen, 2005). 

 Att vara tillfredsställd med pensionen är en viktig indikator gällande livskvalitet och 

välmående, och för att uppnå tillfredsställelse menar forskning att planering inför det nya livet 

är viktigt. Planering kan ha en positiv effekt på omständigheterna i övergången samt tiden 

efter avslutat arbetsliv. Detta gäller både pensionärer och arbetstagare i övergångsfasen 

(Mutran et al., 1997). Det har även framkommit att planering kan ha positiva effekter gällande 

nivåer av ångest samt depression (Wells & Kendig, 1999). Planeringen möjliggör även att 

individen kan ha en känsla av kontroll och realistiska förväntningar gällande både sociala och 

ekonomiska aspekter (Taylor-Carter et al., 1997; Holcomb, 2010), någonting som har visat sig 

effektivt gällande anpassning till det nya livet (van Solinge & Henkens, 2008). Pensionen kan 

innebära förväntningar om en vardag med mer frihet och “helgkänsla” (Kim & Moen, 2002) 

och har det funnits viss ekonomisk planering som möjliggör detta, kan det vara något som 

bidrar till en positiv känsla av att lämna arbetslivet (Holcomb, 2010). Det kan även upplevas 

som en förlust på grund av minskad inkomst, sociala relationer och rutiner (Wetzel et al., 
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2015). 

 Enligt tidigare forskning kring ämnet tenderar individer att ha en tydlig ekonomisk 

förberedelse, men att det inte planeras i samma utsträckning gällande andra förändringar som 

följer med pensioneringen, exempelvis gällande det sociala livet och fritiden (Moen et al., 

2000). Viss planering gällande dessa områden är fördelaktigt, då de som ser fram emot 

fritiden utanför arbetet även uppgett sig vara mer tillfreds när de lämnar arbetsplatsen (Adams 

& Beehr, 2003). Goda relationer och socialt stöd kan som tidigare nämnt bidra till hur väl 

individen anpassar sig till pensionen (Kail & Carr, 2019) och det har identifierats två olika 

typer av socialt stöd, där det beskrivs olika källor till stöd. Dessa källor är familj, vänner och 

personer individen mött under fritidsaktiviteter. Den andra typen av stöd fokuserar mindre på 

källan och mer på vilket sorts stöd individen ges. Det innefattar bland annat emotionella, 

informativa och påtagliga typer av interaktioner (Krause, 1997). 

  Anpassningen till pensionen kan ses som en process, snarare än en enskild händelse. 

Processen är utbredd och kan ta lång tid att genomgå. Denna kan påverkas av flera olika 

faktorer och se olika ut beroende på vem som ska gå i pension samt personens förväntningar 

och förutsättningar.  

 

Fysisk hälsa 

Forskning visar att äldre vuxna som tidigare haft ett fysiskt aktivt arbete inte når upp i samma  

nivå av fysisk aktivitet efter pensionering, medan individer med ett mindre fysiskt krävande 

arbete ofta ökar sin aktivitetsnivå efter ett avslutat arbetsliv (Chung et al., 2009). Detta trots 

de fördelar som finns med att fortsätta motionera. En studie som undersökte vilka faktorer 

som påverkar fysisk aktivitet visade att det fanns samband mellan högre fysisk aktivitet och 

en hälsosammare livsstil (Berger et al., 2005). Forskningar har visat att pensionen kan vara en 

bidragande faktor till bättre hälsa, då stress relaterat till arbetet inte längre finns med i 

livspusslet och människor har större möjlighet att avsätta tid för fysisk aktivitet (Anxo et al., 

2018; Berger et al., 2005). 

 Sammanfattat ger tidigare forskning stöd för att övergången mellan arbetsliv och 

pension inte är en helt enkel process, där många olika delar behöver tas hänsyn till. 

Upplevelserna och förväntningarna på tiden som pensionär kan skilja sig stort mellan 

individer vilket kan ha sin grund i många orsaker. För att skapa bästa möjliga förutsättningar 

för en bra upplevelse av övergången har tidigare forskning presenterat olika nyckelfaktorer - 

God och trygg ekonomi, god hälsa och goda relationer (Amorim & de Freitas Pinho Franca, 
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2020; La Rue et al, 2022). Dessa aspekter kommer att tas hänsyn till i processen av att försöka 

uppnå studiens syfte; Att lyfta de subjektiva upplevelserna av hur övergången mellan 

arbetslivet och pensioneringen kan se ut och hur pensioneringen påverkar den fysiska, 

psykiska och sociala hälsan. 

 

Definition centrala begrepp  

Pension 

Begreppet “pension” syftar till ålderspension, det vill säga individer som på grund av ålder är 

arbetsbefriade och som erhåller ersättning från statlig kassa istället för lön. 

(Pensionsmyndigheten, 2022).  

 Socialt liv  

Med socialt liv menas hur respondenten upplever sig ha ett socialt sammanhang och sociala 

relationer till andra individer. Frågor gällande respondentens sociala liv kommer att grundas i 

huruvida individen känner meningsfullhet och tillhörighet i ett större sammanhang. 

(Karolinska institutet, 2015).   

 Välbefinnande 

Att må bra i kropp och själ, känna sig nöjd och tillfreds. Välbefinnande beskrivs som kunna 

känna glädje och livstillfredsställelse. Det innebär även känslan av att livet har en mening och 

att man kan styra över sitt liv, att känna engagemang, att ha goda sociala relationer och att 

utvecklas utifrån sin potential (Folkhälsomyndigheten, 2022). 

 Meningsfullhet 

Meningsfullhet innebär att vissa områden i livet har extra stor betydelse för individen, som 

väcker eller tidigare har väckt ett stort engagemang och har en stark koppling till påverkan av 

individens känslor (Socialstyrelsen, 2012). 

 Fysisk hälsa 

Fysisk hälsa handlar om hur kroppen mår och fungerar. Den fysiska hälsan förbättras både 

genom måttlig och hög fysisk aktivitet. Med fysisk aktivitet menas all typ av rörelse och 

transport, både på fritid och i samband med arbete (WHO, 2022).  
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Teoretisk referensram 

Det finns flera teorier som har förklarat varför människor ibland upplever övergången från 

arbetslivet som utmanande, däribland rollteorin, kontinuitetsteorin, livsloppsperspektivet, 

aktivitetsteorin, disengagemangsteorin samt SOC-modellen. Dessa teorier används för att ge 

bakgrund till studien samt dess intervjuguide. Teorierna ses som relevanta för studiens syfte  

samt möjliga att sätta i relation till studiens resultat. Teorierna valdes med bakgrund till att en 

bred bild av den subjektiva upplevelsen gällande övergången mellan arbetsliv och pension 

skulle kunna skapas och flera olika fenomen kunna förklaras. Den teoretiska referensramen 

ligger till grund för identifiering av teman i den tematiska analysen. 

 Rollteorin 

Rollteorin innebär att individen har olika roller och förväntade beteenden från en individ med 

en viss roll, avgörs av en grupps eller kulturs normer. Tidigare kan yrket ha varit något som 

individen starkt har identifierat sig med, vilket gör att pensionering innebär att en ny identitet 

ska skapas. Det kan ha funnits en titel och en viss status, vilket gör att individen omvärderar 

sig själv och letar efter annat att identifiera sig med (Wang, 2007). Rollförluster menar 

rollteorin kan påverkar individens välmående negativt. Det har visat sig att individen har 

lättare att anpassa sig till roller som är tydliga med tydligt tillskrivna rollbeskrivningar. Detta 

skiljer sig från rollen som pensionär då den tenderar att vara relativt vag och otydlig. Det har 

hävdats att pensionering brister gällande rollinlärning och att detta kan ha påverkan på 

anpassningen till livet som pensionär (Wang, 2007).  

 Kontinuitetsteorin  

Kontinuitetsteorin menar att äldre vuxna gärna vill och är motiverade till att upprätthålla en 

identitet som är konsekvent och positiv. Detta i sin tur kan bidra till en rad hälsoeffekter som 

lägre grad av ångest och depression, lägre stressnivå samt bättre självkänsla. Enligt teorin är 

det inte vad för aktivitet som utförs eller vilken aktivitetsnivå som är avgörande. Det kan vara 

något socialt eller något som sker i ensamhet. Det som är viktigt är att det sker kontinuerligt 

och länkar samman då-, nu- och framtid (Atchley, 1989).  

 Livsloppsperspektivet 

Ur ett livsloppsperspektiv betraktas pensioneringen som en process. Med livslopp menas 

individens liv och den utveckling som sker. Människor går igenom olika händelser i livet som 

påverkar hur de är som person och i detta fall hur pensioneringen upplevs. 

Livsloppsperspektivet menar att individens inställning till pensionen påverkas av unika 

erfarenheter, individens arbete, dess familj och hur deras barndom har varit. Detta bidrar 
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således till att individers inställning till pensionering kan skilja sig åt (Elder, 1998). 

 Aktivitetsteorin 

Aktivitetsteorin har sin utgångspunkt i det aktiva livet och betydelsen av det. Teorin menar att 

åldrande personer bör fortsätta att leva ett aktivt liv samt att de roller som individen har bör 

behållas eller ersättas med nya roller vid ett förlorande av dem. Enligt aktivitetsteorin är 

aktivitet viktigt och bidrar till att äldre personer behåller deras självkänsla trots rollförluster 

och sämre fysisk förmåga. Forskare menar dock att aktiv ålderdom inte behöver innebära en 

god ålderdom (Schroots, 1996). 

 Disengagemangsteorin 

På 1960-talet presenterades det som ses som motsatsen till aktivitetsteorin. Teorin kallas 

disengagemangsteorin och grundas av tanken om att individen har en inre önskan kring att  

minska sitt engagemang i samhället i takt med åldrandet. Teorin menar att denna lösgörelse 

från samhället bidrar till tillfredsställelse hos individen samt att det är ett biologiskt behov 

åldrande människor har, att bli mer självcentrerade och inte längre delta i aktiviteter och 

familjeliv i samma utsträckning som en förberedelse för livets slut. Teorin har kritiserats som 

negativ för saknaden av empiriska belägg (Schroots, 1996).  

 Selective optimization and compensation model, SOC-modellen 

SOC-modellen utgår ifrån att människans liv består av olika föränderliga strukturer samt att 

individens möjligheter begränsas av vissa faktorer. För att hantera dessa förändringar menar 

denna modell att tre strategier används. Dessa är; Individen väljer, optimerar och 

kompenserar. Ett vanligt använt exempel är pianisten Rubinstein, som upplevde sig svagare 

med åldern. Han valde då att minska sin repertoar för att orka spela längre, han optimerade de 

stycken han skulle spela genom att öva flitigare och till sist kompenserade han de 

tillbakagående förmågorna med att korta ner pianostyckena samt spela dessa i ett lägre tempo. 

Enligt teorin bör åldrande personer försöka optimera resurserna för vad som anses viktigt 

samt kompensera för förluster (Schroots, 1996).  
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Metod 

Deltagare 
Urvalet utgjordes av två olika organisationer i en ort i södra Sverige. Organisationen som 

representerade pensionärer var PRO och personer i processen att gå i pension representerades 

av Electrolux. Urvalet var ett bekvämlighetsurval och deltagare valdes utefter studiens syfte; 

att undersöka den subjektiva upplevelse av hur övergången mellan arbetsliv och pension kan 

se ut och hur den fysiska, psykiska och sociala hälsan påverkas. Vid kontakten med PRO´s 

kontaktperson var ett kriterium för möjliga deltagare att de pensionerades för senast åtta år 

sedan. För de medverkande från Electrolux var kriteriet att arbetstagarna skulle påbörjat 

processen av att gå i pension. Dessa kriterier valdes för att tillgodose studiens syfte. I studien 

deltog totalt tolv personer och det var sex personer i varje grupp. Urvalet bestod av nio män 

och tre kvinnor, vilket gav viss snedfördelning gällande kön. Deltagarna var i relevant ålder 

för att på ett validerat vis återberätta tankarna kring övergången mellan arbetsliv och pension. 

Antalet deltagare möjliggjorde en jämförelse och minimerade risken för snedfördelning av 

insamlad data. Insamlad data stämde överens med minimigränsen på sju timmars insamlat 

material. Det fanns inget externt eller internt bortfall, då deltagarna godkänt sin medverkan 

innan första kontakt ägt rum med hjälp av kontaktpersoner inom organisationerna.  

Material 
För insamlandet av kvalitativ data användes semistrukturerade intervjuer som skapades med 

hjälp av tidigare forskning samt redan befintliga, erkända teorier. Den kvalitativa metoden 

ansågs som lämplig då syftet med studien var att analysera individens subjektiva upplevelse 

av övergången mellan arbetsliv och pensionering och eventuella följder gällande fysisk, 

psykisk och social hälsa. Semistrukturerad intervju valdes på grund av möjligheten till 

följdfrågor. Semistrukturerade intervjuer gav även samma förutsättningar för alla deltagare då 

alla inom respektive grupp blivit tillfrågade samma frågor, men med möjlighet för 

intervjuledarna att ändra frågornas följd. Detta stärker studiens interna validitet (Langemar, 

2008). Intervjuguiden skapades utefter hur intervjumallar i tidigare kvalitativa studier inom 

området har konstruerats. Det togs även hänsyn till befintlig forskning samt teoretisk 

referensram. Intervjuguiden bestod av följande huvudkategorier; allmänna frågor, frågor om 

arbetslivet, pensionering och välmående (Se bilaga A). Dessa kategorier skapades för att ha en 

viss struktur i intervjun och var endast något intervjuledarna tog del av.  
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Procedur 
Den första kontakten med PRO och Electrolux ägde rum via telefon- samt mailkontakt. 

Kontaktpersonerna inom organisationerna hänvisade sedan vidare till fortsatt kontakt med 

relevanta deltagare som godkänt medverkan. I denna kontakt informerades deltagarna kring 

vilka som gjorde undersökningen, intervjuns upplägg samt dess syfte. De informerades även 

om att intervjun uppskattades pågå i ungefär 30 minuter. I samtalet med PRO bestämdes tid 

och plats för intervjuer, vilket beslutades till deras konferensrum. Intervjuer med arbetstagare 

på Electrolux ägde rum på företaget. Samtliga intervjuer hölls enskilt och båda intervjuledarna 

deltog vid alla tillfällen. Deltagarna delgavs inte tillgång till intervjufrågorna innan påbörjad 

intervju. För att säkerställa studiens validitet samt reliabilitet spelades intervjuerna in med 

hjälp av författarnas mobiltelefoner. Detta säkerställde att den senare transkriberingen gick att 

utföra på ett systematiskt sätt.  

 Uppsatsens introduktion delades upp i fyra delar; Upplevelsen av pensionen, 

övergången från arbetsliv till pension, att anpassa sig till livet som pensionär samt fysisk 

hälsa. Dessa rubriker skapades för att tydliggöra vad tidigare forskning säger kring ämnen 

vilka var relevanta för denna studie. En av tidigare nämnda nyckelfaktorer var fysisk hälsa, 

och valdes till egen rubrik med bakgrund till att fysisk hälsa har visats vara en grundläggande 

faktor för god hälsa. Detta kan i sin tur kan bidra till ett gott liv och en bra upplevelse av tiden 

som pensionär (Berger et al., 2005). Utöver detta valde författarna även att inkludera frågor 

om fysisk hälsa i intervjuguiden, där majoriteten av deltagarna lyfte att en god fysisk hälsa var 

någonting som bör prioriteras, om inte något av det viktigaste att försöka bibehålla. 

 

Analys 

Tematisk analys är ett väletablerat tillvägagångssätt för att finna mönster och teman i 

insamlad data (Braun & Clarke, 2006). Den tematiska analysen utgick från Braun & Clarke 

(2006) och innehöll flera steg för att genom öppen kodning kunna identifiera teman med 

bakgrund till insamlad data. I studien användes en teoretisk semantisk analys, det vill säga en 

version av tematisk analys. Denna metod innebär att tidigare forskning låg till grund för 

utförandet av studien. Att ha en teoretisk grund innebär att studien samt analysen drivs av 

författarnas teoretiska referensram. Data beskrivs övergripande i en semantisk analys till 

skillnad från metoden latent analys, där data analyseras djupare med syfte att skapa förståelse 

kring de underliggande processer som finns i datan. En semantisk analys valdes utefter 

studiens syfte samt tidsbegränsning. Insamlad data transkriberades ordagrant och lästes 
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igenom flertalet gånger av författarna, vilket sedan gjorde att författarna kunde plocka ut 

meningsenheter som ansågs relevanta för studiens syfte. Dessa kodades sedan för att reducera 

materialet, och organiserades till att bilda subteman. Meningsenheter kan vara ord, en mening 

eller ett stycke som anses vara relevanta. Slutligen skapades övergripande teman och samtliga 

identifierade teman hade grund i studiens teoretiska referensram (Braun & Clarke, 2006). De 

teman som bildats ger en övergripande bild av de mönster som funnits i deltagarnas svar 

(Braun & Clarke, 2006). Som sista steg i analysprocessen lästes materialet återigen för att 

garantera att all insamlad data tagits hänsyn till gällande tematiseringen.   

 Analysen resulterade i tre teman; Ambivalent nyfikenhet, Relationer och Hälsa. De 

subteman som identifierats var; Rollförvirring, Egna villkor, Engagemang, Att känna mening 

samt Aktiviteter. Nedan följer ett exempel ur analysprocessen i Tabell 1. Vissa citat har 

justerats i viss mån för att öka förståelsen, dock utan att citatens mening förändrats. 

 
 
Tabell 1. Exempel på analysprocess 

Meningsenhet  Kodning  Subtema Tema 

Att jag skulle få resa och 
vara en fri man. Att vi 
skulle kunna få leva 
några år och göra det vi 
inte hunnit med.  

Frihet Egna villkor Ambivalent nyfikenhet 

Jag har mer tid för att 
vara social än när jag 
arbetade. Det viktigaste 
är den sociala biten, att 
komma ihop och vara 
tillsammans och prata. 

Mer social som 
pensionär 

Engagemang Relationer 

/.../ jag jobbade ju en del 
med kroppen då, men nu 
tar jag mer tid till att röra 
på mig 

Mer tid till motion Aktiviteter Hälsa 
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Etiska överväganden 
För att säkerställa de medverkandes anonymitet och att för att studien skulle hålla en hög 

forskningsetisk standard, har de fyra grundläggande forskningsetiska principerna tagits väl i 

hänsyn till (Vetenskapsrådet, 2002). Gällande informationskravet blev deltagarna i den första 

kontakten informerade gällande studiens syfte samt att deltagandet var helt anonymt. De blev 

även informerade kring studiens frivillighet och att de kunde välja att avbryta när som helst 

under intervjuns gång, eller välja bort frågor de inte kände sig bekväma med att svara på. 

Deltagarna blev även garanterade att svaren inte skulle kunna härledas till enskild individ. För 

att ta hänsyn till samtyckeskravet och säkerställa att deltagaren förstått informationen krävdes 

ett uttalat samtycke innan intervjuns start. Innan uttalat samtycke lästes det upp en kort 

sammanfattning av de etiska principer studien förhöll sig till (Se Bilaga A). Gällande 

konfidentialitetskravet blev deltagarna informerade om att alla uppgifter skulle behandlas 

konfidentiellt och endast finnas tillgänglig för intervjuledarna. Detta säkerställdes genom att 

deltagaren blev tilldelad ett fiktivt namn under transkriberingen av den inspelade intervjun. 

Deltagarna fick även information kring nyttjandekravet och att detta togs väl hänsyn till då 

data endast nyttjades med syfte att färdigställa studien samt raderades efteråt. Insamlad data  

användes inte utanför sitt syfte. För att återigen säkerställa deltagarnas samtycke ägde 

debriefing rum genom telefon- samt mailkontakt (Vetenskapsrådet, 2002).  

 

Resultat 

Studien syftade till att undersöka de subjektiva upplevelserna av hur övergången mellan 

arbetslivet och pensioneringen kan se ut, samt hur den fysiska, psykiska och sociala hälsan 

påverkas av att gå i pension. Genom att använda en kvalitativ metod var det möjligt att få ta 

del av deltagarnas subjektiva upplevelse av tiden innan- samt efter pensionering, samt hur 

dessa tidsperioder i livet kan uppfattas (Langemar, 2008). Ett antal centrala teman har utefter 

insamlad data identifierats och dessa har använts för att framställa ett resultat. De centrala 

teman som identifierats var; Ambivalent nyfikenhet, Relationer och Hälsa. Det har även 

identifierats subteman. Dessa var; Rollförvirring, Egna villkor, Engagemang, Att känna 

mening samt Aktiviteter. I resultatet redogörs subteman separat för båda deltagargrupperna, 

detta för att underlätta förståelsen. Identifiering av teman, subteman samt underkategorier 

finns i Tabell 2.  
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Tabell 2. Identifierade teman, kategorier samt underkategorier 

Tema Subtema Underkategori 

Ambivalent nyfikenhet  Rollförvirring 
 
Egna villkor 

Identifiering med yrkesroll 
 
Förväntan om frihet  

Relationer Engagemang Bibehålla, återuppta samt 
skapa nya bekantskaper 

Hälsa Att känna mening 
 
 
Aktiviteter 

Fortsätta ha en meningsfull 
vardag 
 
Hålla sig aktiv 

 

Ambivalent nyfikenhet 

Temat Ambivalent nyfikenhet innefattade deltagarnas upplevelse av hur beslutet om att gå i 

pension fattades samt vilka känslor de kände inför att sluta arbeta. Temat utgjordes av två 

subteman; Rollförvirring och Egna villkor. Samtliga deltagare uppgav sig till viss del vara, 

eller ha varit kluvna inför pensionen. En kluvenhet gällande rollförlust till följd av avslutandet 

av arbetslivet kunde urskiljas, men även gällande de roller som uppstår i samband med 

pensionering. Det identifierades en ovisshet inför framtiden hos samtliga deltagare, men 

inställningen inför den varierade. Subteman Rollförvirring och Egna villkor behandlar 

alltifrån deltagarnas upplevelser av att sluta arbeta till vilka förväntningar de har eller hade i 

samband med pensionering. Dessa subteman skapade i sin tur temat Ambivalent nyfikenhet 

som vuxit fram genom presenterade subteman, då samtliga deltagare hade en underliggande 

oro inför framtiden då den följer med vissa förluster och förvärv, samtidigt som det fanns 

vissa positiva förväntningar på livet som pensionär.  

Rollförvirring 

Pensionärer 

Deltagarna beskrev att det var relativt lätt att ta beslutet om att sluta arbeta. Samtliga 

pensionerades mellan 62-67 år, vilket är representativt för den officiella pensionsåldern 65 år. 

Ett par av de medverkande hade planerat avslutet medan en deltagare blev tvingad till det i 

form av åldersbegränsning på arbetsplatsen.  
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“Det var inget svårt beslut. Absolut inte. Jag har inte ångrat att jag slutade heller. Det var, sen är det 

som sagt var att de yngre ska ta över. ” 

“Jag hade egentligen inte något större val. Jag hade velat jobba lite längre men längre fick vi inte 

jobba då. Det har ju ändrats sen dess, att man kan jobba lite längre.” 

Samtliga deltagare berättade att arbetet fortgick som vanligt tills dagen de gick i pension. 

Ingen av dem menade att deras arbetsplats hade någon uttalad utslussningsprocess. Det som 

utmärkte avslutet var i vissa fall en avtackningsmiddag och blommor. Inget av företagen hade 

någon plan gällande nedtrappning eller annan form av utslussning, vilket deltagarna lyfte som 

en punkt där arbetsgivaren hade kunnat agera annorlunda. De önskade mer information kring- 

samt en mer specifik utslussningsprocess än vad de upplevt, då samtliga deltagare trodde att 

det skulle kunna bidra till ett mer naturligt avslut på arbetslivet.  

“Det fanns ingenting. Egentligen… efteråt förstår jag att det var dumt att inte trappa ner lite sista 

tiden och avsluta lite successivt. Det var katastrof att avsluta pang bom. Det var inte alls bra. Jag 

tyckte det var helt fruktansvärt.” 

När dagen var kommen för pensionering var de flesta deltagare tillfreds med sitt beslut och 

kände nyfikenhet inför sitt nya liv utan arbete. Några upplevde dock första dagen som 

pensionerad smått förvirrande och det fanns en viss osäkerhet kring vad som nu förväntades 

av dem. Majoriteten av deltagarna uppgav dock att de fann sig i rollen som pensionär efter en 

relativt kort tid. Flera av de medverkande passade på att umgås lite extra med familj och 

vänner och andra tog chansen att rå om hem och trädgård. En deltagare upplevde däremot den 

första tiden som pensionär som allt annat än positiv och nyfikenheten som tidigare funnits 

hade ändrat karaktär, vilket gjorde att slutet på arbetslivet utan någon form av nedtrappning 

kändes som en katastrof.  

 
“Det var katastrof att avsluta pang bom. Det var inte alls bra. Jag tyckte det var helt fruktansvärt. 

Den dag jag vaknade och inte skulle gå till jobbet mer. Jag tyckte det var… första två åren var 

hemska, trivdes inte alls.” 

 

Gällande identifiering med sin yrkesroll gav deltagarna spridda svar. En del deltagare 

kopplade starkt samman arbetet med sin identitet, medan andra inte alls upplevde att 

yrkesrollen betydde särskilt mycket för deras persona. Deltagare med lägre grad av 

identifiering kände sig förväntansfulla inför vad framtiden skulle innebära. De som 
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identifierade sig starkt med sitt arbete, uppgav sig även ha svårare att släppa sin yrkesroll 

samt svårare att förlika sig med beslutet om pensionering.  

“Det betydde ganska mycket. Jag trivdes otroligt bra med mitt jobb. Jag gick aldrig till arbetet och 

tyckte det var tråkigt. Inte en enda dag. Det var underbart.” 

  

Majoriteten av deltagarna hade ingen kvarvarande kontakt med arbetsplatsen eller 

arbetsgivaren efter pensionering, dock fanns viss kontakt med gamla kollegor som bestod 

även idag. En av deltagarna hade närmare kontakt med sin gamla arbetsplats och besökte 

företaget en tid efter pensionering för gemensam aktivitet en gång i veckan. Att behålla 

kontakten med kollegor längre var någonting några av de medverkande önskade, då de 

upplevde att det hade kunnat vara något som underlättat avslutet.  

Rollförvirring 

Arbetstagare i övergångsfasen 

I denna grupp varierade svårighetsgraden gällande beslutet att gå i pension. Deltagarna var 

mellan 63-66 år gamla. För majoriteten av deltagarna var detta dock ett relativt svårt beslut att 

ta och flera kände oro inför avslutningen på deras arbetsliv. Pensioneringen var för samtliga 

deltagare frivillig, trots att en deltagare menade att beslutet hade viss grund i en 

omorganisation. Samtliga deltagare menade att övergången från arbetsliv till pension startade 

med detta avslut. 

“Man vill ha mer tid för familjen och andra saker. Man vet ju inte hur länge man är frisk eller hur 

länge man lever, så det är väl det som har gjort att man funderat på att gå i pension.” 

 

Arbetstagarna blev ombedda att berätta om hur processen på arbetsplatsen ser ut när någon 

ska gå i pension och hur utslussningen sker. Ett återkommande svar var att 

utslussningsprocessen inte var något de hade större insikt i eller hade funderat mycket över. 

Det berättas om en avslutningsmiddag och någon form av avtackning, men avslutet i övrigt 

upplevdes inte vara särskilt uttalat. Vissa deltagare nämnde möjligheten att trappa ner och 

arbeta färre procent, men menade samtidigt att det troligtvis inte hade gått att genomföra de 

arbetsuppgifter som var knutna till tjänsten på mindre tid än vad som behövdes idag.  
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“Jag kommer jobba fram till att jag slutar. Sen vad jag ska göra efter det har jag ingen aning om. Så 

det blir tyvärr abrupt. Det hade väl funnits möjlighet till att trappa ner i procent, men att gå ner på… 

vi har haft några här som gått ner på halvtid men du kommer rätt snabbt från verksamheten om man 

ska gå på halvtid - det här att vara med i smeten och vad som händer varje dag, det är inte så lätt.” 

 

Bland deltagarna i övergångsfasen svarade nästintill samtliga att de kände en stark 

identifikation med sitt arbete och yrkesroll. För flera av deltagarna ansågs arbetet som en stor 

del av de själva och de värderade sitt arbete högt, vilket försvårade avslutet. De uppgav sig 

även haft svårare att fatta beslut om pensionering. 

 

“Allt. Skulle jag vilja säga.” 

 

“Ja, det betyder ju en del faktiskt.” 

 

Deltagarna i övergångsfasen räknade inte med någon långvarig kvarvarande kontakt med 

arbetsplatsen efter pensionering, utan det skulle för de flesta bli ett relativt direkt avslut. Flera 

av deltagarna nämnde gamla kollegor som vid pensionering menat att de skulle komma och 

hälsa på efteråt, men att detta inte skett mer än någon enstaka gång. En av deltagarna 

hoppades på att få några konsultuppdrag under sin tid som pensionär, men detta var ingenting 

personen räknade med. Grunden till detta var erfarenheter av tidigare kollegor som haft 

samma förhoppning, men där detta aldrig skett. Samtliga deltagare ställde sig positiva till 

vidare kontakt med arbetsplatsen efter pensionering och en deltagare förväntade sig att besöka 

företaget och kollegorna till en början. En annan såg möjligheter i att träffa gamla kollegor 

vid en årlig aktivitet som företaget anordnar för pensionärer. Flera av de medverkande 

spekulerade i att känslan till arbetsplatsen efter pensionering inte kommer att vara densamma 

som under arbetslivet. De menade att kollegorna kommer ha fullt upp med sitt arbete och att 

den vardagliga socialiseringen med arbetskamraterna har tappats.  

 
“Det vet jag faktiskt inte, jag har haft många kollegor som lämnat genom åren som säger att de 

kommer och hälsar på men som man aldrig ser här. Jag vet inte hur jag kommer hantera den 

situationen. Jag brukar också tänka, de gångerna när det kommer någon och hälsar på, att det är ju 

ingen som har tid för dem. Så det kanske är att man tänker att man stör också. Jag tror inte jag 

kommer springa här så mycket, men det är klart är det någon som hör av sig så är ju det jättekul.” 
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Egna villkor  

Pensionärer 

Samtliga deltagare nämnde en förväntning om mer fritid. Deltagarna berättade att de såg fram 

emot att ha tid till andra aktiviteter än arbete, som att resa, ägna sig åt nöjen och motionera - 

men även ge sig tid till att njuta av tillvaron och koppla av. En av deltagarna upplevde sig inte 

ha några större förväntningar, utan upplevde snarare att det var omgivningen som skapade 

förväntningar kring pensioneringen. 

 
“Att jag skulle få resa och vara en fri man”. 

“Ja, att det skulle bli lugnt och skönt och jag kunde sitta och lyssna på musik och koppla av och läsa 

böcker va…”. 

 

Förväntningarna på livet som pensionär uppfylldes för de flesta deltagare, då de fann tid till 

andra sysslor de hellre ägnade sig åt än arbete. Många upplevde att tiden knappt räcker till 

även om livets mest tidskrävande syssla - arbete - har tagits bort från det vardagliga livet. 

Under det första halvåret som pensionär, berättade de flesta av de medverkande att de relativt 

snabbt hittade nya rutiner i vardagen och att de har anpassat sig väl till sitt nya liv. Ett 

återkommande mönster var att flera av deltagarna efter ett tag som pensionärer började 

engagera sig i andra tidskrävande aktiviteter vilka ersatte förlusten av arbete. En del valde att 

fortsätta arbeta till viss del, men på färre timmar än tidigare och på valfri basis.  

 

“Ja, jag har anpassat mig, jag har rättat kappan efter vinden och jag har - när jag blev pensionär så 

åkte jag på annat jobb direkt. Det kanske också var lite, lite tur eller vad man ska kalla det för. Att 

man fick jobb med en gång. Eller, jobb och jobb. Men en syssla.” 

 

“Helt plötsligt hade jag mer att göra. Men det gällde att ta tag i det själv, att hitta andra infallsvinklar 

på livet helt enkelt.” 

 

Egna villkor 

Arbetstagare i övergångsfasen 

Även i denna grupp framkom en underliggande förväntan inför hur övergången från arbetsliv 

till pension kommer att vara. Förväntan gäller precis som i gruppen med pensionärer, mer 

fritid och deltagarnas förväntan spelade roll när det gällde upplevelsen av att bli pensionär. 
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Den fria tiden skulle enligt den största delen av deltagarna fyllas med nära relationer, fysisk 

aktivitet, fritidsintressen och att njuta av tillvaron. Att ta dagen som den kommer och kunna 

välja själva vad de ska göra, var ett återkommande svar. Det fanns även förhoppningar kring 

att hålla sig frisk.  

 

“Det är ju det att ha mer tid över till släkt och vänner, hus och trädgård. Göra det man tycker är 

roligt och inte vara helt slut på kvällen och känna på helgen att man måste hinna allting man vill 

göra.” 

 

“Jag tror det kommer bli bra. Jag tänker att man får mer tid till familj och barnbarn och fritidshus 

och annat. Att man kan ta dagen som den kommer, men det är inget som jag har sett som någon dröm 

framför mig heller. Men jag tänker att det blir bra.” 

 

Samtliga deltagare i övergångsfasen hade i dagsläget vana av att träffa mycket folk dagligen i 

sina yrken, och lyfte därmed tankar på hur de förväntar sig att omställningen av detta skulle 

komma att bli. Majoriteten hade redan föreställt sig nya rutiner och vad de tänkt fylla dagarna 

med. Några av de medverkande hade inte planerat i någon större utsträckning inför pensionen, 

men såg på det första året med positiv förväntan.  

 
“Man kommer nog känna att det inte är så inrutat, man har ju hört en del pensionärer som sagt att de 

gör inte så mycket för att man drar ut på allting. Men jag ska försöka hinna med så mycket som 

möjligt.” 

 

Deltagarnas förväntan berodde även på vilka förberedelser de gjort inför pensionen. Alla 

deltagare lyfte ekonomiska förberedelser, då det i många fall skulle ske en förändring av 

inkomst vid tidpunkten för pensionering. I och med denna förberedelse verkade samtliga 

deltagare vara relativt trygga i deras förväntan kring hur ekonomin skulle se ut som pensionär. 

Några deltagare uppgav att de sett över sin nuvarande livsstil och huruvida de skulle kunna 

behålla denna även under pensionsåldern. En av deltagarna hade till och med spenderat ett år 

och “provpensionerat” sig, för att se hur påverkan av minskade resurser skulle te sig. 
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“Man tittar ju på ekonomin. Det går ju att vara pensionär, men man vill ju göra nåt också. Så kolla 

lite vad man får för ekonomi och det har jag gått igenom ganska noggrant hur det ser ut, ja - så jag 

kan göra någonting när jag är pensionär också.” 

 

“Ja det har jag tänkt mycket på, så det känner jag att jag har kontroll på. Jag kommer få en bra 

pension och det blir inga ekonomiska bekymmer för mig, så det har jag planerat.” 

 

 

Relationer  
Temat Relationer innefattade deltagarnas upplevelse kring deras sociala liv och hur relationer 

kan underlätta övergången från arbetsliv till pension. Följande subtema identifierades; 

Engagemang  

 

Engagemang 

Pensionärer 

Deltagarnas sociala liv förändrades till viss del i samband med pensioneringen. Majoriteten 

uppgav att de var nöjda med sin dagliga socialisering och flera menade att deras sociala liv 

hade utvecklats efter arbetslivets avslut. På arbetet skedde det sociala utbytet naturligt med 

kollegor på arbetsplatsen och vanligtvis utgjorde dessa den större delen av deras dagliga 

sociala liv förutom sambo eller barn/barnbarn. Flera deltagare upplevde att det fanns mer tid 

till att vara social när de hade gått i pension och de fann även mer lust till det. Många 

betonade vikten av att fortsätta vara social efter arbetslivets slut och menade att det var viktigt 

att engagera sig för att själv skapa olika sociala sammanhang. Detta upplevde flera deltagare 

hade hjälpt dem i övergången från arbetsliv till pension, bland annat var det flera personer 

som tagit sig an flera ideella uppdrag för att skapa nya relationer. Vissa deltagare upplevde sig 

inte behöva ett särskilt stort socialt utbyte med andra, men påpekade att det umgänget de hade 

i dagsläget var väldigt viktigt för dem.  

 
“Jag har ett mycket större socialt umgänge än vad jag hade när jag arbetade, faktiskt. Det är… utan 

då var det jobbet, sen åkte man hem. Man hade ju vänner man träffade, men det blev ju på helger 

oftast. Så umgänget har faktiskt blivit större, och mycket mer diversifierat.” 

 

“Det sociala är en viktig bit - och det ska vi pensionärer som orkar, syssla med. Det sociala är det jag 

kämpar för - jämt!” 
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Engagemang 

Arbetstagare i övergångsfasen  

Arbetstagare i övergångsfasen berättade om deras sociala liv idag och hur de tror att detta 

skulle komma att förändras i samband med pensioneringen. Samtliga verkade tillfredställda 

med den dagliga socialisering de upplevde idag och flera kände större social tillhörighet till 

andra sammanhang än sin arbetsplats. Enligt en deltagare kändes det skönt att ha andra 

sammanhang och inte endast arbetet. Flera berättade dock att en stor del av deras sociala 

utbyte sker på arbetsplatsen med tanke på mötet med kollegor varje dag. Några deltagare 

arbetade även långa arbetsdagar och hade inte behov eller ork att engagera sig mer i sitt 

sociala liv. Samtliga hade god kontakt med familj och relationen till familj och barn/barnbarn 

var något de värdesatte högt. Flera av deltagarna berättade om förhoppningar om att deras 

sociala liv kommer utvecklas i samband med pensionen, men att det krävs ett visst 

engagemang för att bibehålla, återuppta eller skapa nya relationer.  

 

“Det sociala är väl ganska normalt, inte större umgängeskrets än andra men inte mindre heller.  Men 

kanske lite som vi sa innan, att man har så mycket socialt på jobbet att man tycker det är jätteskönt på 

helgerna att inte ha något att göra, men det vet jag ju inte ännu.” 
 

 

Hälsa 

Analysen resulterade i ett tredje tema som var Hälsa. Vikten av en god hälsa nämndes 

genomgående i intervjuerna gällande övergången från arbetsliv till pension. Att ha hälsan i 

behåll och att trivas med sitt liv var grundstenar till samtliga deltagares åsikter kring 

pensionen. Följande subteman identifierades; Att känna mening och aktiviteter.  

 

Att känna mening 

Pensionärer 

Att ha ett meningsfullt liv ansåg samtliga pensionärer som mycket viktigt för den psykiska 

hälsan. De berättade att meningsfullheten idag såg annorlunda ut gentemot när de arbetade. 

Då skapades ett värde kring att utföra en arbetsuppgift eller genom känslan av att dagligen 

vara behövd. Idag innebar meningsfullhet för pensionärerna; att livet fortsätter att vara 

varierande, att umgås med sina nära och kära samt att ha tid till att uppskatta de små sakerna i 

vardagen. Att man som pensionär känner mening framgick som viktigt från samtliga deltagare 

för en lättare övergång mellan arbetsliv och pension. En deltagare berättade att tankarna 
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ibland kunde dala och att lusten att göra saker vissa dagar kunde vara mindre, men att det då 

var viktigt att ha någon i sin närhet som motiverade en till att göra dessa saker ändå.  

 
“Ja, meningsfull är den ju för tiden räcker aldrig till ändå ju, då är den ju meningsfull tycker jag man 

kan säga. Man undrar hur man hann med allt innan, då hade man ju både jobb och familj.”  

 

Alla deltagare verkade ha sitt eget sätt att hitta välbefinnande i sin vardag. En del listade 

ingenting specifikt, utan fann välbefinnande i det alldagliga livet. Andra fann välbefinnande i 

specifika aktiviteter eller saker. 

 
“Vara mig själv. Liksom, inte vara rädd för att ta tag i saker och ting utan göra det jag tycker är 

roligt. Sedan får man ta smällarna ibland, men att vara sig själv. Rätt upp och ner. Varken mer eller 

mindre.” 

 

“Det är väl den fysiska aktiviteten, för det gör ju att man mår bra så att säga. Det är ju det som är det 

viktiga tycker jag. Sen har jag ju dansen med, det tycker jag alltid har varit roligt.” 

 

“Det är väl… det är inte så viktigt att det är helg, fredag, lördag, söndag så va. Utan jag tycker om att 

ha helg i vardagen istället för att man slår på stort när det är helg. Njuta lite av livet varje dag istället 

för pang bom till helgen och så ska det vara massor då.” 

 

Att känna mening 

Arbetstagare i övergångsfasen 

Vid frågan kring vad de anser som viktigt under tiden som pensionär, lyfte dem att god hälsa 

var den främsta förhoppningen och att det var av störst värde. Detta för att kunna hitta på de 

saker som de sett fram emot och inte endast beta av måsten som blivit liggande under åren i 

arbetslivet. En deltagare nämnde även att ha ett drägligt liv, vilket kan ses som att känna en 

mening i livet. Precis som pensionärerna i andra deltagargruppen, menade arbetstagarna i 

övergångsfasen att meningsfullheten kunde komma att förändras i samband med övergången 

från arbetsliv till pension, men att det även var viktigt att känna mening i livet utanför arbetet. 

Meningsfullhet som arbetstagare förklarades som att man i slutet av dagen ska känna att man 

bidragit med något och att detta kan komma att bli en känsla som de tvingas hantera även som 

pensionär. En av de medverkande berättade om att hen ska tillåta sig att ge sig själv tiden till 

att slappna av, att livet inte måste effektiviseras utan faktiskt kan ske på lugnare villkor.  
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“Det är viktigt att man kan ha ett drägligt liv eller vad man ska säga, att man kan göra någonting, inte 

bara sitta där hemma och titta på tv. Det är viktigt för mig och under min pension framöver.” 

 

“Ja det kommer den, det vet jag ju redan. Det är klart det är en annan sak att sitta vid sidan än att 

sitta mitt i. Det märker man rätt snabbt, men en sån förändring måste det ju bli.” 

 

Slutligen berättade arbetstagarna i övergångsfasen om vad de gjorde för att uppnå 

välbefinnande. Svaren varierade, men det gick att finna en grundidé hos alla deltagare - att det 

var viktigt att avsätta tid till det som tillför någonting viktigt till livet. Detta menade 

deltagarna kunde vara allt från att umgås med vänner och familj, att laga en god middag, att 

motionera för att bibehålla en fortsatt god hälsa och att resa för att bredda perspektiven.  

 
“Jag kommer att försöka resa mer för det är något som ger mig väldigt mycket.” 

 

“Det är ju liksom, fysisk träning och även att inte försöka stressa, att man försöker ta det lugnt 

också.” 

 

“Ja, vad ska man säga. Att göra något meningsfullt och jobbet är ju en stor del av det, att man känner 

att man är på jobbet, att man bidrar med sina kunskaper och erfarenhet. På fritiden är det ju mycket 

att se att familjen och övriga mår bra och den delen, det är väl det som är mitt välbefinnande.” 

 

Aktiviteter 

Pensionärer 

Att vara fysiskt aktiv ansåg samtliga deltagare som en av de mest betydelsefulla faktorerna för 

ett fortsatt hälsosamt liv och en god övergång från arbetslivet. Samtliga deltagare var fysiskt 

aktiva sett till deras egna förutsättningar. Aktiviteten skiljde sig åt och deltagarna listade allt 

mellan hushållssysslor, dans, promenader och gymträning. Den gemensamma nämnaren 

mellan deltagarna var att fysisk aktivitet var någonting de valde att ägna sig åt och avsätta tid 

för i sin vardag i olika utsträckning. Att de hade tid till olika aktiviteter som de själva valt, 

gjorde att övergången från arbetslivet kändes lite lättare. 
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“Min fysiska aktivitet är väl inte sådär fruktansvärt mycket, men jag försöker att rätt så många dagar i 

veckan på morgonen köra igenom ett gymnastikprogram som jag har som tar ungefär en timme och 

det tror jag är rätt så bra. Sen har jag ett hus på landet, där är jag ju med ute och gör ibland. Det blir 

ju lite arbete där med, klippa gräs och räfsa löv. Sen är jag ute och går då och då så lite fysisk 

aktivitet blir det ju. Jag tror att man måste röra sig för annars är det rätt snart slut. Så även om det 

gör lite ont här och där, så får man försöka.” 

 

Den fysiska aktiviteten förändrades för majoriteten av deltagarna efter pensionering och 

nästintill alla menade att den fysiska aktivitetsnivån var högre som pensionär än under 

arbetslivet. Detta trodde de berodde till störst del på att det fanns mer tid och ork till att ägna 

sig åt aktiviteter, gentemot när de arbetade. 
 

“Jag går i snitt 4-5 kilometer varje dag, om det inte är dåligt väder. Jag går på gym också lite 

grann.” 

 

“Ja, det är det ju. Då hann man inte med så mycket fysisk aktivitet, det hade man ju nästan på jobbet. 

Det var nästan mindre då än vad det är nu. Då var man trött på kvällarna, så då orkade man inte. 

 

Aktiviteter 

Arbetstagare i övergångsfasen 

Alla deltagare uppgav att de höll sig fysiskt aktiva i någon form, vissa mer och andra mindre. 

Aktiviteterna varierade mellan allt från promenader, löpturer till anordnade träningstillfällen. 

Någonting de hade gemensamt var att de trodde att de skulle ha det lättare att uppnå högre 

aktivitetsnivå efter pensionering, då det finns mer tid till att planera in motion. Samtliga 

tänkte avsätta tid för fysisk aktivitet under pensioneringen och den fysiska hälsan var 

någonting som för alla deltagare ansåg vara viktigt för ett gott åldrande. De menade även att 

aktiviteter skapade en möjlighet till att hitta ett nytt sammanhang utanför arbetet samt att livet 

som pensionär skulle innebära mer tid att ägna sig åt lustfyllda aktiviteter som de värdesatte. 
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Diskussion 

Syftet med föreliggande studie var att undersöka pensionärer och arbetstagares subjektiva 

upplevelse av övergången mellan arbetsliv och pension, samt dess påverkan på den fysiska, 

psykiska och sociala hälsan. Utifrån de tolv semistrukturerade intervjuerna kunde tre teman 

skapas; Ambivalent nyfikenhet, Relationer och Hälsa. I dessa teman kunde även subteman 

identifieras.  

 
Ambivalent nyfikenhet 

Resultatet indikerar på att deltagarnas upplevelse av övergångsprocessen kan påverkas av 

flertalet faktorer. Analysen resulterade i att deltagarna upplevde övergången som en 

omställning gällande flera aspekter. Samtliga deltagare berättade om hur de fattat beslutet om 

att gå i pension och för en del av deltagarna var detta ett självklart beslut, medan andra krävde 

längre betänketid.  

  Personliga grunder har visats vara den faktor som har högst bidragande effekt till när 

individen väljer att gå i pension. Stimulerande arbete och trivsel bidrar till varför individen 

stannar kvar i arbetet (Sewdas et al., 2017). Av de deltagare som lyfte att de trivdes med sitt 

arbete var beslutet om att gå i pension inte lätt, utan någonting som krävde en längre 

betänketid. De berättade om avslutet som något ofrånkomligt och det väckte olika känslor hos 

deltagarna. Ett fåtal av deltagarna som trivdes på arbetet tyckte inte att beslutet om 

pensionering krävde någon större tanke. Anledningarna till varför deltagarna beslutat om att 

gå i pension trots hög trivsel är många, vilket därmed gav stöd till att personliga grunder är 

den mest betydelsefulla faktorn för när uttaget av pensionen sker (Sewdas et al., 2017). 

 Det gick att finna likheter mellan identifiering med yrkesroll och upplevelsen av 

avslutat arbetsliv. Majoriteten av deltagarna som berättade att dagen för pensionering var 

något de såg på med visst vemod, rapporterade även att de till stor del identifierade sig med 

sitt arbete. Detta resultat stämmer överens med rollteorin, då det har framkommit att individer 

kan känna oro inför en sådan typ av rollförlust som pensionering innebär (Wang, 2007). Att 

gå från rollen som arbetstagare som varit en identitet under många år, till en ny roll som 

pensionär har både tidigare forskning samt rollteorin påpekat som en stor händelse i livet. 

Detta är någonting som stärks av studiens resultat. Vidare tydde studiens resultat på att 

deltagarnas upplevelse av övergången från arbetsliv till pension kunde påverkas av hur 

avslutet på arbetsplatsen såg ut. Gemensamt för båda deltagargrupperna var att det inte fanns 

någon uttalad process för att underlätta övergången mellan arbetsliv och pension, det var i 
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vilket fall inget som deltagarna blivit väl informerade om. Samtliga deltagare i grupperna var 

överens kring att avslutet blivit lättare om det hade funnits en tydlig utslussningsprocess. 

Några av pensionärerna berättade om att det var tufft att gå ifrån att arbeta som vanligt, till att 

nästa dag inte gå till arbetet. De menade att någon form av nedtrappning hade varit att föredra, 

särskilt för en underlättad anpassning till pensioneringen. Flera av deltagarna upplevde 

relativt abrupta avslut, vilket strider emot kontinuitetsteorins tankar kring vad som bidrar till 

människors välmående. Enligt koninuitetsteorin gynnas välmåendet av att successivt avsluta 

något, detta för att livet och individens vardag inte ska ta tvära vändningar. De menar att 

människan trivs med att leva på ett relativt likt sätt och att aktiviteter samt andra händelser 

sker i viss kontinuitet (Atchley, 1989). Som nämnt ställde sig även arbetstagare som befinner 

sig i övergångsfasen, positiva till någon form av utslussning. Vissa berättade om en bävan 

inför pensioneringsdagen och dess definitiva avslut, men menade att det hade underlättat om 

det hade funnits någon typ av utslussningsprocess. Detta hade exempelvis kunnat vara att gå 

ner i antal arbetstimmar samt minska antalet arbetsuppdrag en tid innan pensioneringen. 

Syftet med en utslussningsprocess kan tänkas stämma överens med rollteorin och dess 

föreställning av pensioneringen som ett tydlig avslut på yrkesrollen samt förlust (Wang, 

2007). En tydlig och uttalad process för att underlätta arbetstagarens övergång mellan 

arbetsliv och pension hade, med bakgrund till rollteorin (Wang, 2007) och kontinuitetsteorin 

(Atchley, 1989), kunnat tänkas bidra till en mer successiv förlust av yrkesrollen. Detta hade i 

sin tur kunnat bidra till en bättre anpassning till livet som pensionär. 

 Anpassningen till pensioneringen skulle möjligtvis kunna påverkas av hur beslutet om 

pension togs fram och den ambivalenta nyfikenheten skulle kunna vara en del i att deltagarna 

anpassade sig på olika sätt till pensionen. De deltagare som upplevde att beslutet om 

pensionering inte var frivilligt, vittnade också om en jobbig tid ett par år efter att arbetslivet 

avslutats. Deltagare som på frivillig basis avslutade sitt arbetsliv rapporterade däremot i stor 

utsträckning att de upplevde det första halvåret efter deras pensionering som positivt. Dessa 

fynd stöds även av Isaksson och Johansson (2000) som rapporterat att tidigare studier funnit 

stöd för att frivillig pensionering har bidragande effekter på fysisk- och psykisk hälsa 

(Isaksson & Johansson, 2000). Ofrivillig pensionering har däremot en negativ inverkan på 

personen. En individ som blivit tvingad till pensionering får svårare att anpassa sig till det nya 

livet som pensionär (Sharpley & Layton, 1998). Att deltagare som ofrivilligt lämnat 

arbetslivet upplever missnöje och en svårare anpassning i högre grad än de som pensionerats 

frivilligt, skulle kunna ha kopplingar i den ambivalenta nyfikenheten. En arbetstagare som 

hellre hade fortsatt i sin profession är förmodligen inte lika nyfiken på tiden som pensionär, 



 

26 

 

som de individer som självmant valt att pensionera sig, vilket skulle kunna kopplas samman 

med en svårare anpassning. En nyfikenhet kring tiden efter arbetslivet kan möjligen ge 

individen förutsättningar att se på denna del av livet som någonting att se fram emot. 

 Möjligtvis hade en ofrivillig pensionering underlättats om arbetslivet skett genom en 

utfasning, där individen får möjlighet att sänka arbetstimmarna för att successivt övergå till 

pension. Denna reflektion stämmer väl överens med kontinutitetsteorin som tidigare 

redogjorts för som en teorin som menar att pensionärer bör försöka leva ett så likt liv som 

möjligt som tidigare och att det inte är fördelaktigt att leva på ett visst sätt en dag, till att leva 

på ett helt annat sätt en annan (Atchley, 1989). En successiv nedtrappning hade varit 

fördelaktigt både gällande att hitta nya sysslor och finna motivation till tiden efter arbetslivet, 

istället för att avsluta arbetet tvärt och hitta nya aktiviteter på en gång för att fylla upp hela 

dagen. 

 Utöver frivillig och ofrivillig pensionering lyfts andra faktorer för en god anpassning 

och ett gott liv som pensionär, som en trygg ekonomi, god hälsa och bra relationer, vilket kan 

skilja sig mycket enligt livloppsperspektivet (Elder, 1998). Livloppsperspektivet menar att 

individers förmåga till att hantera och anpassa sig till vissa händelser i livet, kan präglas av 

tidigare erfarenheter. Hur väl någon anpassar sig till pensionen skulle därför kunna påverkas 

av händelser de tidigare gått igenom, vilket hade kunnat förklara deras ställning gällande vad 

som ses som viktigt i livet i allmänhet och i detta fallet som pensionär (Elder, 1998). Detta 

hade möjligtvis kunnat förklara varför det kom sig att vissa deltagare hade en god 

förberedelse, medans andra inte hade tänkt särskilt mycket på detta. Skulle någon av tidigare 

nämnda faktorer vara ur balans finns risk för att det skapas stress hos personen, vilket i sin tur 

leder till påverkan av välmåendet. Det har även identifierats ett antal faktorer som kopplats 

samman med sämre anpassning och dessa var bland annat att individen inte kan släppa taget 

om arbetsrollen och att gå i pension tidigare än förväntat (La Rue et al., 2022). Detta stärker 

de fynd som gjorts i denna studie och som kopplats till den ambivalenta nyfikenheten.  

 Gällande den ekonomiska delen, har den en ganska stor roll i en individs anpassning i 

livet som pensionär. Bland annat har ekonomin en betydande roll för när en person tar ut sin 

pension, då många som upplever att det kommer bli svårt att klara sig ekonomiskt under 

pensionen ofta arbetar längre än till den tidpunkt de egentligen önskat ta ut sin pension (Lund 

et al., 2005). Upplevs den planerade ekonomin under pensionen som god, bidrar det till en 

bättre anpassning. En del är nöjda med sin ekonomiska situation och väljer därför att ta ut sin 

pension innan uppnådd pensionsålder (Adams & Beehr, 2003). Arbetstagarna i 

övergångsfasen som medverkat i intervjuer hade alla förberett sig ekonomiskt inför pensionen 
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på något vis och var väl insatta i hur deras ekonomiska situation skulle komma att se ut 

framöver. Att bibehålla en stabil och trygg ekonomi under tiden som pensionär går ihop med 

kontinuitetsteorin (Atchley, 1989).  

 Tidigare forskning har visat att planering kan spela en viktig roll gällande övergången 

från arbetsliv till pension. Deltagare som har redogjort för en viss planering kring sin 

pensionstid, har upplevts ha det lättare att anpassa sig till livet som pensionär, vilket 

överensstämmer med befintlig forskning (Amorim & de Freitas Pinho Franca, 2020; Adams 

& Beehr, 2003). Deltagare som inte planerat alls inför sin pensionering uppgav sig även 

känna större oro kring den. Flera deltagare berättade dock om viss planering, främst genom 

ekonomisk förberedelse. Denna förberedelse skapade en ekonomisk trygghet som i sin tur 

ledde till att deltagarna kände att de hade någorlunda kontroll samt visste om de ekonomiska 

begränsningar som eventuellt skulle finnas efter avslutad arbetsinkomst. En av deltagarna 

hade till och med tagit ett år för att “provpensionera” sig och se om de ekonomiska 

beräkningarna som gjorts även fungerade i verkligheten. Deltagarnas typ av förberedelse 

överensstämmer väl med tidigare forskning som menar att stundande pensionärer tenderar att 

fokusera mycket på ekonomiska förberedelser (Moen et al., 2000). Deltagarna upplevdes som 

tidigare nämnt relativt förberedda på deras liv som pensionärer och flera av dem berättade om 

att den förväntat ändrade ekonomiska situationen skulle kräva att de prioriterade om sina 

resurser, vilket kan anses vara ett exempel på hur SOC-modellen fungerar i verkligheten. 

Deltagarna tvingades att välja, optimera och kompensera kring vad de ansåg som viktigt i 

deras liv (Schroots, 1996). 

 Resultatet tydde på att samtliga deltagarna hade förväntningar kring mer fritid och 

pensionärerna berättade att de hade haft en förväntan kring att resa, motionera och även ha tid 

till att koppla av. De som fortfarande befann sig i arbetslivet hade, av förklarliga skäl, svårare 

att föreställa sig hur livet som pensionär skulle bli, men det fanns en underliggande förväntan 

till att kunna bestämma mer över sin vardag. Det skulle finnas mer tid till att på egna villkor 

prioritera annat viktigt i livet än arbete, en deltagare beskrev det exempelvis som att själv 

styra almanackan. Som arbetstagare styrs dagarna mycket av andras villkor och gemensamt 

för samtliga deltagare i föreliggande studie var en längtan att utgå från sina egna villkor som 

pensionär. Att gå i pension är något som kan ses som nästa steg i livet för individer i relevant 

ålder, vilket kan förklaras genom livsloppsperspektivet (Elder, 1998). Det finns en 

föreställning om att när åren som arbetstagare är förbi, så finns det mer tid till att prioritera 

andra saker i livet och det är en naturlig utveckling i en människas liv. Enligt 

disengagemangsteorin minskar engagemanget i samhället och andra sammanhang ju äldre 
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individen blir (Schroots, 1996), men detta påstående är något resultatet av studien inte stärker. 

Dock finns det likheter med teorin gällande att deltagarna vill fokusera mer på sig själva och 

sina egna intressen, men samtidigt uttryckte samtliga deltagare att de fortfarande ville 

engagera sig i bland annat aktiviteter och familj vilket inte stämmer överens med 

disengagemangsteorin (Schroots, 1996). 

 Individer med positiva förväntningar på tiden som pensionär kan tänkas vara personer 

som också hade meningsfulla aktiviteter utanför arbetslivet och som såg fram emot tiden 

efteråt, då dessa är mer benägna att ta ut sin pension vid tidigare ålder. De som kände oro 

inför tiden efter arbetslivets avslut har visat sig kunna associeras negativt med 

tillfredsställelsen av pensionstiden, och kunde även kopplas samman med valet att ta ut 

pensioneringen i senare år (Taylor et al., 2008). Det visade sig att förväntningar hade en 

avgörande roll för hur väl individerna anpassade sig efter den nya livssituationen. Positiva 

förväntningar var som väntat sammankopplat med lättare anpassning, medan negativa 

förväntningar förde med sig svårare anpassning till livet som pensionär (Taylor et al., 2008; 

Jonsson, 2000).  

 Vilka förväntningar som sätts på tiden som pensionär kan enligt livsloppsperspektivet 

bero på vilken typ av unika erfarenheter individen samlat på sig under sin livstid. Arbete, 

familj och hur deras barndom har varit kan vara faktorer som spelar in i den sammantagna 

inställningen till pensionering (Elder, 1998). 

  

Relationer 

Att gå i pension innebär en stor omställning i livet som även berör individens relationer. För 

att uppnå ett tillfredsställande socialt liv krävs det viss eget engagemang, vilket flera av 

pensionärerna berättade om. De hade exempelvis engagerat sig i ideella verksamheter och 

tagit sig an andra uppdrag. Att pensionärer behöver söka upp aktiviteter menar Timmer och 

Aartsen (2003) är viktigt för det sociala sammanhanget. Genom att fortsätta fylla dagen med 

meningsfulla aktiviteter, kan risken för utanförskap minimeras (Timmer & Aartsen, 2003). 

Pensionärerna träffade även många andra pensionärer genom dessa aktiviteter, vilket gjorde 

att flera upplevde större umgängeskretsar än vid arbetet.  

 Att fortsätta leva ett socialt liv ansågs vara viktigt av samtliga deltagare i båda 

grupperna. De var överens om att det sociala utbytet skedde mer naturligt under arbetslivet 

med tanke på kollegorna på arbetsplatsen. Pensionärerna upplevde sig dock ha mer tid till det 

sociala livet när de hade gått i pension men även mer lust till socialisering. Detta resultat 
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skiljer sig mycket emot disengagemangsteorin (Schroots, 1996), då deltagarna i studien 

uppgav sig vara motiverade till ett ökat engagemang i livet istället för att minska det. Hänsyn 

bör dock tas till deltagarnas ålder, då den relativt unga åldern kan bidra till att de kände stor 

lust till aktiviteter och liknande. Motsatsen gick att finna i gruppen med arbetstagare i 

övergångsfasen, som vittnade om att de ibland helt enkelt inte orkade engagera sig i sitt 

sociala liv när arbetsdagen var slut. Detta stämmer överens med Timmer och Aartsen (2003), 

som menar att det är naturligt då mycket av tiden under det yrkesverksamma livet spenderas 

kring ens arbete. Det fanns en genomgående förhoppning bland deltagare med mindre sociala 

liv att utnyttja nyfunnen tid efter pensionering, till att bibehålla och återuppta sociala 

kontakter. Den sociala förändringen ansågs vara något av det mest utmanande för vissa av de 

medverkande. Tidigare forskning har visat att daglig social kontakt ger störst positiv effekt på 

depressiva symtom. Familj och vänner är ett exempel på daglig social kontakt och en stor del 

av individens välmående (Kail & Carr, 2020). Resultatet tydde på att deltagarna värderade 

relationen till familj och vänner högt och pensionärerna vittnade om att stöd från nära 

relationer varit till stor hjälp när det var dags att sluta arbeta. Ingen av deltagarna menade att 

de ofta upplevde en känsla av ensamhet, även om några hade mindre sociala kontaktnät eller 

färre sammanhang. Båda deltagargrupperna återkom till tid med familjen när de berättade om 

vilka förväntningar de har eller har haft på pensionen, vilket gör att samtliga kan tänkas 

uppleva ett stort socialt stöd som kommer hjälpa eller har hjälpt till med övergången från 

arbetsliv till pensionär.  

 Deltagare som kände att det fanns mindre tid och ork till att engagera sig i sitt sociala 

liv, uppgav sig även känna en stark identifikation med sin yrkesroll. Möjligen kan det 

innebära att denna grupp tillhör ett mindre antal sociala sammanhang än den motsatta 

gruppen. Enligt teorin gällande grupptillhörigheter, tenderar människor som tillhör få grupper 

att identifiera sig mer med sin yrkesroll (Jolles et al., 2022), vilket skapar en tanke om att 

dessa personer möjligen känner en större oro kring den sociala förändring pensionering 

innebär. Vid arbetslivets slut försvinner en roll vilken man identifierat sig med under många 

år. Denna rollförlust kan enligt rollteorin påverka individens välmående negativt, då en stor 

trygghet försvinner. När en roll avslutats börjar sökandet på en ny och titeln “pensionär” kan 

för många innebära vissa rollförväntningar, någonting inte alla känner att de kan identifiera 

sig med (Wang, 2007).  
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Hälsa  

Anledningen till att det fanns en vemodighet hos studiens deltagare kan möjligtvis bero på att 

de som upplever arbetet som tillfredsställande, även upplevde större oro över hur tiden efter 

pensionering ska kunna fyllas med samma meningsfullhet som arbetet gett. Flera av de 

medverkande i studien nämnde att “tiden räcker inte till trots att man är pensionär”, vilket kan 

bero på att flera av dem var involverade i pensionärsverksamhet och vissa hade en 

sysselsättningsgrad som hade kunnat jämföras med ett lönearbete. Resultatet stämmer således 

in på tidigare forskning kring vikten av en meningsfull vardag (Jolles et al, 2022). 

Välbefinnande beskrivs som att må bra i både kropp och själ, samt att vara tillfreds med livet. 

Känslan kan uppstå ur- eller i olika sammanhang och många känslor som innebär 

välbefinnande binds samman till känslan av att livet har en mening (Folkhälsomyndigheten, 

2022). När deltagarna blev ombedda att berätta vad de gjorde för att uppnå välbefinnande, 

krävdes det viss eftertanke. Det spontana uttrycks i att de gjorde saker som de tyckte om, men 

vid närmare eftertanke benades dessa saker småningom ut till mindre bitar som innebar 

mening för varje individ. Samtliga deltagare menade att välbefinnande innebar att göra sådant 

som får en att må bra på riktigt.  

 Utöver att hälsan kan ge viss prediktion på hur länge arbetstagaren stannar kvar i 

yrkeslivet, blir det även en förutsägelse på hur individen kommer att uppleva övergången till 

livet som  pensionär (Adams & Beehr, 2003). En god hälsa var något samtliga deltagare i 

grupperna nämnde någon gång under intervjun, vilket överensstämmer med befintlig 

forskning som framställer god hälsa som en av nyckelfaktorerna till livstillfredsställelse och 

välmående (La Rue et al., 2022). Resultatet indikerade att deltagarnas upplevelse av 

övergången från arbetsliv till pension underlättades av en god hälsa. Att vara frisk var enligt 

samtliga deltagare av de viktigaste faktorerna till ett gott åldrande. En god hälsa möjliggjorde 

mycket i livet, bland annat planering av aktiviteter som i sin tur har positiv påverkan på 

livstillfredsställelse (Adams & Beehr, 200; Schroots, 1996). Samtliga pensionärer försökte att 

hålla sig fysisk aktiva och motionera i den mån det var möjligt. Det kan vara en utmaning att 

bibehålla den fysiska aktivitetsnivån efter avslutat arbete, då mycket av vuxnas fysiska 

aktivitet sker i samband med just arbetet (Berger et al., 2005). Deltagarnas fysiska aktivitet i 

samband med deras arbete varierade - vissa av deltagarna som tidigare haft ett fysiskt arbete, 

gav överensstämmande svar i jämförelse med tidigare forskning gällande fysisk aktivitet 

utanför arbetet. Forskning kom fram till att personer med ett fysiskt arbete har svårare att 

upprätthålla samma aktivitetsnivå efter pensionering (Chung et al., 2009). Det gick även att 

urskilja ett större intresse för fysisk aktivitet hos de deltagare som beskrivit sitt arbete som 
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stillasittande, vilket även stärks av befintlig forskning (Chung et al., 2009).   

 Disengagemangsteorin menar att det är en naturlig övergång att minska sitt 

engagemang i aktiviteter med åldern och att det är en lösgörelse från samhället (Berg, 2007), 

dock vittnade pensionärerna i studien om att deras aktivitetsnivå hade ökat efter arbetslivets 

slut. De menade precis som Berger et al (2005) att mycket av deras tidigare fysiska aktivitet 

var i samband med arbetet, men att de som pensionärer lagt mer tanke bakom deras motion 

och andra aktiviteter än tidigare. Det finns dock forskare som menar att en aktiv ålderdom inte 

behöver innebära en god ålderdom (Berg & Mårtensson, 1979). I resultatet framgick det att 

aktiviteter som ansågs viktiga för att anpassa sig till den omställning som pensionen innebär, 

var allt ifrån att umgås med nära och kära, att motionera för att hålla sig frisk till att laga en 

godare middag. Med bakgrund till resultatet som mynnat ut i temat hälsa, går det möjligtvis 

att anta att deltagarna har hjälpts av sin goda hälsa samt deras aktiviteter i övergången samt 

anpassningen till pensionärslivet.   

 Det fanns pensionärer som var mindre aktiva och de verkade lägga längre tid på 

vardagliga aktiviteter. Detta kan vara ett medvetet val, som bidrar till att dagen inte känns 

lång och dryg. När tiden finns, saktas rytmen ner och det finns ingen anledning att stressa 

(Jonsson et al., 2000). Detta kan även förklaras genom SOC-modellen, som menar att äldre 

personer sätter mer värde i mindre saker och aktiviteter än tidigare. Individen väljer, 

optimerar och kompenserar gällande förmågor som försämrats (Schroots, 1996). Ett exempel 

var en deltagare som inte längre hade samma ork till att delta i aktiviteter, utan istället lade 

stort värde i de dagliga rutiner som var av stor personlig betydelse. 

 Precis som god hälsa, kan identifiering med yrkesrollen påverka hur övergången 

mellan arbetsliv och pension upplevs. Individer med stor identifiering med yrkesrollen har 

visats prioritera att planera in aktiviteter under pensionen och de kan även i högre grad tänka 

sig att återgå till någon form av arbete efter genomförd pensionering. Detta skulle kunna vara 

på grund av att personer med hög yrkesidentifikation möjligtvis känner att arbetet ger dem 

någon form av personligt utbyte och därför ersätts arbetet med andra aktiviteter (Jolles et al, 

2022). Detta överensstämmer med flera av studiens deltagare, som valt att sysselsätta sig med 

någon form av yrke, om än ideellt, under sin pensionstid. Även deltagare som ännu inte tagit 

ut sin pension lyfte att aktiviteter var viktigt under pensionen samt att de även kunde tänka sig 

något form av arbete efter pensionen, bland annat för att underlätta övergången från 

arbetslivet. Som tidigare nämnt har flera av studiens deltagare planerat in aktiviteter för att 

skapa mening, men det fanns även deltagare som uppgav att de inte hade några större planer 

eller aktiviteter inplanerade för deras pension, men att de trots detta hittade meningsfulla 
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aktiviteter som gjorde omställningen lite lättare. Att fortsätta vara aktiv utefter sina 

förutsättningar var alltså viktigt för samtliga av de medverkande, vilket stämmer väl överens 

med aktivitetsteorin som menar att aktivitet bidrar till att äldre personer behåller deras 

självkänsla trots rollförluster och sämre fysisk förmåga (Schroots, 1996). Det anses även vara 

viktigt att bibehålla en viss aktivitetsnivå enligt kontinuitetsteorin, som innebär att det är 

mycket fördelaktigt att leva ett liv som är relativt likt med livet innan pensionering. Det 

innebär inte att aktiviteterna som utförs måste vara desamma som tidigare, men att de utförs 

med viss regelbundenhet och länkar samman då-, nu- och framtid (Atchley, 1989).  

 

Metoddiskussion 

Det är i vissa fall svårt att använda sig av de kvantitativa begreppen validitet och reliabilitet i 

en kvalitativ studie. Författarna har istället använt sig av ett antal relevanta kriterier för att 

säkerställa studiens kvalitet och validitet. Kriterierna som använts i denna studie är förankring 

av data, kvalitativ generaliserbarhet, meningsfullhet och användbarhet, samstämmighet 

(Langemar, 2008).  

 Förankring av data - Insamlad data ses som generaliserbart för deltagarna, men det 

finns svagheter kring den kvalitativa generaliserbarheten som innebär att data kan 

generaliseras till population (Langemar, 2008).  

 Kvalitativ generaliserbarhet - En begränsning anses vara att urvalet bestått av 

deltagare från endast två olika organisationer. Det går att anta att medlemmar i PRO lever ett 

relativt aktivt liv både fysiskt och socialt, i och med att de har sökt sig till en 

pensionärsverksamhet. Detta gör att urvalet inte blev särskilt diversifierat eller kvalitativt 

generaliserbart. Detta även med tanke på att deltagarna i övergångsfasen endast utgjordes av 

tjänstemän på ett och samma företag, vilket kan förklara att de hade en ganska lik upplevelse 

av exempelvis utslussningsprocessen och tiden innan pensionering. Urvalet kan därför 

försämra den interna validiteten och möjligen hade utfallet av studien pekat i en annan 

riktning om deltagarna hade bestått av ett mer representativt urval gällande population. Det 

innebär att data inte kan ses som generaliserbar till en större population. Ytterligare en 

svaghet är snedfördelningen gällande kön, då urvalet bestod av nio män och tre kvinnor. 

Författarna är medvetna om att deltagarna kan ha viss förförståelse kring ämnet samt påverkas 

av intervjusituationen, därför hölls samtliga intervjuer på platser där deltagarna vistas ofta och 

känner sig bekväma kring (Langemar, 2008).  
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 Meningsfullhet och användbarhet - Studiens resultat har gett en bred bild av vad 

övergången mellan arbetsliv och pensionering skapat för fysiska och psykiska processer för 

deltagarna. Den subjektiva upplevelsen framkom under intervjuerna och har speglats i 

studien. Med bakgrund till detta anses syftet vara uppfyllt vilket ger studien ett visst värde. 

Dock har ingen specifik ny information framkommit under slutförandet av studien, utan 

snarare bekräftat tidigare forskning kring ämnet. Deltagarna i denna studie skiljer sig däremot 

från vad tidigare forskning redovisat om äldre och fysisk rörelse, då majoriteten av deltagarna 

under pensionering varit mer aktiva eftersom de uppgav att de funnit tid och haft ork till detta. 

Detta motsäger det som tidigare pekat på att denna grupp människor blir allt mer inaktiva. 

Detta kan dock inte klassas som ny kunskap inom ämnet, då urvalet inte anses vara relevant 

till en större population. Studiens användbarhet anses vara god, då den belyser att 

upplevelserna skiljer sig relativt mycket mellan deltagarna. Det går att tänka sig att det finns 

flera “sanningar” kring hur övergången mellan arbetsliv och pension ter sig, beroende på 

individ (Langemar, 2008).  

 Koherens och överensstämmelse - Kriteriet koherens är inte aktuellt för denna studie 

då den inte baserats på en sammanhängande teori. Överensstämmelse är ett annat kriterium 

som inte är av relevans, då triangulering inte använts i studien. Samstämmighet - Insamlad 

data stämmer väl överens med tidigare forskning och teorier, vilket ger möjlighet till en rimlig 

tolkning (Langemar, 2008).  

 Instämmande - Instämmande är ett kriterium som inte anses vara uppfyllt, då 

deltagarna inte fått möjlighet att ge synpunkter på resultatet. Detta ses som en begränsning 

med studien och har sin grund i tidsbrist (Langemar, 2008).  

 Replikerbarhet - Anses inte vara av samma relevans i kvalitativa studier som i 

kvantitativa studier. Gällande replikerbarhet i denna studie går det att återskapa den till viss 

del genom bland annat tillvägagångssätt och intervjumall, men kvalitativa studier kräver inte 

ett replikerbart resultat (Langemar, 2008).  

 

Övriga styrkor och svagheter 
Studiens metod ses som en styrka, då semistrukturerade intervjuer innebar att frågorna som 

ställdes gav uttömmande svar och möjlighet för intervjuledarna att ställa vidare frågor 

(Langemar, 2008). Deltagarna var även tillmötesgående och gav utförliga och nyanserade 

svar, vilket underlättade analyserna och möjligheten att skapa centrala teman. En av studiens 

svagheter anses vara att alla deltagare i gruppen med pensionärer inte uppfyllde kriteriet kring 

antal år sedan pensionering. Denna svaghet accepterades på grund av bristen av tillgängliga 
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deltagare inom detta tidsspann. Transkriberingen av intervjuer skedde genom att ordagrant 

anteckna inspelat material, vilket gör att deltagarnas subjektiva upplevelse förstärks i 

resultatet. Risken med en analys i tematisk form, är att författarna möjligen feltolkar 

deltagarnas svar. För att minimera denna risk har författarna självständigt analyserat 

transkriberingarna, för att sedan jämföra resultaten från nämnd analys och sammanställa ett 

gemensamt resultat där otydligheter inte blivit en del av subteman och teman.  

 

Praktiska implikationer 
Studien kan bidra med praktiska implikationer till PRO samt Electrolux, särskilt gällande 

arbetstagare i processen med att avsluta sitt yrkesliv. Utifrån deltagarnas berättelser och 

upplevelser finns en önskan om fortsatt kontakt med arbetsplatsen efter pension, samt en 

individuell och tydlig utslussningsprocess. Olika behov har tagits upp och hur planen för varje 

individ bör se ut är upp till en överenskommelse mellan arbetsgivare och arbetstagare. För att 

övergången och anpassningen ska kunna ske på bästa möjliga sätt, bör arbetsgivaren i möjlig 

mån ta hänsyn till önskemål från arbetstagarens sida. 

 Gällande PRO har det framkommit vid intervjutillfällena vilken betydelse ett 

medlemskap i en pensionärsverksamhet kan ha. En stor del av deltagarna deltog på många av 

de anordnade aktiviteterna, vilket bidrog till en fortsatt god socialisering och fysisk hälsa. 

Med bakgrund till detta kan en praktisk implikation vara att fortsätta arbeta för att fånga upp 

nyblivna pensionärer, möjligtvis genom ett samarbete mellan lokala arbetsgivare och 

föreningen. Detta kan bidra till att nya pensionärer direkt efter övergången från arbetslivet 

skapar sig ett sammanhang, vilket i sin tur bidrar till bättre anpassning, nya sociala kontakter 

samt möjligheter till att deltaga i anordnade aktiviteter.  

 

Framtida forskning 

Utfallet i denna studie har berört hur övergången mellan arbetsliv och pension upplevdes ur 

ett subjektivt deltagarperspektiv. En del av båda deltagargrupperna i denna studie önskade sig 

ha haft- eller få ytterligare stöd från arbetsgivaren i samband med pensionering, och utöver 

detta en konkret plan på tillvägagångssätt. Nya frågor kring hur övergången kan se ut på olika 

arbetsplatser har därför väckts, och förslag till vidare forskning inom detta område hade 

kunnat vara en undersökning av hur resultatet hade skiljt sig från en arbetsplats där 

önskemålen deltagarna presenterat, möts i en individuellt anpassad plan över ett längre 
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tidsspann och som till viss del sträcker sig även över tiden efter pensionering. Detta för att ge 

individen bästa möjliga förutsättningar att anpassa sig till sin nya livssituation.  

 

Sammanfattning 

Sammanfattningsvis stämde studiens resultat väl överens med- och stärker det som tidigare 

forskning funnit. Resultatet visade på både likheter och olikheter mellan deltagarnas 

upplevelse av övergången samt processen det innefattar. Genom en tematisk analys 

identifierades tre teman vilka presenteras som ambivalent nyfikenhet, relationer samt hälsa. 

Dessa utgjorde en grund i att förklara deltagarnas upplevelse av övergången mellan arbetsliv 

och pension. Samtliga deltagare återkom till dessa teman under intervjuerna och därför kunde 

dessa urskiljas som huvudteman i studien. Syftet med denna studie var att undersöka den 

subjektiva upplevelsen av övergången mellan arbetsliv och pension, samt se hur den fysiska, 

psykiska och sociala hälsan påverkas av att gå i pension. Med hjälp av flertalet 

semistrukturerade intervjuer som gav en inblick i den subjektiva upplevelsen av övergången, 

kan studiens syfte anses uppfyllt.  
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Bilagor 

 

Bilaga A 

Intervjuguide 

Vi behöver ha ett uttalat samtycke då vi kommer att spela in intervjun. Är du bekväm med 

detta och väljer att fortgå med denna intervju? 

Vi kommer att undersöka den subjektiva upplevelsen av övergången mellan arbetsliv och 

pensionering. Vi vill informera dig om att din medverkan är helt frivillig, du kan välja att 

avbryta intervjun när du vill, eller välja att hoppa över frågor du inte är bekväm med att svara 

på. 

Vi kommer att behandla uppgifterna du lämnar till oss konfidentiellt. Inga av dina svar 

kommer att användas i vår uppsats så att de kan härledas till dig som person. 

Den data vi samlar in idag kommer endast att nyttjas till slutförandet av vår uppsats. 

 

 

 

ALLMÄNNA FRÅGOR 

 

1. Hur gammal är du? 

2. Har du någon partner?   

a. Om ja, är hen också pensionerad?  

3. Hur länge sen är det du gick i pension/bestämde dig för att gå i pension?  

4. Vad arbetade/arbetar du med och hur länge?  

 

Frågor om arbetslivet: 

1. Vad betydde/betyder ditt arbete för dig och din identitet? 

2. Hur kom du fram till beslutet om att gå i pension? 

3. Var det ett enkelt beslut? Varför/varför inte? 

4. Hur såg/ser utslussningsprocessen ut på din arbetsplats? 

5. (Förenklade processen övergången för dig mellan arbetsliv och pensionering? - Fråga 

till de som är pensionerade) 
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6. Vad önskar du att din arbetsgivare hade gjort annorlunda/vad hade varit den optimala 

utslussningen? 

 

 

 

FRÅGOR TILL DELTAGARE SOM BEFINNER SIG I PROCESSEN AV ATT GÅ I 

PENSION 

 

Innan pensionering: 

1. Berätta om hur du fattade beslutet om att det var dags att gå i pension. 

2. Berätta om hur du har anpassat dig till beslutet om att gå i pension. Hur kändes det 

efter beslutet var taget? 

3. Gör du några förberedelser inför din pensionering? 

4. Berätta om vad du har för förväntningar på livet som pensionär. 

5. Berätta om dina tankar kring förändrad inkomst och socialt liv. 

6. Berätta om hur utslussningsprocessen ser ut på ditt arbete. 

7. Vad behöver du i utslussningsprocessen för att göra den så enkel som möjligt? 

8. Finns din arbetsgivare tillgänglig som stöd i processen om du skulle behöva det? Hur? 

9. Hur känner du när du tänker på dagen du går i pension? (ser fram emot/ser ej fram 

emot). 

10. Vad är viktigt för dig när du tänker på pensionen?  

11. Hur tror du att det första året efter din pension kommer att kännas? (sociala 

sammanhang, planer, aktiviteter osv).  

12. Finns det möjlighet för dig att bibehålla kontakten med din arbetsplats efter 

pensionering? 

13. Berätta om dina tankar kring förändrad inkomst och socialt liv. 

 

 

 

Välmående: 

1. Trivs du med ditt beslut om att gå i pension? 

2. Hur ser ditt sociala liv ut?  

3. Känner du störst tillhörighet på arbetet eller i något annat sammanhang? 

4. Vad gör du på din fritid? 
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5. Upplever du din vardag som meningsfull? Varför/varför inte? 

6. Tror du att meningsfullheten kommer att förändras i samband med pensionen? 

7. Hur ser din fysiska aktivitetsnivå ut? (Om fysiskt arbete; Tror du att du kommer 

bibehålla samma aktivitetsnivå?). 

8. Gör du någonting speciellt för att bibehålla din fysiska hälsa? 

9. Berätta om vad du gör för att uppnå välbefinnande.  

 

 

 

DELTAGARE SOM GÅTT I PENSION: 

 

Pensionering: 

1. Berätta om hur du fattade beslutet om att det var dags att gå i pension. 

2. Hur såg dina förväntningar ut på livet som pensionär? 

3. Berätta om din sista tid på arbetsplatsen 

4. Hur kände du när det väl var dags att gå i pension? 

5. Berätta om hur övergången mellan arbetsliv och pension såg ut för dig. 

6. Berätta om hur du upplevde det första halvåret efter din pensionering. 

7. Hur har du anpassat dig till livet som pensionär?  

8. Var det någonting som gjorde det särskilt svårt att anpassa sig till pensionärslivet? 

9. Var det svårt att släppa sin yrkesidentitet? Varför/varför inte? 

10. Känner du att förväntningarna du hade innan pensionen har uppfyllts? Om inte, vad 

hade du önskat var annorlunda? 

11. Är ditt liv som pensionär nära ditt ideal? Varför/varför inte? 

12. Hade du någon kvarvarande kontakt med din arbetsplats efter du gått i pension? Om 

nej, är det något du hade önskat?  

13. Önskar du att du tog ut din pension vid en annan tidpunkt? Varför/varför inte? 

 

Välmående: 

1. Trivs du med ditt liv som pensionär? 

2. Hur ser din vardagliga socialisering ut nu jämfört med när du arbetade? 

3. Har ditt sociala liv förändrats på något sätt? 

4. När kände du störst social tillhörighet? När du arbetade eller som pensionär? 

5. Berätta om din vardag som pensionär. 
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6. Upplever du din vardag som meningsfull? Varför/varför inte? 

7. Upplever du att meningsfullheten i din vardag har förändrats sedan du gick i pension? 

Är det någon skillnad mot när du arbetade? 

8. Hur ser din fysiska aktivitet ut som pensionär?  

9. Är det någon skillnad i din fysiska aktivitet mot när du arbetade? 

10. Gör du någonting speciellt för att bibehålla din fysiska hälsa? 

11. Berätta om vad du gör för att uppnå välbefinnande.   

 


