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Sammanfattning:

Pensionering innebdr att individen fér ett stérre utrymme for fritid men denna livshéndelse kan
dven leda till ohélsa. For att samhéllet ska kunna frdmja hélsa hos nyblivna pensiondrer behdvs
kunskap om individens erfarenheter och upplevelser av fritid.

Syftet med studien var att beskriva individers erfarenheter och upplevelser av fritid i 6vergangen
fran yrkesverksam till pensionér.

Metoden var av kvalitativ design innehallande semi-strukturerade intervjuer. Urvalet av
intervjudeltagare gjordes via &ndamalsenligt urval. Det resulterade i atta intervjudeltagare
fordelat pa fem kvinnor och tre min. Dataanalysen genomf6rdes med kvalitativ innehallsanalys.
Resultatet presenterades i fyra huvudkategorier: Att hantera ett nytt fritidsutrymme, Fritiden
karaktdriseras av upplevda privilegium, Strdvan efter kontraster i tillvaron och Sociala
fordndringar. Resultatet visade att nyblivna pensiondrer efterstrivade en aktivitetsbalans inom
fritiden. En tydlig variation och struktur av fritidsaktiviteter innebar kontraster i tillvaron vilket
skapade vilbefinnande. Resultatet visade dven att delaktighet bidrog till vilbefinnande av tva
skal: dels var delaktighet en meningsfull komponent i fritidsaktivitet, och dels gav personer i
omgivningen samt naturens uppbyggnad i form av arstider och véderskiftningar ett stod 1 att pa
sikt uppratthalla den dagliga strukturen av fritidsaktiviteter.

Sokord: Pensionering, Hilsa, Omgivning, Arbetsterapi, Fritidsaktiviteter
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Ml%gﬁéggléinniskor mitt 1 livet dr ordet fritid och tanken pé ledighet detsamma som ett 16fte
om att dntligen fa njuta. Men den som haft en plotslig mangd ledighet vet att fritiden kraver ett
meningsfullt innehall {6r att skapa en tillfredsstéllande tillvaro. Hur blir det d& nér en nybliven
pensiondr far mer fritid och hur upplevs fritiden? Intresset for nyblivna pensionérers upplevelser
och erfarenheter vicktes under en foreldsning om forskning inom arbetsterapi. Nyblivna
pensiondrer nimndes da som en grupp som det forskas kring, eftersom pensionering som
livshidndelse har kopplingar till ohilsa. Studiens fokus pa fritid bedomdes lamplig eftersom
fritiden kénnetecknar livet som pensionér. Uppsatsen handlar dérfor om hur nyblivna pensionédrer
erfar och upplever sin fritid.

Bakgrund

Livsomstallning

Pensioneringen som livsomstéllning ger 6kat utrymme for fritid som aktivitetsomride.
Aktiviteter kan delas in 1 fyra olika kategorier: nédvindiga, avtalade, engagerande och fri tid.
Den fria tiden dr det som blir 6ver da individen utfort alla de engagerande, avtalade och
nddvéndiga aktiviteterna (Christiansen & Townsend, 2011). Vilka aktiviteter som rédknas som
fritid 4r dock en frdga om sammanhang. Fritiden kan definieras som frivilliga, njutningsfulla
aktiviteter som bygger pé personliga val, vanor, 6vertygelser och kultur (Oxford Reference,
2013).

Stora livsfordndringar kréver ofta en stor anpassning. Rydén & Stenstrom (2000) beskriver
att omstéllningen i sig, oavsett om den dr positiv eller negativ, skapar stress. Fysiologiska och
psykologiska storningar kan da utgora ett hot mot hélsan. I en rangordning 6ver graden av
omstdllningskrav 1 olika sorters livshdndelser, rankas pensionering som relativt hogt (Rydén &
Stenstrom, 2000). Jonsson (2011) beskriver pensionstidens problematik med orden “the paradox
of freedom” och forklarar att en tillvaro utan yttre arbetslivskrav dkar de inre kraven pa
individen att planera och schemalégga sin tid for att behélla ett aktivt liv. Christiansen &
Townsend (2011) beskriver att en pldtslig forlust av daglig struktur kan {4 konsekvenser i form
av depression, l4gt sjalvfortroende och somnsvarigheter.

Livsstil, aktivitetsval och daglig struktur paverkar alltsa i hog grad hilsan, bade i form av
enskilda aktiviteter, och aktiviteterna som helhet i form av ett livsmonster (Christiansen &
Townsend, 2011). Christiansen & Townsend (2011) lyfter fram att det finns livsmonster 1 hur
individer anvinder sin tid och att varje livsfas har ett karaktéristiskt livsmonster som &r
forvinande lika i hela virlden (Christiansen & Townsend, 2011).

Det nya livet som pensiondr innebdr utmaningar i att hitta en ny sysselséttning dér
individen kan fortsitta att kdnna sig behovd, kompetent och delaktig i samhéllet. Dessa behov ar
ndra sammanknutet med kéinsla av identitet och sjélvfortroende (Jonsson, 2011). Makten att styra
over all sin tid kan upplevas som svar att hantera och resulterar ibland i en passiv tillvaro
(Christiansen & Townsend, 2011). Vi menar att samhillet behdver kunna ge rdd kring hur
livsstilen kan frimja hilsan, samt stotta pensionérer som upplever svérigheter i 6vergdngen mot
pensioneringen.



Meningsfullhet

Négra hilsofrdmjande faktorer &r ett aktivt liv, daglig struktur samt en kénsla av mening. Vad ar
det dd som motiverar individer att gora aktivitetsval som leder till detta? Meningsfullhet upplevs
bade nér vi utfor en viss aktivitet och nér vi ser fram emot eller tillbaka pa aktiviteten. Nér vi
begrundar vad vi uppfyller var tid med soker vi var personliga mening med livet (Christiansen &
Townsend, 2011). Stephan, Fouquereau & Fernandez (2008) visade att pensiondrer motiverades
till aktiv fritid (yttre engagemang i samhéllet) av tva skél: dels fann de tillfredstéllelse i att
prestera/dstadkomma nagot med sin tid, och dels sokte de stimulans i tillvaron. Upplevelsen av
mening var vird att binda upp sin fritid for. Kidnsla av mening ar alltsa inte bara hélsofrimjande
utan dven motorn till aktiviteter. For att en aktivitet ska kdnnas meningsfull behdver individen
uppleva nagon form av vérde i utférandet (Eklund, 2010). Hammels (2004) fyra dimensioner av
meningsfullhet i aktivitet kan beskrivas utifrén: sysselséttning, njutning, delaktighet och
sjdlvforverkligande mal. Aktiviteter 4r medlet for att uppleva meningsfullhet och upplevelsen av
meningsfullhet forutsétter att individen ar delaktig i aktiviteten. Kielhofner (2012) beskriver
delaktighet som individens engagemang i aktiviteter som ingér i dennes sociokulturella kontext.
Engagemang involverar bade utférande och upplevelse (Kielhofner, 2012).

Jinmoo, Junhyoung, Byung-Gook & Seongmoo (2014) har undersokt hur pensionérers
fritidsaktiviteter paverkar vélbefinnandet. Studien visade att pensionérers subjektiva
vélbefinnande 1 allménhet &r ldgre pd helgen. Resultaten pdvisar ingen orsak, men pekar pa att
gruppen pensiondrer med mer aktiv fritid pd helgen upplever hogre vilbefinnande dn pensionérer
med lugnare aktiviteter (2014). Det tycks alltsa som att védlbefinnandet paverkas av huruvida det
ar vardag eller helg, samt hur aktiv fritid individen har pé helgen. Det verkar ddrmed finnas en
koppling mellan veckodag, aktiviteter och meningsfullhet.

Manniskan i sitt sammanhang

Christiansen & Townsend lyfter fram att arbetsterapi och aktivitetsvetenskap delar grundsynen
pa ménniskan som en aktiv varelse, samt att bada soker forstielse for hur aktivitet och hélsa hor
samman. Arbetsterapi ser ménniskans engagemang i aktivitet utifrn dess relation till
omgivningen och aktivitetsteorin kopplar samman ett aktivt liv med ett hdlsosamt dldrande
(Christiansen & Townsend, 2011). Eftersom arbetslivet inneburit att individen under stora delar
av dagen varit aktiv, tvingas individen finna nya véagar till att fylla upp tomrummet med nigot av
betydelse (Jonsson, 2000). I en oversikt av aktuell forskning utférd av Zantinge, van den Berg,
Smit & Picavet (2013) framgar det att omstéillningen till pensioneringen &r starkt kopplad till
bade hdlsosamma och ohédlsosamma livsstilsfordndringar beroende pa tidigare livsstil.
Livsstilsfordndringarna &r dven paverkade av levnadsvanor som exempelvis alkoholkonsumtion
samt hur pensionirens helhetssituation ser ut. Oversikten ger tvetydiga svar kring hur
pensioneringen pdverkar en hédlsosam livsstil, men foreslér att samhéllet bor erbjuda individer
stod fore och efter pensioneringen, for att skapa en hilsosam livsstil (2013). I métet med
individer vid pensionstroskeln behdver arbetsterapeuter ha en forstielse kring hur ohélsa uppstér
eller forhindras. Darfor behovs en kartlaggning av hur olika faktorer samverkar till en positiv
Overgéng till pensiondr.



Syfte

Syftet med denna studie &r att beskriva individers erfarenheter och upplevelser av fritid i
Overgéngen fran yrkesverksam till pensionér.

Metod

En kvalitativ studie ansags bést ldmpad for att fanga djupet och komplexiteten i deltagares unika
erfarenheter och upplevelser av fritid (Depoy & Gitlin, 1999). For att identifiera variationer 1
deltagares utsagor anvéndes kvalitativ innehéllsanalys (Lundman & Héllgren Graneheim, 2014).

Urval

Tiden for &lderspension skulle ha pdgatt i minst sex ménader och max tvé ar, eftersom deltagare
skulle hunnit reflektera 6ver sin nuvarande fritid samt kunna minnas detaljerna vid
pensionsovergdngen. Dock visade sig en deltagare vid intervjutillfdllet ha varit pensionér i enbart
tre ménader och frangick darfor kriteriet pd minst sex manader. Eftersom intervjun inneholl ett
informationsrikt material, inklusive reflektioner 6ver den nuvarande fritiden, inkluderades
materialet.

Andamalsenligt urval syftade till att hitta deltagare som bist kunde besvara studiens syfte
(Polit & Beck, 2012). Intervjudeltagare rekryterades via verksamhetsansvariga pa
pensiondrsforeningar. Alla informerades om studien och gav sitt samtycke innan
kontaktuppgifterna vidarebefordrades till oss. Forst kontaktades fyra foreningar varav en
forening vidarebefordrade personuppgifter som resulterade i fyra kvinnliga deltagare. En vecka
senare skickades en paminnelse till de foreningar som énnu inte svarat och ytterligare fyra
foreningar kontaktades. Ingen pensionérsforening i kommunen uteslots ddrmed i urvalet. For att
skapa en jamn konsfordelning uppmuntrades verksamhetsansvariga att framst tillfriga mén. Nér
svaren fran foreningarna drojde paborjades rekrytering dven via intervjuer. Samtliga deltagare
tillfragades om de kinde nagon som uppfyllde studiens kriterier men ingen av de fyra forsta
uppgav ndgon. Efter en-tvad veckor svarade en annan forening vilket resulterade i1 tre manliga
deltagare. Eftersom tvé av dessa arbetade deltid fick vi ta stéllning till om ett initialt
exklusionskriterium behdvde strykas. Exklusionskriteriet som tidigare antagits uteslot individer
som deltidsarbetade eftersom resultatet onskades spegla en tydlig brytpunkt mellan arbetsliv och
pensiondrsliv. Vid denna fas riskerade dock detta exklusionskriterie att resultera 1 for fa deltagare
och 1 synnerhet for fa mén, varfor detta kriterium slutligen kom att strykas. Den dttonde
deltagaren rekryterades via intervjutillfallet med var sjunde deltagare som hinvisade individen
till vdra kontaktuppgifter. Studien genererade ddrmed i dtta deltagare sammantaget.

Samtliga deltagare kontaktades via telefonsamtal dér de delgavs information om studiens
syfte och fick sedan ett informationsbrev via post. Ett par dagar efter utskicket kontaktades
samtliga via telefon och vid samtycke bestdmdes tid och plats {or intervju.

Deltagare

I studien ingick tre médn och fem kvinnor, bosatta i Mellansverige. Deltagarna var mellan 65-69
ar och hade varit pensionérer mellan tre ménader till tvd ar. Sju av deltagarna hade en partner



varav sex av dessa bodde tillsammans med sin partner. Sex av deltagarna hade en partner som
dven denne var pensiondr.

Deltagarnas tidigare yrkesomraden var spridda mellan vird & omsorg, skolforvaltning,
administration, milj6forvaltning samt 1 konsult- och utvecklingsbranschen. Majoriteten av
deltagarna var anstillda medan andra var egenforetagare och sammantaget var spridningen 1
socioekonomisk tillhorighet stor. Fem av deltagarna var heltidspensionédrer och tre hade av nojes
skull valt att arbeta deltid mellan tva ggr/ménad till 20 tim/vecka.

Datainsamling

En intervjuguide (Se bilaga 1) utformades sa att frigorna skulle vara s tydliga som mdjligt
(Kvale & Brinkmann, 2014). Intervjuguiden inleddes med fem kontextfragor om alder,
civilstand, tidigare yrke och tid sedan pensionering. Dérefter kom fyra huvudfragor som syftade
till att ge fordjupade svar angdende fritiden. Beroende pé hur respektive intervju utspelade sig,
stdlldes dven forberedda delfrigor.

Forsta huvudfragan rorde upplevelser/erfarenheter kring fritid innan pensionen (détid). Den
andra huvudfragan roérde upplevelser/erfarenheter kring fritiden som pensionir (nutid).
Huvudfraga tre syftade till att fa deltagarna att berdtta om hur de upplevde en eventuell skillnad
mellan fritid jAm{ort med 6vrig tid. Deltagare ombads direfter att jimfora sin upplevelse mellan
détid och nutid samt huruvida fritiden upplevdes kopplad till sidrskilda dagar och tider.
Huvudfraga fyra syftade till att ta reda pa om synen pa fritid hade foréndrats efter
pensioneringen. Deltagare ombads dven att beskriva om deras syn pa fritid skiljer sig frdn
omgivningens syn pa fritid.

Provintervjuer

Tre provintervjuer med pensiondrer 1 bekantskapskretsen utfordes for att maximera kvaliteten pa
de slutliga intervjuerna. Syftet var att §va pa att intervjua samt att undersoka om intervjufrdgorna
var begripliga (Polit & Beck, 2012). Utifran provintervjuerna omformulerades nagra fragor dé de
kunde misstolkas. Huvudfrdgan om fritiden under yrkeslivet (ddtid) gav inte tillrackligt
uttdmmande svar frin tva provdeltagare. Orsaken bedomdes bero pa att deltagarna gétt i pension
fem ar tidigare och inte ldngre hade informationen férskt i minnet. Maxgrénsen pa tva ar fran
pension bekréftades darfor som ett 1ampligt kriterium.

Forfattarna 6vade sig dven 1 intervjuteknik genom rollspel dér den som intervjuar maste
anpassa sin intervjuteknik. Dessa dvningar skapade en medvetenhet om att 4ven spontana fragor
bor formuleras noggrant for att inte leda in intervjudeltagaren pa onskvérda svar.

Intervjuer

Valet av miljo ar viktig vid kvalitativ datainsamling (Depoy & Gitlin, 1999) och dirfor valdes
platsen ut av deltagare. Intervjuerna skedde i1 deltagares hemmiljo, bortsett frén tva tillfdllen da
deltagare dnskade tréffas i annan vélbekant miljo. I syfte att skapa trygghet informerades
deltagarna innan intervjuerna om uppliagget och gavs mojlighet att stélla fragor.

Tanken var att ansvaret for att leda intervjuerna skulle fordelas jamnt mellan forfattarna,
men pa grund av sjukdom s tog den ena forfattaren ett storre ansvar for datainsamlingen. Vid
intervjutillfallena anvidndes en diktafon for ljudupptagning samt att anteckningar férdes av bada
forfattarna. Anteckningarna fungerade som minnesstdd nér bada forfattarna stillde extra fragor



vid intervjuns slut. Har gavs dven deltagare chansen att tilligga ndgot. Uppldgget minskade
risken att missa ndgon vésentlig information. Intervjuerna tog mellan 25-75 minuter att
genomfora och efter varje intervju skrevs upplevelsen av intervjudeltagare/intervjutillfillet ned.
Detta for att halla intervjuerna farskt i minnet nir det blev dags att analysera materialet (Kvale &
Brinkmann, 2014).

Dataanalys

Kvalitativ innehallsanalys dr en etablerad metod for att analysera likheter och skillnader i texter
och anvéndes for att ge analysprocessen en god struktur (Lundman & Héllgren Graneheim,
2014).

Transkriberingen genomfordes i néra anslutning till varje intervju eftersom forfattarna ville
ha intervjutillfdllena farskt i minnet vid transkribering. Vid transkribering valdes ordldsa uttryck
bort eftersom studien inte syftade till att analysera kanslouttryck.

Efter att de tva forsta intervjuerna hade utforts, genomforde forfattarna transkribering
diskuterades valet av meningsenheter. Enheterna skulle spegla de specifika upplevelser/
erfarenheter av fritiden som deltagare uttryckte och diskussionen syftade till fa tvé perspektiv pa
materialet samt garantera ett gemensamt arbetssétt da planen var att dela upp arbetet forfattarna
emellan (Depoy & Gitlin, 1999). Efter de tva forsta intervjuerna transkriberades de resterande
sex intervjuerna enskilt. Materialet l4stes sedan igenom och meningsbarande enheterna
plockades ut. De meningsbédrande enheterna kondenserades for att underlitta hantering av
materialet samtidigt som den mest relevanta informationen bevarades. Efter att alla intervjuer var
genomforda pabdrjades abstraheringen av materialet som syftade till att beskriva andemeningen
av deltagarnas upplevelser/erfarenheter. Abstraheringen innebar att de kondenserade
meningsenheterna forkortades ytterligare. Varje meningsenhet representerades av en kod som
fungerade som en etikett dir innehallet i meningsenheten beskrevs kortfattat och gjorde
analysprocessen smidigare. Firgmérkning kopplade varje kod till dess deltagare och huvudfriga.
Koderna jamfordes vad géller likheter och skillnader vilket slutligen resulterade 1 att koder med
liknande innehéll bildade huvud- och underkategorier (Lundman & Hillgren Graneheim, 2014)
(Se bilaga 2). Analysen resulterade i fyra huvudkategorier dér tvd huvudkategorier bestod av fyra
underkategorier.

Etiska stallningstaganden

Samtliga deltagare delgavs information om studiens upplidgg, och gav muntligt och skriftligt
samtycke till att delta. Deltagare informerades om sina réttigheter att avbryta sitt deltagande utan
att avkrivas en orsak (Polit & Beck). De informerades dven om att materialet avpersonifierades
for att forhindra att deltagare skulle kunna ga att identifieras. Forskningsmaterialet forvarades si
att ingen obehorig kunde komma 4t materialet och anvéndes enbart for studiens syfte.
Sammantaget sa anser forfattarna att dessa tillvigagangssitt uppfyller kriterierna for
informations-, samtyckes-, konfidentialitets- och nyttjandekravet (Vetenskapsridet, 2002).



Resultat

Resultatet bestédr av fyra huvudkategorier som beskriver deltagares erfarenheter och upplevelser
av fritid. Tvé av huvudkategorierna bestar av fyra underkategorier vardera. Samtliga kategorier
innehéller citat fran deltagare for att stdrka giltigheten i tolkningarna (Lundman & Hallgren
Graneheim 2014) samt ge ldsaren en levande beskrivning.

* Att hantera ett nytt tidsutrymme

O Mental och handlingsinriktad forberedelse

O Att skapa langsiktig fritidskvalitet

O Mer tidsutrymme - men inte tid 6ver

O  Att hantera ackumulerad fritid
* Fritiden karaktiriseras av upplevda privilegier
* Strivan efter kontraster i tillvaron

* Sociala forindringar
O Deltagande i gruppaktiviteter och sociala engagemang
Omgivningens forvantningar
Sociala situationer utan sin yrkesroll
Fordndrade umgéingesformer

O O O

Att hantera ett nytt tidsutrymme

Mental och handlingsinriktad forberedelse

Denna underkategori beskriver hur deltagare forberedde sig mentalt och genom handlingar infor
en ny fas i livet. Ju ndrmare deltagare kom pensioneringen desto mer ville de gora sig en bild av
hur detta skulle paverka dem. Tillvaron med bade arbetsliv och ledig tid upplevdes sé sjilvklar
att ett liv av bara fritid varit svart att forestélla sig. Deltagare borjade samla information om vad
livet som pensiondr kunde innebdra. De uppmérksammade att bekanta pensionérer inte tycktes
ha sérskilt 1dngtrékigt och pensionerade arbetskamrater som kom pa besok till den gamla
arbetsplatsen berittade om hur skon deras tillvaro var. Deltagares positiva uppfattningar om
bekanta pensiondrers tillvaro med mycket fritid bidrog till att de sdg fram emot pensioneringen
med tillforsikt, vilket framstélls 1 citatet nedan:

(...) man vart lite avundsjuk. Man tinkte lite ndr man triffade dem efterdt och de sa: “det dr sd
skont” (...) Sd jag kan séiga att sista dren ldngtade jag. Fast jag stortrivdes pd jobbet med (...)
arbetskompisar sd kdnner man ju att man lingtade sista dren.

Vissa deltagare fasade dven stundvis infor tanken pa ett alltfor stillasittande liv utan mening. Den
hir fasan blev extra pataglig vid kontakter med ensamma och sjuka pensionirer som tycktes
olyckliga. De diskuterade ibland sin fasa 6ppet med arbetskamrater och en del deltagare
uppméirksammade att arbetskamrater, som dven dem nirmade sig pensioneringen, var mirkbart
stressade infor den kommande 6vergéngen.

Deltagare forberedde sig dven genom att arbeta fram en plan for hur pensionstiden skulle
bli positiv. Vissa deltagare uppgav att de planerade hur de ville att veckorna skulle vara upplagda
efter pensioneringen. De som valt att fortsétta arbeta deltid planerade hur veckorna skulle vara
uppdelade i arbetsdagar och lediga dagar. Ytterligare ett sétt att forbereda sig pa var samtal med
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en coach som stottade infor 6vergéngen till pensioneringen. I dessa samtal skapades en malbild
av hur pensioneringséret skulle bli och dédrefter sammanstélldes en plan for hur mélet skulle
uppnas.

2014 ska jag sluta jobba och da ska jag vara liksom forberedd pd, alltsd, att jag ska inte vara en
sur, bitter, forgrdamd, utsliten mdnniska, utan jag ska kdnna faktiskt, att det dr en tréskel.

I forberedelsen kunde det dven inga att samla inspiration till nya intressen samt att engagera sig i
att traffa ménniskor vars personlighet deltagare ville omge sig med. De planer deltagarna hade
var inte alltid ndgot som fullf6ljdes, men det fanns ett behov av att forsdka ta kontroll 6ver den
tid som véntade. Deltagare uppgav att de forsokte dverfora engagemang och energi fran
arbetssfir till fritidssfar. Det kunde ta sig uttryck i att exempelvis pabdrja kurser under sin fritid
strax innan pensioneringen. Kurserna kunde da dverlappa dvergangen frin yrkesverksam till
pensiondr.

Att skapa langsiktig fritidskvalitet

Denna underkategori beskriver utmaningar som fanns i forverkligandet av de ambitioner
individerna hade med sin tid som pensiondr. Deltagare beskrev forvantningar om en
stimulerande fritid som rullade pé, snarare 4n att de hade 6nskeméal om att infria drémmar. De
hade insett det egna ansvaret i att sjdlva vara aktiva och utfora en prestation for att skapa en
utvecklande fritid. Deltagare beskrev att sjdlva prestationen 14g i att trigga och halla igang sina
fritidsaktiviteter. For att halla igdng dem krédvdes att deltagare hade fungerande rutiner. De
forvissade sig om att fritiden fungerade pé ett onskvért sétt genom att rutinerna regelbundet sigs
over. Hur de valde att anvénda sin tid samt hur vél de hanterade utmaningen kopplades ibland
thop med ens egna personlighetsdrag. S& som ens personlighet sag ut - s blev dven
pensionstiden. Deltagare som bodde ensamma upplevde att de fick ta stort ansvar for vilket
innehall de fyllde sin fritid med och att en positiv fritid inte kom av sig sjélv.

Det dir ju ingen som knackar pd dérren och sdger: ska du komma med? Utan man madste ju gora
sjdlv, bjuda till.

Deltagare uppgav att en livspartner bidrog med mycket positivt i den hér situationen. Partnern
kunde fungera som ett stod och gav forslag pa nya aktiviteter att fylla tillvaron med. Det
resulterade 1 att bada parter i relationen kunde dela bade intressen och upplevelser kring
Overgéngen till pensioneringen.

Nu har ju jag lyckan och glddjen att ha en frisk och klok och forstandig [partner] som har stdtt
ut med mig och det dr ju en vdldig pluspodng i sdna hdr ldgen.

Trots att en livspartner i detta skede upplevdes positivt s kunde det uppsté situationer som var
utmanande. Nér bdda parter i hushéllet blev pensionirer skapades plotsligt en forandring 1
tidsutrymmet som skulle hanteras. Tidigare hade det funnits ett begrinsat utrymme till att f4
kvalitetstid tillsammans och nu hade de plotsligt 24 timmar om dygnet ihop. Utmaningen blev nu
att finna nya sétt att strukturera upp den gemensamma tiden pa. Sammanfattningsvis beskrev
deltagare en medvetenhet om att obegrénsad fritid &r ndgot som méste kunna hanteras samt att
det ligger en slags utmaning 1 att skapa kvalitetstid av kvantitetstid och att lyckas bibehélla den.
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(...) och har man dd dessutom en overdriven tro pd att bara jag slutar jobbet da oppnas himlens
portar, dd tror jag att man blir besviken, pdrleporten kanske inte kommer vara sd dér vildigt
lld av pérlor alla gdanger. (...) Sd fritid dr inte alltid bara kopplat till nan glassig drink i en bar
eller vid poolkanten.

Mer tidsutrymme - men inte tid 6ver

Denna underkategori visar att deltagare upplevde att de hade mer tid, men dnda inte tillrackligt.
De hade svért att forstd hur de ndgonsin haft tid att arbeta. Bortsett frén att det ibland kunde
bokas in for mycket aktiviteter sa forklarades tidsbristen med att den sammantagna
disponeringen av tid hade minskat. De gjorde saker mer ldngsamt vilket resulterade i en knappt
mirkbar nedvéxling i tempot. Deltagare beskrev hur de tilldt sig att vara morgontrétta, hur de
forlangde sina fikapauser och hur tradgérdsarbetet inte ldngre gick i raskt tempo. Vissa deltagare
upplevde att det fortfarande var svart att finna tid for alla vénner trots att de traffade ménniskor
varje dag. Det hdr var ndgot som forvanade och somliga resonerade kring att nedvaxlingen 1
tempot kunde hérledas till minskade krav, men éven till kroppens aldrande.

(-..) men man hinner aldrig med sa mycket som man skulle vilja.

Vissa uppgav att anhoriga och fore detta kollegor sade sig ha svart att fa tag 1 dem nu for tiden
och detta togs som ett tecken pa att tiden som pensionér inte blev den langsamma tillvaro som
kanske tidigare hade befarats. Citatet nedan visar hur omgivningens syn pé pensionédrens utokade
fritid kan se ut:

Det dir vil gamla jobbar - kompisar som séiger ju likadant: “det gar ju inte att fa tag i dig nu”.
Du dr ju upptagen med allting sen du vart pensiondr.

Deltagare hade ofta en viss veckorytm med en viss médngd av aktiviteter. Somliga deltagare
ansag att det existerade en aktivitetshets bland pensiondrer. De som valt att ha manga uppbokade
aktiviteter ansdg dock inte att detta var stressande eftersom deltagandet alltid var frivilligt. Kénde
de sig krassliga kunde de vilja att stanna hemma. Manga uppgav att dagarna rullade pad med
aktiviteter som gjorde att de holl sig igang och det upplevdes positivt.

Att hantera ackumulerad fritid

Denna underkategori beskriver hur deltagare under sitt yrkesliv kdmpat med eller accepterat
tanken pa att skjuta upp en viss del av fritiden till da det var dags for pensionering, men att som
pensiondr sedan fa svirt att hantera alla idéer och projekt. Det uppstod dé en slags fritidsstress,
eller till och med fritidspanik.

Tiden har en slags faktor i det hiir, jag kommer inte bli 120 dar, och att man dd inte stressar tror
jag dr viktigt, att jag mdste hinna gora nu allt idag, for imorgon kan jag ju vara dod.

Deltagare uppgav att allt samlande av fritidsprylar som exempelvis musik och praktiska
hantverksbocker, skapade angest nér det blev dags att ta tag i allt de samlat pa sig under arens
lopp. De kom till insikt om att det aldrig skulle finnas tillrackligt med tid till att engagera sig i



allt de 6nskade. Deltagare uppgav att den ackumulerade fritiden skapade ett behov av att rensa
bort saker som “skymde sikten”. Det kunde exempelvis vara vévstolar pa vinden eller att kunna
sldppa taget om gamla oavslutade projekt. Deltagare upplevde att det var ohéllbart att forsdka
pressa in olika slags fritidsideér i tillvaron och ville istillet lata saker f4 ta sin tid och fa utrymme
att landa. Ibland kriavdes det ett kraftfullt nekande till envisa erbjudanden om poster i foreningar
eller till forfragningar om att Gverta grannarnas gamla prylar. En av dessa dialoger framstélls i
citatet nedan:

” 4y inte det hér nat for dig?” Nej, nej, nej, nej, nej, nej! “Jo, men... ” Nej tack, tack, men nej

Deltagare som levde tillsammans med en annan nybliven pensionér kunde uppleva att
pensioneringen innebar att det fanns dubbelt s& mycket ackumulerad fritid att pressa in 1
kalendern. Bada parter hade samlat pa sig projekt och drémmar under arens lopp fram till den
kommande pensionen. Deltagare menade att det var viktigt att resonera med sin partner om hur
de skulle hantera och fordela sin tid och utféra en gemensam prioriteringsplan.

Om du har egna funderingar som du ska gora och sen dessutom sd ldggs det pa din partners
funderingar (...) det tror jag man ska prata om. Hur ska man disponera sin gemensamma tid.

Deltagare upplevde dven en form av ackumulerad fritid 1 skdtseln av kroppen. Som
yrkesverksam hade det inte funnits tillrdckligt med tid att ta hand om kroppen. Pensioneringen
gav mdjlighet att kunna dndra pa det och prioriterades nu av deltagare. Med mer tid kom orken
att engagera sig 1 till exempel sjukgymnastens rdd eller ta ldnga promenader. Skdtseln av
kroppen innebar ocksa engagemang i att skapa en hélsofrdmjande livsstil dir somnbehov och en
god kosthéllning prioriterades. Deltagare uppgav att det kdndes som en littnad att dntligen ha tid
att ta hand om sig. En hélsofrdmjande livsstil upplevdes bade vara “bra och kul”.

Fritiden karaktariseras av upplevda privilegier

Denna huvudkategori beskriver hur deltagare upplevde fritiden som pensionir pa ett positivt vis
utifrén olika former av privilegier. Deltagare uttryckte upplevelsen av att dverga i en ny livsfas
dér de borjade ta del av ett samhaélleligt privilegium som innebar att kunna unna sig mer njutning
an tidigare. Formanen gav en kénsla av farre mésten och ataganden. D4 kraven fran arbetslivet
minskades eller avtog helt upplevde deltagare att de d&ven kunde sénka kraven pa sig sjilva. Det
kunde handla om att inte vara aktivist eller idealist. Att tillata sig att infe bli engagerad i allt samt
tillitas att fa vara trétt. Det upplevdes dven som skont att infe behdva vara produktiv och tillata
sig att gora saker som inte var till ndgon nytta. De minskade kraven innebar nya mgjligheter att
leva annorlunda som exempelvis att leva i enlighet med sina vérderingar eller ge all sin tid 4t ett
kért fritidsintresse. Vissa deltagare unnade sig att sova ldngre pa morgonen eller ocksé klev de
upp klockan 05.30 for att aka ut och fota gryningen. Andra njot av att spendera morgontimmarna
med att lara sig ett nytt sprak - enbart for ndjes skull. Deltagare nimnde dven njutningen 1 att {4
landa i tillvaron och att kunna ta dagen som den kommer och endast gora vad man hade lust till.

Men nu har jag fri tid. Nu behéver jag inte ha ndgra hobbies, jag kan ju géra vad jag vill (...)
Ligga och titta pa skuggorna som vandrar i taket,...det gjorde jag ndgon formiddag hdr eller om
det var en eftermiddag.



Deltagare nimnde dven kénslan av att vara priviligierad i jdmf6relse med andra grupper. De
menade att andra grupper av ménniskor, som exempelvis vissa personlighetstyper eller ett visst
kon, kunde ha det extra svart att hantera dvergangen till pensiondr. Deltagare som var
egenforetagare och kunde styra sin arbetstid upplevde detta som ett privilegium i jamforelse med
anstillda. Att kunna styra arbetstimmarna hade upplevts som forménligt under hela arbetslivet,
men sérskilt fordelaktigt just vid nedtrappningen av arbetstimmar i dvergangen mot
pensioneringen. De upplevde att det varit skont att slippa genomga det tvira kastet fran
yrkesverksam till pensionér.

Att jag kdnner mig vildigt priviligierad. Jag har kunnat styra vdildigt mycket hur jag har velat
trappa ner, och hur jag gor. Jamfort med dom som har en anstdllning. Och vissa far inte ens lov
att trappa ner. Utan det dr fran 100 till noll procent pd en dag.

Deltagare nimnde privilegier som lyckan dver att ha en god ekonomi som pensiondr. Men dven
att ha en innehallsrik fritid, kunna omge sig med sin betydelsefulla familj och en stor
vinskapskrets raknades upp som privilegier. Ytterligare ett privilegium var att slippa de
ataganden som det kunde innebéra att ha anhdriga som behdvde vérdas.

Sa att jag tror att jag dr begdvad med en vildigt virdefull fritid mot vad en del har. Med det
man har och naturligtvis ocksa ekonomiskt.

Det privilegium som var sérskilt betydelsefullt for deltagare var hilsan. De visste att om hélsan
togs fran dem s kunde livet fordndras pa ett 6gonblick. Konstaterandet grundade sig pa att de
sett och hort om jdmnariga som drabbats av sjukdom eller att de sjdlva upplevt &ldrandets
baksidor. Medvetenheten om att hilsan inte var en sjdlvklarhet kunde skapa en kénsla av att vilja
ta vara pd tiden och leva gott sd linge det fanns mojlighet. D& deltagare planerade aktiviteter som
lag langre in 1 framtiden sé fanns dér ofta ett reserverande tilligg om att hilsan inte kan tas for
given.

Da tar jag det i host om jag lever och har hélsan, far jag sdga numera. Gardera sig hela
dagarna.

Stravan efter konstraster i tillvaron

Denna huvudkategori beskriver att deltagare ville uppleva kontraster i tillvaron och forsokte
dérfor fordela sin tid sa att tillvaron gav omvéxling och variation. Yrkeslivet hade automatiskt
skapat kénslan av kontraster genom véxlingen mellan arbetstid och ledig tid. Balansen mellan
yrkeslivets arbetstid och ledig tid upplevdes dock ha varit mer eller mindre positiv eftersom
arbetet ibland gatt ut over fritiden. Kontrasten som uppstod mellan arbetstid och ledig tid
upplevdes dock som positiv. Kénslan av kontraster uppstod 1 en tydlig véxling av aktiviteter,
umgangen och tempo. Det beskrevs att deltagare fick chansen att lingta efter innehdllet i den ena
eller den andra sfaren. Som pensionér upplevdes det som efterstravansvirt att fa behélla
omvixlingen och kontrasterna i vardagen.

Nej, men det var vdl liksom det héir med direkta 6vergdngen mellan intensivt jobb... och sen...
ledig! Och gud va skont, jag dr ledig tre dar! Den kinslan har man ju inte idag pd samma vis.
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Efter pensioneringen upplevdes kontrast mellan bunden tid och fri tid ge struktur pa tiden.
Vixlingen skapade en kénsla av mangsidighet, stimulans och tillférde livet en puls. Dédremot
blev det i och med pensioneringen svarare att behilla kdnslan av kontraster och kom som en f6ljd
av deltagares frihet. Det upplevdes som skont att 14ta lusten styra och att tillatas kunna skjuta pa
saker. Att ingenting ldngre bestod av masten upplevdes didremot inte alltid som positivt av
deltagare. Alltfor 10sa rutiner riskerade att gora tillvaron till en enda lang odefinierad tid. Rutiner
blev darfor nigot de strdvade efter att uppritthilla.

Deltagare som helt 1dmnat yrkeslivet upplevde att uppdelningen mellan arbetstid och ledig
tid inte var relevant lingre och justerade beskrivningen av tillvarons uppdelning till alternativa
begrepp déribland: bunden fritid och fri tid. Denna uppdelning upplevdes dock inte lika
kontrastrik som yrkeslivets uppdelning. Den bundna fritiden var sjélvvald och delades ofta med
andra ménniskor 1 ett sammanhang dir deltagare kénde sig efterfrigade. Tiden bestod av
ataganden som laste deltagare till uppbundna aktiviteter och beskrivningarna kring bunden fritid
paminde om njut-jobbarens beskrivning av sin arbetstid. Att l&sa upp sig i bunden tid
motiverades med att det var ett stimulerande utbyte dér deltagare holl sig mentalt och fysiskt
aktiva i varierande grad, samtidigt som de kunde bidra med ndgonting och f kénna sig
uppskattade.

Som den hdr veckan till exempel har vi haft fullt upp. Férst da var vi hos [barn], i bérjan pd
veckan. Sen var vi ner pd [forening] i tisdags. Och... ja, vad har jag mer, jag kommer knappt
ihdg. Men det har gdtt runt i alla fall varenda dag, har det gjort nu. Det har inte varit en dag
som jag har varit hemma och inte gjort ndgonting.

Fri tid fungerade som en naturlig motvikt till de mer uppbundna aktiviteterna och upplevdes
ibland som “den &kta fritiden”. Ofta forknippades fri tid med avkoppling, egentid eller tid som
spenderades i hemmet.

Om man sdrskriver det sd blir det en annan sak dn om man skriver ihop det. Fri tid.
Ja, man kan ha fri tid utav sin fritid. Man kan ha uppbokad tid utav sin fritid. Som jag ser det.

Vissa deltagare upplevde att bunden tid var mest lockande medan andra upplevde den fria tiden
som mest lockande. Deltagare som framst foredrog den fria tiden ville utforska mycket pa egen
hand. De ansig att genom att ta avstdnd fran andra ménniskor skapades en frihet att gora vad de
ville. Andra upplevde att de absolut inte ville dgna sig for mycket &t den fria tiden. De
forknippade det med att sitta och mata duvorna eller bara titta pa tv och sticka. For mycket fri tid
forknippades med kénslor av meningsldshet och att ha 1&ngtrékigt. Bara ledig tid och
avkopplande aktiviteter ansags dérfor forodande och som forlust av tid.

Jag menar, jag vill inte se fritid som tid ndr jag inte vet vad jag ska géra, det dr som om jag
bara sitter och slar ihjdl [tiden] ...

Som en foljd av olika synsétt var alltsa valet av mdngden bunden fritid och méngden fri tid
vildigt individuellt. Deltagare skapade ddrmed ett personligt livsmonster dér rutiner h6ll samman
balansen mellan de bada sfarerna: bunden och fri tid.

Vissa deltagare fortsatte efter pensioneringen att ha ett mer eller mindre uppbokat
veckoschema som paminde om arbetslivets veckoschema. Vardagar bestod ofta av uppbokade
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fritidsintressen under dagen och avkopplande aktiviteter pa kvillen. Avkopplingen kunde, likt en
arbetsdag, infinna sig efter klockan 16.00.

Jag upplever det vildigt skont att vara pensiondr (...) jag har vildigt mycket som jag har, som
jag gatt med i. Sd dagarna och almanackan dr full. Man gor ju sant man tycker dr roligt. Ja, det
dr ju kvdllarna dr det mer... dr ju mer fritt om man sdger.

Deltagare upplevde dock att vardagsschemat som pensionér skilde sig frdn vardagsschemat som
yrkesverksam pé flera sétt. Dels hade deltagare numera ofta fria dagar inspringda mitt i veckan
som avsattes till husliga ataganden och spontana aktiviteter. Dels fanns inte samma lédngtan fran
bunden tid till fri tid, som tidigare funnits mellan arbetstid och ledig tid.

Men det dr inte som (...) att fredagen dr kortare och en ldng och trakig tisdag, slutar inte forrdn
klockan fyra.

Deltagare som nu uppskattade oregelbundenhet och l6sare rutiner hade foredragit det &ven som
yrkesverksam. Valet av rutiner hade alltsé ofta en likhet med den tidigare arbetsvardagens
struktur och oavsett om deltagare foredrog tydliga eller 16sa rutiner sé upplevdes rutinerna
uppritthélla kinslan av kontraster i tillvaron. Deltagare uppgav, trots vildigt olika veckostruktur
och rutiner, ofta ingen tydlig kontrast mellan vardag och helg. De uppgav att det berodde pa
valmojligheten att alltid kunna gora vad de ville. Sa trots att de dgnade sig 4t lite olika aktiviteter
beroende pd om det var vardag och helg s& uppstod ingen tydlig kinsla av helg.

Helgens aktiviteter innebar oftare 19sare rutiner innehéllande aktiviteter som viaxlades. Helgen
gav utrymme for umgénge med ndrmast anhoriga eller i1 form av egentid. Ibland upplevdes
sjdlvvald egentid pa helger kunna 6vergé i kénslor av ensamhet.

Deltagare uppgav att vissa faktorer bidrog till att helgen utmérkte sig fran veckan. I
relationer dér endera partner var yrkesverksam sa behdlls till viss del kontrasten mellan vardag
och helg. Eftersom helgen gav utrymme for gemensam tid sa synkroniserade deltagaren sitt
veckoschema med sin partners schema. Aven den dagliga dygnsrytmen uppritthdlls via en
yrkesverksam partner. En annan faktor som bidrog till en kénsla av helg var nér individen
synkroniserade sitt schema med stabila, traditionella strukturer som alltid infann sig under
helgen. Kyrkodeltagares sondagar och andra kulturella sedvénjor som individen 6nskade vara
delaktig 1, skapade en tydlig struktur pa veckan genom sin tydliga grins mellan vardag och helg.

Jag dr ju uppvuxen med att klockan 18 pd lordag, dd ska garden vara krattad och fréisch. Sen
gor man ingenting mera for sen infaller helgen. Sd, det hdller jag fortfarande fast vid. Dd borjar
helgen klockan 18 pad lordag. Da dr grusgangen krattad.

Andra deltagare beskrev hur vanor som bryts, som vid en resa, ocksa kan bidra till en kédnsla av
helg.

Som att vi var borta nu i [6rdags till exempel. Om sdant kommer, da kdnner man lite mer att det
dar helg.

Deltagare berittade dven att andra yttre strukturer som arstidsvaxlingar och véddervixlingar
skapade cykliska aktiviteter dir exempelvis vissa tider pa aret fortfarande var avsatt for semester.
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Naturens olika vixlingar uppgavs dven ge olika utrymme for specifika personlighetsdrag, kénslor
eller intressen.

Sa nej, da ndr folk tjatar om grd november och deprimerande och regn och ldngtar till solen dd
tdnker jag: Neeej, det dr sd skont for nu far jag ju vara introvert och... hemma och inne och fixa
och... Sd... Ja, det dr olika saker jag gor helt enkellt.

Sen vet jag att sy - projekten eller vad det nu dr jag ska géra. Dem liksom bara viixer 6ver, ndr
det vdl blir fint vider, for dd sitter jag inte inne och gor sant ddr. Dd dr det mest ute... och
kolonin.

Sociala forandringar

Deltagande i gruppaktiviteter och sociala engagemang

Denna underkategori beskriver blandade upplevelser av att som pensionér erbjudas ett 6kat
deltagande i olika sorters aktiviteter. Deltagare upplevde att pensionstiden innebar en 6kad
mingd forfrigningar till att delta i olika aktiviteter eller engagemang. De hir forfrigningarna
kunde komma fran exempelvis pensiondrsgrupper eller fran vinner som ville locka till roliga
aktiviteter. Deltagare som var kyrkomedlemmar beskrev att det var vanligt med forfragningar om
ideella arbeten samt till olika musikaliska framtrddanden.

Vi dr bdada aktiva i en [kyrka] hér i stan och ddr finns ju alltid mycket ideella arbetsinsatser som
behover goras och som man tillfragas och som man da kan stilla upp pd lite mer dn tidigare.
Framfér allt dr vi med i kor och musiksammanhang, sd det dr alltid kul.

Vissa deltagare kunde uppleva det som besvédrande att bli 6verfallen av forfrdgningar. Andra
deltagare uppgav att omgivningen var vildigt hidnsynsfulla nér det kom till forfragningar av olika
slag. Deltagare tog dock upp att uppbokade dtaganden ibland kunde bokas in med for téita
mellanrum. De betonade da vikten av att kunna stanna upp och fundera om négot uppdrag borde
avslutas, och 1 sé fall att ha férmégan att tacka nej till ataganden. Deltagare uppgav att de inte
ville binda upp sig pa for manga engagemang eftersom det efter ett langt yrkesliv var skont att
slippa vara alltfor schemalagd.

Deltagare som var medlemmar i foreningar och kyrkosammanhang, eller hade andra
engagemang och intressen, ansig att medlemskapet bidrog till att skapa en social gemenskap
samt dven bidrog till en mojlighet att bryta tankar och funderingar. Det gav en kénsla av
meningsfullhet och helt enkelt en anledning att gé utanfor dorren. Deltagare beskrev att det var
viktigt att komma ut ibland for att {4 lite omvérldsintryck. Utan att ha en arbetsplats att g4 till
skedde det hér inte ldngre per automatik.

Och man far ju se upp sd man inte blir insndad pd saker - att bara ldgga plattor i tridgdrden.

Omgivningens forvdntningar

Denna underkategori beskriver hur deltagare upplevde att omgivningens forvéntningar
forandrades efter att man blev pensionir. Deltagare upplevde att sociala sammanhang kunde
skapa irritation eftersom samhéllets bild av pensioniren inte dverensstimde med hur de sjédlva
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kénde sig eller hade for avsikt att leva. Samhdllets bild av pensionéren innebar dessutom en
paradox eftersom de forvédntades ha fullt upp och samtidigt ha all tid 1 vérlden. Deltagare som
valt att inte engagera sig 1 gruppaktiviteter upplevde att detta val skapade en ndrgangen
nyfikenhet hos omgivningen. Pensiondrer som foredrog att roa sig sjélva genom egna aktiviteter,
framfor att umgés 1 grupper med jimnariga, skapade forvirring. Deltagare som foredrog en
livsstil dir de inte hade tydliga aktiviteter som gav tydliga resultat menade att omgivningen
missforstod detta som att de hade tid 6ver och var i behov av aktiviteter. Valet av livsstil kunde 1
dessa fall bli foremal for diskussion eftersom omgivningen i regel ansdg att de dé inte gjorde
nagonting alls och visade sig oforstdende infor detta. Deltagare upplevde sig vara pressade att
redovisa och forsvara hur de spenderade sin tid och ansag att full sysselséttning inte automatiskt
innebar att ha en fulltecknad kalender. For att undvika diskussioner 1dt deltagare ibland
omgivningen tro att de hade organiserad fritid.

Omgivningen tror att jag gdr pd kurser, bara, eller dr engagerad ideellt eller dr med i ndn
forening eller har pensiondrs-studier eller vad som helst som liksom dr organiserad fritid. Och
det har jag inte. (...) Dom blir stressade av att jag inte dr stressad, om man nu kan...uttrycka det
sd.

Sociala situationer utan sin yrkesroll

Denna underkategori beskriver vilken betydelse forlusten av yrkesrollen fick for identiteten i
sociala sammanhang. Sedan yrkeslivet forsvunnit upplevde deltagare ett trevande efter nya sétt
att samtala i moétet med frimmande ménniskor. De blev nu medvetna om att frdgor om
yrkesrollen alltid varit det naturliga séttet att ppna upp ett samtal. Fragan “vem ar du?” kéndes
nu mer aktuell &n “vad jobbar du med?”. Deltagare konstaterade att pensiondrer i sociala
situationer frestades att prata om sin tidigare yrkesroll som en bekréftelse pa att “jag dr ndgon”.

Man dr sd noga liksom med att markera att: jag har en historia som inte ni ser. Men det dr ju ett
sdtt att tala om att jag faktiskt finns.

Vissa deltagare upplevde dven att det fanns en negativ syn pa dldre i samhaéllet och att utan sin
yrkesidentitet var man inte lingre nagon att bry sig om. Deltagare upplevde sig inte som en
annan person bara for att de blev pensiondrer och det var frustrerande att bli behandlad som en
osynlig individ som saknade kvaliteter. Denna situation kunde skapa ett behov av bekriftelse.
Samtidigt kunde osynligheten utnyttjas fOr att ta ut svéingarna i tillvaron. Den hér synen pa dldre

kunde upplevas i situationer di pensiondrerna deltog i aktiviteter tillsammans med ménniskor i
blandade aldrar.

Férdndrade umgdngesformer

Denna underkategori beskriver hur det sociala umginget paverkats av utokad fritid. Nya sociala
mojligheter innebar dven att kunna njuta av sjélvvalt sdllskap. Antingen sokte de sig till nya
sociala ssmmanhang, till de ndrmaste eller njot av det egna sillskapet. Vissa deltagare dgnade
mycket tid &t barn och barnbarn, medan andra hilsade pa dem mer sillan till f61jd av att andra
aktiviteter prioriterades eller for att anhoriga var bosatta pé avstand. Ibland ndmndes inte barn
och barnbarn 6verhuvudtaget som en del av deras fritid.

Deltagare uppgav att vanner kunde fa en storre plats 1 deras tillvaro idag jamfort med
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tidigare. Det kunde exempelvis generera i att {4 ge uttryck for spontana infall tillsammans med
néra vinner. [ takt med att fler véinner gick i pension uppstod nya mdjligheter till att umgis mer
ofta.

Vi hade brunch hdr hemma for en 14 dagar sen, vi var 20 personer hdr, och det dr jiittetrevligt
att sitta och dta frukost fram till klockan tva eller ndt sant ddr. Och det gjorde man kanske inte
da man hade ett jobb att skéta, sd att, man har tid att umgds mera och det kinns ju naturligtvis
PpOSitivt.

Diskussion

Resultatdiskussion

Resultatet i huvudkategorin Att hantera ett nytt tidsutrymme visar hur individen tar stdd av sitt
sociala nitverk for att hantera den stress som kan uppsta kring fritiden som pensionir. Aven
Strdvan efter kontraster i tillvaron talar for att det sociala niatverket samt naturens skiftningar
bidrar till védlbefinnande genom att de stottar rutiner som ger struktur pa fritidstillvaron och
livsstilen. Denna huvudkategori synliggor dven behovet av att kénna en puls i tillvaron i form av
kontrasterande upplevelser och att denna puls bidrar till en kidnsla av vélbefinnande.
Huvudkategorin Fritiden karaktdriseras av upplevda privilegier visar att positiva upplevelser av
fritiden som pensionér grundade sig i sjdlvbestimmande, ett positivt aktivitetsliv, en god
levnadsstandard, sociala kontakter och bibehallen hilsa. Aven hir aterkommer alltsa sociala
kontakter som en faktor som skapar vélbefinnande. Huvudkategorin Sociala férdndringar pekar
ddremot pa att alla sociala kontakter inte upplevs positivt, och att endast de sociala kontakter som
deltagaren sjélv valt eller 6nskar vara delaktig i, skapar vilbefinnande. Utifran detta kan vi tolka
det som att en sjdlvvald omgivning, i form av socialt nétverk eller kontakt med naturen, kan
bidra med en kénsla av delaktighet och ddrmed skapa goda forutsittningar for okat
vélbefinnande hos individen.

Sammanfattningsvis anser vi att tvd faktorer dverraskade i hur de paverkade deltagares
fritid positivt efter pensioneringen: (1) aktivitetsbalans som innehéller kontraster, och; (2)
delaktighet i omgivningen. Ett positivt fritidsliv kopplades till formagan att kunna organisera ett
omvixlande fritidsinnehéll, det vill sdga sammanhang som skapar kontraster i tillvaron. I
bakgrunden beskrevs individens livsstil kunna paverka hélsan (Christiansen och Townsend,
2011) och deltagare i1 vér studie bekriftade detta genom utsagor hur vilbefinnandet 6kade eller
minskade beroende pa balans 1 fritidsinnehall. Upplevelsen av balans som en faktor 1
vilbefinnandet kan kopplas till begreppet aktivitetsbalans. Aktivitetsbalans kan enligt Argentzell
& Leufstadius (2010) frimja hélsa och vilbefinnande om individens behov tillgodoses 1 en god
balans mellan komponenter. Komponenterna i balansen kan vara olika aktivitetsomraden, likvél
som olika former av meningsfullhet i tillvaron. Det kan &ven handla om balansen mellan att vara
socialt engagerad och vara ensam, eller mellan arbete och vila (2010). I vér studie kunde
aktivitetsbalansen innehalla alla komponenter som beskrivits hir ovan och viaxlingen mellan
dessa bildade kontrasterande motpoler. Att uppleva dessa kontraster 1 tillvaron, i var studie
sammanfattat som bunden tid och fti tid, upplevdes som positivt och nddvéndigt f6r
vilbefinnandet. Deltagare organiserade aktiviteter utifrdn en medvetenhet om aktivitetsbalansen
eftersom ett balanserat aktivitetsmonster gav en langsiktig stimulans i tillvaron. Stimulans var
alltsd ett Overgripande motiv. Att pensionérer som valt ett aktivt fritidsliv motiverats till
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aktiviteterna for att uppleva stimulans beskrivs dven av en studie i1 bakgrunden (Stephan et al.,
2008). Kunskapen om kontrasternas vikt for stimulans i tillvaron kan bidra med ett nytt
perspektiv till studien av Jinmoo et al., som pévisade ett ldgre vélbefinnande hos pensiondrer
med mindre aktiv fritid pa helgen (Jinmoo et al., 2014).

Resultatet visade dven att de nya utmaningar som uppstod kring det nya fritidsutrymmet
efter pensioneringen, hanterades med stod frdn omgivningen. Kielhofner (2012) menar att den
sociala och fysiska miljon kan paverka ménniskans motivation, aktivitetsmonster och
aktivitetsutforande och att detta innebdr mojligheter och resurser sévil som begransningar och
krav. Vi betraktar bade sociala kontakter och naturen som en del av omgivningen och var studies
resultat visade att delaktighet i omgivningen kunde ge manga fordelar under processen att erovra
en ny fritid som pensiondr. Omgivningen kunde tillgodose behov av forberedelse, emotionellt
stod, gemenskap eller daglig struktur. Jonsson (2011) menar att pensioneringen innebir 6kade
inre krav pa individen att planera och schemalédgga sin tid, vilket dven vért resultat pekar pa.
Deltagare i1 var studie uppgav att omgivningen blev ett stdd i att behalla den dagliga strukturen.
Det kunde handla om att dela sin partners dygnsrytm, nérvara vid aterkommande
foreningssammantridden eller att foljsamt anpassa sig till rstidsbundna aktiviteter. Att pa olika
sdtt synkronisera med omgivningen, dvs. f6lja samma rytm, gav delaktighet. Delaktigheten
motiverade till aktivitet, virdesatte aktivitetstillfallet och &terupplevdes dven vid tanken pa
aktiviteter som redan varit. Detta 6verensstimmer med vad Christiansen & Townsend beskriver
om meningsfullhet (2011). Deltagares vilja till delaktighet innebar en frivillig sammanjdmkning
mellan individens dagliga struktur och andra personers dagliga struktur eller naturens
uppbyggnad i1 form av drstider och viderskiftningar. Denna sammanjdmkning ledde till att
individens fritidsaktiviteter lattare upprattholls over tid. Jonsson (2011) beskrev att en daglig
struktur dr viktigt for vdlbefinnandet och att plotsligt forlora den riskerade att skapa problem med
depression, lagt sjélvfortroende och sémn. Vi menar déarfor att delaktighet kan betraktas ha
dubbelt virde for pensionirers vilbefinnande: delaktighet kan skapa meningsfullhet i tillvaron
medan sjdlva viljan till delaktighet kan vara ett stod 1 upprétthdllandet av individens dagliga
struktur.

Denna studies tva dverraskande fynd vidgar bilden av hur ett positivt fritidsliv efter
pensioneringen kan vara kopplat till aktivitetsbalans samt delaktighet. Utdkad kunskap kring
aktivitetsbalans och delaktighet tror vi att arbetsterapeuter kan fa anvindning av i arbetet med
klienter som drabbats eller riskerar att drabbas av ohélsa till f6ljd av den livsomstillning som
sker vid 6vergéngen till pensionering och som paverkar individens livsstil. Arbetsterapeuten kan
hjilpa klienten att hitta en ny hilsosam livsstil med kunskap fran denna studies resultat i dtanke.
Den dagliga strukturen kan dé organiseras med hénsyn till vikten av kontraster samt vetskapen
om hur delaktighet i omgivningen kan motivera klienten att upprétthélla strukturen. Dock ska
dessa slutsatser dras utifrn vetskapen att samtliga deltagare i var studie uppgav dvervigande
positiva erfarenheter och upplevelser samt var ndjda med sin fritid. Resultatet maste ddrmed
betraktas frimst kunna bidra till kunskap om friskfaktorer. De faktorer som trots allt uppgavs
skapa hinder for vélbefinnande skulle kunna peka pa att individer med nedsatta exekutiva
formégor, som organisations- och planeringsforméga, (Argentzell & Leufstadius, 2010) samt
individer med glesa sociala ndtverk kan vara extra sarbara. Vi kan forestélla oss att upplevelsen
av fritiden sett annorlunda ut om deltagare haft hdlsoproblem som medfort en ligre
aktivitetsniva. Utifrdn detta kan vidare studier tdnkas undersoka hur aktivitetsbalans och
delaktighet kan bista i rehabilitering av klienter som drabbats av ohélsa till f6ljd av stress efter
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Overgéngen till pensionering. Vidare studier kan dven undersoka effekten av preventiva insatser
for individer som nérmar sig pensioneringen.

Metoddiskussion

Det visade sig att en kvalitativ studie var en bra metod for att finga djupet i deltagares
erfarenheter och upplevelser av fritid efter pensioneringen (Depoy & Gitlin, 1999).

Kvalitativ innehallsanalys visade sig ocksa vara en ldmplig metod for att bearbeta ett stort
textmaterial och metoden var smidig vid analys av likheter och skillnader mellan deltagares olika
utsagor (Lundman & Haéllgren Graneheim, 2012).

Valet av dndamélsenligt urval (Polit & Beck, 2012) gav deltagare till studien som
framforde en riklig information som svarade mot studiens syfte. Huruvida deltagarnas utsagor
om fritid pdverkats av att sju av tta deltagare var foreningsaktiva kan diskuteras.
Overforbarheten kan eventuellt gélla iven pensionirer som inte dr foreningsaktiva utifrin tva
skal: dels skilde sig de sju deltagarna &t i sin dvriga fritid och livsstil, och dels bidrog deltagaren
som inte alls var foreningsaktiv med ett informationsrikt material som beskrev en fritid utan
foreningsliv. Vi tror dérfor att urvalet fangade en bred variation av erfarenheter och upplevelser
av fritid. Overforbarheten 4r dock i slutindan upp till ldsaren att beddma (Lundman & Hillgren
Graneheim, 2012).

Svarigheten 1 att finna deltagare samt erhalla en jimn konsfordelning gjorde att studiens
ursprungliga exklusionskriterie frangicks. Detta medforde att urvalsmetoden blev mindre
systematisk men ddremot gynnades resultatets variation genom perspektiv fran bade kvinnor och
min. Till f6ljd av beslutet att inkludera “njut-jobbare” upptéickte vi dessutom en likhet mellan
deras perspektiv pa jobbet och andras perspektiv pé frivilligt engagemang i féreningar.
Motivation till att vilja boka upp sin tid var relativt lika och detta har sammanfattats under
begreppet “bunden tid”. Ddrmed anser vi att korrigering av exklusionskriteriet trots allt bidrog
till en storre variation av deltagares erfarenheter och upplevelser samt gav ett mer insiktsfullt
resultat.

Vi har valt att noggrant beskriva deltagarnas sammanhang och datainsamling, och dverlater
sedan till lasaren att avgdra om resultatet kan generaliseras till andra pensionérer som genomgér
en livsomstillning, dvs. resultatets Overforbarhet (Lundman & Héllgren Graneheim, 2012).
Noggranna forberedelser infor intervjuer samt god teknisk utrustning bidrog till studiens
palitlighet (Polit & Beck, 2012).

Vi ansag att ett tryggt intervjuklimat kan tillgodoses om deltagaren kénner sig bekvam
och trygg att dela med sig av informationen. Vi avsatte gott om tid till varje intervju, cirka tva
timmar, och samtliga intervjuer tog mellan 25-75 minuter att utféra. Deltagare fick sjilv vélja var
intervjun skulle genomforas. Tydlig information kring frivilligheten samt att besvara fragor kring
studiens upplidgg och metod ansag vi ocksa bidrog till en tryggare intervjumiljo som frimjade
tillitsfulla samtal. Vi ansdg dven att tryggt intervjuklimat tillgodoses genom att den som
intervjuar kinner en personlig trygghet. Tre provintervjuer och rollspel gav mojlighet att trénas i
att intervjua och dérmed skapa den trygghet som efterstrdvades. Rollspelet visade sig vardefullt
eftersom vissa av de svara situationer som gestaltades sedan uppstod under datainsamlingen.
Provintervjuerna och rollspelet forbattrade dven intervjuguiden. Dessa noggranna forberedelser
finslipade intervjumetoden vilket vi tror bidrog till en lyckad datainsamling dir bade vi och véra
deltagare kdnde trygghet. Sammantaget anser vi att intervjuklimatet var lyckat och gav goda
forutsittningar att samla data till studiens syfte. Deltagarnas och var egen trygghet bidrog till
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resultatets pélitlighet (Polit & Beck, 2012; Depoy & Gitlin, 1999).

Niér koder flyttades runt for att bilda kategorier gav fargmérkning ett stdd 1 att minnas
kodens sammanhang och detta underléttade analysprocessen. En svérighet var att forma
kategorier sé att allt material inkluderades och blev tydligt for lasaren. Vi reflekterade
tillsammans kring vér personliga forforstaelse av pensiondrers fritid och huruvida detta
paverkade vér syn pé resultatet. Reflektionen bidrog till en djupgdende diskussion kring
resultatet. For att stirka bekriftelsebarheten av tolkningarna i studiens resultat s presenterades
citat frdn deltagare. Vi bedomer att ett noggrant genomforande av studien bidragit till resultatets
trovardighet (Polit & Beck, 2012).

Vi upplever inte att processen inneburit ndgon etisk konflikt utifrdn informations-,
samtyckes-, konfidentialitets- eller nyttjandekravet (Vetenskapsradet, 2002).
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Bilagor

BILAGA 1

Intervjuguide
Kontextfragor:

1. Hur gammal &r du?

2. Lever du ensam eller tillsammans med négon?
3. Ar denne pensionér?

4. Vad arbetade du med innan pension?

5. Hur ldngesen var det du gick i pension?

Huvudfraga 1: Hur skulle du vilja beskriva din fritid innan du gick i pension?

Delfrégor:

Kan du beskriva lite kring om du var ndjd eller inte n6jd med din fritid innan pensionen?
Kan du beskriva vad du upplevde som positivt respektive negativt med din fritid?
Vilken betydelse hade fritiden for dig pé den tiden?

Hade fritiden fler betydelser for dig?

Huvudfraga 2: Vill du beritta om din fritid idag och hur du upplever den?

Delfrégor:

Vilken betydelse har ditt/dina fritidsintressen for dig idag?

Kan du beskriva lite kring om du 4r ndjd eller inte ndjd med din fritid idag?

Kan du beskriva vad du upplever som positivt respektive negativt med din fritid?
Vilken betydelse har fritiden for dig idag?

Har fritiden fler betydelser for dig?

Har fritiden sett likadan ut under hela pensionen?

Huvudfraga 3: Om du tinker tillbaka pé nér du arbetade, hur skulle du beskriva skillnaden mellan fritid och den
ovriga tiden? Och nu, skiljer du idag pa din fritid och ndgon slags dvrig tid?

Delfrégor:

Om du tinker tillbaka pa hur du skilde mellan fritid och 6vrig tid innan pension och jamfor detta med hur
du upplever det efter pensionen, hur skulle du beskriva den skillnaden?

Upplever du att fritiden ar kopplad till sirskilda dagar?

Upplever du att fritiden ar kopplad till sirskilda tider pa dygnet?

Upplever du ndgon skillnad mellan vardag och helg idag?

Huvudfraga 4: Med tanke pa det du har beréttat, skulle du sidga att din syn pa vad fritid &r har fordndrats efter
pensionen? Beskriv.
Delfrégor:

Upplever du att din syn pa vad fritid &r skiljer sig frin omgivningens syn pé fritid?
Upplever du att omgivningens syn pa fritid paverkar hur du anvander eller tinker om din fritid?
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BILAGA 2

Analysmatris

Meningsenhet | Kondenserad Kod Underkategori | Kategori
meningsenhet

Det dr vél sd att | Umgas mer med | Mer umgéinge Fordandrade Sociala

jag umgds mer | goda védnner med véinner umgingesformer | fordndringar

med goda idag 4n da det

vanner mer dn fanns ett jobb att

tidigare. Och det | skdta

gjorde man

kanske inte da

man hade ett

jobb att skota, sa

att, man har tid

att umgas mera

och det kinns ju

naturligtvis

positivt

For varje gang Maste redovisa | Redovisa vad Omgivningens

jag har tréffat for man gor forvéntningar

mina arbetskamrater

arbetskamrater | vad man gor

sa kénns det lite
sa dar... ”Ja,
men vad gor du
hela dagarna?”
och dé ska jag
redovisa for nat

hela dagarna
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