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Sammanfattning:  
Pensionering innebär att individen får ett större utrymme för fritid men denna livshändelse kan 
även leda till ohälsa. För att samhället ska kunna främja hälsa hos nyblivna pensionärer behövs 
kunskap om individens erfarenheter och upplevelser av fritid.  
Syftet med studien var att beskriva individers erfarenheter och upplevelser av fritid i övergången 
från yrkesverksam till pensionär.  
Metoden var av kvalitativ design innehållande semi-strukturerade intervjuer. Urvalet av 
intervjudeltagare gjordes via ändamålsenligt urval. Det resulterade i åtta intervjudeltagare 
fördelat på fem kvinnor och tre män. Dataanalysen genomfördes med kvalitativ innehållsanalys. 
Resultatet presenterades i fyra huvudkategorier: Att hantera ett nytt fritidsutrymme, Fritiden 
karaktäriseras av upplevda privilegium, Strävan efter kontraster i tillvaron och Sociala 
förändringar. Resultatet visade att nyblivna pensionärer eftersträvade en aktivitetsbalans inom 
fritiden. En tydlig variation och struktur av fritidsaktiviteter innebar kontraster i tillvaron vilket 
skapade välbefinnande. Resultatet visade även att delaktighet bidrog till välbefinnande av två 
skäl: dels var delaktighet en meningsfull komponent i fritidsaktivitet, och dels gav personer i 
omgivningen samt naturens uppbyggnad i form av årstider och väderskiftningar ett stöd i att på 
sikt upprätthålla den dagliga strukturen av fritidsaktiviteter. 
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Inledning	
  För många människor mitt i livet är ordet fritid och tanken på ledighet detsamma som ett löfte 
om att äntligen få njuta. Men den som haft en plötslig mängd ledighet vet att fritiden kräver ett 
meningsfullt innehåll för att skapa en tillfredsställande tillvaro. Hur blir det då när en nybliven 
pensionär får mer fritid och hur upplevs fritiden? Intresset för nyblivna pensionärers upplevelser 
och erfarenheter väcktes under en föreläsning om forskning inom arbetsterapi. Nyblivna 
pensionärer nämndes då som en grupp som det forskas kring, eftersom pensionering som 
livshändelse har kopplingar till ohälsa. Studiens fokus på fritid bedömdes lämplig eftersom 
fritiden kännetecknar livet som pensionär. Uppsatsen handlar därför om hur nyblivna pensionärer 
erfar och upplever sin fritid.  

Bakgrund	
  

Livsomställning	
  

Pensioneringen som livsomställning ger ökat utrymme för fritid som aktivitetsområde. 
Aktiviteter kan delas in i fyra olika kategorier: nödvändiga, avtalade, engagerande och fri tid. 
Den fria tiden är det som blir över då individen utfört alla de engagerande, avtalade och 
nödvändiga aktiviteterna (Christiansen & Townsend, 2011). Vilka aktiviteter som räknas som 
fritid är dock en fråga om sammanhang. Fritiden kan definieras som frivilliga, njutningsfulla 
aktiviteter som bygger på personliga val, vanor, övertygelser och kultur (Oxford Reference, 
2013).  

Stora livsförändringar kräver ofta en stor anpassning. Rydén & Stenström (2000) beskriver 
att omställningen i sig, oavsett om den är positiv eller negativ, skapar stress. Fysiologiska och 
psykologiska störningar kan då utgöra ett hot mot hälsan. I en rangordning över graden av 
omställningskrav i olika sorters livshändelser, rankas pensionering som relativt högt (Rydén & 
Stenström, 2000). Jonsson (2011) beskriver pensionstidens problematik med orden “the paradox 
of freedom” och förklarar att en tillvaro utan yttre arbetslivskrav ökar de inre kraven på 
individen att planera och schemalägga sin tid för att behålla ett aktivt liv. Christiansen & 
Townsend (2011) beskriver att en plötslig förlust av daglig struktur kan få konsekvenser i form 
av depression, lågt självförtroende och sömnsvårigheter. 

Livsstil, aktivitetsval och daglig struktur påverkar alltså i hög grad hälsan, både i form av 
enskilda aktiviteter, och aktiviteterna som helhet i form av ett livsmönster (Christiansen & 
Townsend, 2011). Christiansen & Townsend (2011) lyfter fram att det finns livsmönster i hur 
individer använder sin tid och att varje livsfas har ett karaktäristiskt livsmönster som är 
förvånande lika i hela världen (Christiansen & Townsend, 2011).  

Det nya livet som pensionär innebär utmaningar i att hitta en ny sysselsättning där 
individen kan fortsätta att känna sig behövd, kompetent och delaktig i samhället. Dessa behov är 
nära sammanknutet med känsla av identitet och självförtroende (Jonsson, 2011). Makten att styra 
över all sin tid kan upplevas som svår att hantera och resulterar ibland i en passiv tillvaro 
(Christiansen & Townsend, 2011). Vi menar att samhället behöver kunna ge råd kring hur 
livsstilen kan främja hälsan, samt stötta pensionärer som upplever svårigheter i övergången mot 
pensioneringen. 
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Meningsfullhet	
  

Några hälsofrämjande faktorer är ett aktivt liv, daglig struktur samt en känsla av mening. Vad är 
det då som motiverar individer att göra aktivitetsval som leder till detta? Meningsfullhet upplevs 
både när vi utför en viss aktivitet och när vi ser fram emot eller tillbaka på aktiviteten. När vi 
begrundar vad vi uppfyller vår tid med söker vi vår personliga mening med livet (Christiansen & 
Townsend, 2011). Stephan, Fouquereau & Fernandez (2008) visade att pensionärer motiverades 
till aktiv fritid (yttre engagemang i samhället) av två skäl: dels fann de tillfredställelse i att 
prestera/åstadkomma något med sin tid, och dels sökte de stimulans i tillvaron. Upplevelsen av 
mening var värd att binda upp sin fritid för. Känsla av mening är alltså inte bara hälsofrämjande 
utan även motorn till aktiviteter. För att en aktivitet ska kännas meningsfull behöver individen 
uppleva någon form av värde i utförandet (Eklund, 2010). Hammels (2004) fyra dimensioner av 
meningsfullhet i aktivitet kan beskrivas utifrån: sysselsättning, njutning, delaktighet och 
självförverkligande mål. Aktiviteter är medlet för att uppleva meningsfullhet och upplevelsen av 
meningsfullhet förutsätter att individen är delaktig i aktiviteten. Kielhofner (2012) beskriver 
delaktighet som individens engagemang i aktiviteter som ingår i dennes sociokulturella kontext. 
Engagemang involverar både utförande och upplevelse (Kielhofner, 2012).  
 Jinmoo, Junhyoung, Byung-Gook & Seongmoo (2014) har undersökt hur pensionärers 
fritidsaktiviteter påverkar välbefinnandet. Studien visade att pensionärers subjektiva 
välbefinnande i allmänhet är lägre på helgen. Resultaten påvisar ingen orsak, men pekar på att 
gruppen pensionärer med mer aktiv fritid på helgen upplever högre välbefinnande än pensionärer 
med lugnare aktiviteter (2014). Det tycks alltså som att välbefinnandet påverkas av huruvida det 
är vardag eller helg, samt hur aktiv fritid individen har på helgen. Det verkar därmed finnas en 
koppling mellan veckodag, aktiviteter och meningsfullhet.  

Människan	
  i	
  sitt	
  sammanhang	
  

Christiansen & Townsend lyfter fram att arbetsterapi och aktivitetsvetenskap delar grundsynen 
på människan som en aktiv varelse, samt att båda söker förståelse för hur aktivitet och hälsa hör 
samman. Arbetsterapi ser människans engagemang i aktivitet utifrån dess relation till 
omgivningen och aktivitetsteorin kopplar samman ett aktivt liv med ett hälsosamt åldrande 
(Christiansen & Townsend, 2011). Eftersom arbetslivet inneburit att individen under stora delar 
av dagen varit aktiv, tvingas individen finna nya vägar till att fylla upp tomrummet med något av 
betydelse (Jonsson, 2000). I en översikt av aktuell forskning utförd av Zantinge, van den Berg, 
Smit & Picavet (2013) framgår det att omställningen till pensioneringen är starkt kopplad till 
både hälsosamma och ohälsosamma livsstilsförändringar beroende på tidigare livsstil. 
Livsstilsförändringarna är även påverkade av levnadsvanor som exempelvis alkoholkonsumtion 
samt hur pensionärens helhetssituation ser ut. Översikten ger tvetydiga svar kring hur 
pensioneringen påverkar en hälsosam livsstil, men föreslår att samhället bör erbjuda individer 
stöd före och efter pensioneringen, för att skapa en hälsosam livsstil (2013). I mötet med 
individer vid pensionströskeln behöver arbetsterapeuter ha en förståelse kring hur ohälsa uppstår 
eller förhindras. Därför behövs en kartläggning av hur olika faktorer samverkar till en positiv 
övergång till pensionär. 
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Syfte 

Syftet med denna studie är att beskriva individers erfarenheter och upplevelser av fritid i 
övergången från yrkesverksam till pensionär. 

Metod	
  
En kvalitativ studie ansågs bäst lämpad för att fånga djupet och komplexiteten i deltagares unika 
erfarenheter och upplevelser av fritid (Depoy & Gitlin, 1999). För att identifiera variationer i 
deltagares utsagor användes kvalitativ innehållsanalys (Lundman & Hällgren Graneheim, 2014). 

Urval	
  

Tiden för ålderspension skulle ha pågått i minst sex månader och max två år, eftersom deltagare 
skulle hunnit reflektera över sin nuvarande fritid samt kunna minnas detaljerna vid 
pensionsövergången. Dock visade sig en deltagare vid intervjutillfället ha varit pensionär i enbart 
tre månader och frångick därför kriteriet på minst sex månader. Eftersom intervjun innehöll ett 
informationsrikt material, inklusive reflektioner över den nuvarande fritiden, inkluderades 
materialet. 

Ändamålsenligt urval syftade till att hitta deltagare som bäst kunde besvara studiens syfte  
(Polit & Beck, 2012). Intervjudeltagare rekryterades via verksamhetsansvariga på 
pensionärsföreningar. Alla informerades om studien och gav sitt samtycke innan 
kontaktuppgifterna vidarebefordrades till oss. Först kontaktades fyra föreningar varav en 
förening vidarebefordrade personuppgifter som resulterade i fyra kvinnliga deltagare. En vecka 
senare skickades en påminnelse till de föreningar som ännu inte svarat och ytterligare fyra 
föreningar kontaktades. Ingen pensionärsförening i kommunen uteslöts därmed i urvalet. För att 
skapa en jämn könsfördelning uppmuntrades verksamhetsansvariga att främst tillfråga män. När 
svaren från föreningarna dröjde påbörjades rekrytering även via intervjuer. Samtliga deltagare 
tillfrågades om de kände någon som uppfyllde studiens kriterier men ingen av de fyra första 
uppgav någon. Efter en-två veckor svarade en annan förening vilket resulterade i tre manliga 
deltagare. Eftersom två av dessa arbetade deltid fick vi ta ställning till om ett initialt 
exklusionskriterium behövde strykas. Exklusionskriteriet som tidigare antagits uteslöt individer 
som deltidsarbetade eftersom resultatet önskades spegla en tydlig brytpunkt mellan arbetsliv och 
pensionärsliv. Vid denna fas riskerade dock detta exklusionskriterie att resultera i för få deltagare 
och i synnerhet för få män, varför detta kriterium slutligen kom att strykas. Den åttonde 
deltagaren rekryterades via intervjutillfället med vår sjunde deltagare som hänvisade individen 
till våra kontaktuppgifter. Studien genererade därmed i åtta deltagare sammantaget. 

Samtliga deltagare kontaktades via telefonsamtal där 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 bestämdes tid och plats för intervju. 

Deltagare	
   	
  

I studien ingick tre män och fem kvinnor, bosatta i Mellansverige. Deltagarna var mellan 65-69 
år och hade varit pensionärer mellan tre månader till två år. Sju av deltagarna hade en partner 
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varav sex av dessa bodde tillsammans med sin partner. Sex av deltagarna hade en partner som 
även denne var pensionär.  

Deltagarnas tidigare yrkesområden var spridda mellan vård & omsorg, skolförvaltning, 
administration, miljöförvaltning samt i konsult- och utvecklingsbranschen. Majoriteten av 
deltagarna var anställda medan andra var egenföretagare och sammantaget var spridningen i 
socioekonomisk tillhörighet stor. Fem av deltagarna var heltidspensionärer och tre hade av nöjes 
skull valt att arbeta deltid mellan två ggr/månad till 20 tim/vecka.  

Datainsamling	
  

En intervjuguide (Se bilaga 1) utformades så att frågorna skulle vara så tydliga som möjligt 
(Kvale & Brinkmann, 2014). Intervjuguiden inleddes med fem kontextfrågor om ålder, 
civilstånd, tidigare yrke och tid sedan pensionering. Därefter kom fyra huvudfrågor som syftade 
till att ge fördjupade svar angående fritiden. Beroende på hur respektive intervju utspelade sig, 
ställdes även förberedda delfrågor. 

Första huvudfrågan rörde upplevelser/erfarenheter kring fritid innan pensionen (dåtid). Den 
andra huvudfrågan rörde upplevelser/erfarenheter kring fritiden som pensionär (nutid). 
Huvudfråga tre syftade till att få deltagarna att berätta om hur de upplevde en eventuell skillnad 
mellan fritid jämfört med övrig tid. Deltagare ombads därefter att jämföra sin upplevelse mellan 
dåtid och nutid samt huruvida fritiden upplevdes kopplad till särskilda dagar och tider. 
Huvudfråga fyra syftade till att ta reda på om synen på fritid hade förändrats efter 
pensioneringen. Deltagare ombads även att beskriva om deras syn på fritid skiljer sig från 
omgivningens syn på fritid.  

Provintervjuer	
  

Tre provintervjuer med pensionärer i bekantskapskretsen utfördes för att maximera kvaliteten på 
de slutliga intervjuerna. Syftet var att öva på att intervjua samt att undersöka om intervjufrågorna 
var begripliga (Polit & Beck, 2012). Utifrån provintervjuerna omformulerades några frågor då de 
kunde misstolkas. Huvudfrågan om fritiden under yrkeslivet (dåtid) gav inte tillräckligt 
uttömmande svar från två provdeltagare. Orsaken bedömdes bero på att deltagarna gått i pension 
fem år tidigare och inte längre hade informationen färskt i minnet. Maxgränsen på två år från 
pension bekräftades därför som ett lämpligt kriterium.  

Författarna övade sig även i intervjuteknik genom rollspel där den som intervjuar måste 
anpassa sin intervjuteknik. Dessa övningar skapade en medvetenhet om att även spontana frågor 
bör formuleras noggrant för att inte leda in intervjudeltagaren på önskvärda svar.  

Intervjuer	
  

Valet av miljö är viktig vid kvalitativ datainsamling (Depoy & Gitlin, 1999) och därför valdes 
platsen ut av deltagare. Intervjuerna skedde i deltagares hemmiljö, bortsett från två tillfällen då 
deltagare önskade träffas i annan välbekant miljö. I syfte att skapa trygghet informerades 
deltagarna innan intervjuerna om upplägget och gavs möjlighet att ställa frågor.   

Tanken var att ansvaret för att leda intervjuerna skulle fördelas jämnt mellan författarna, 
men på grund av sjukdom så tog den ena författaren ett större ansvar för datainsamlingen. Vid 
intervjutillfällena användes en diktafon för ljudupptagning samt att anteckningar fördes av båda 
författarna. Anteckningarna fungerade som minnesstöd när båda författarna ställde extra frågor 
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vid intervjuns slut. Här gavs även deltagare chansen att tillägga något. Upplägget minskade 
risken att missa någon väsentlig information. Intervjuerna tog mellan 25-75 minuter att 
genomföra och efter varje intervju skrevs upplevelsen av intervjudeltagare/intervjutillfället ned. 
Detta för att hålla intervjuerna färskt i minnet när det blev dags att analysera materialet (Kvale & 
Brinkmann, 2014).  

Dataanalys	
  

Kvalitativ innehållsanalys är en etablerad metod för att analysera likheter och skillnader i texter 
och användes för att ge analysprocessen en god struktur (Lundman & Hällgren Graneheim, 
2014). 

Transkriberingen genomfördes i nära anslutning till varje intervju eftersom författarna ville 
ha intervjutillfällena färskt i minnet vid transkribering. Vid transkribering valdes ordlösa uttryck 
bort eftersom studien inte syftade till att analysera känslouttryck.  

Efter att de två första intervjuerna hade utförts, genomförde författarna transkribering 
diskuterades valet av meningsenheter. Enheterna skulle spegla de specifika upplevelser/ 
erfarenheter av fritiden som deltagare uttryckte och diskussionen syftade till få två perspektiv på 
materialet samt garantera ett gemensamt arbetssätt då planen var att dela upp arbetet författarna 
emellan (Depoy & Gitlin, 1999). Efter de två första intervjuerna transkriberades de resterande 
sex intervjuerna enskilt. Materialet lästes sedan igenom och meningsbärande enheterna 
plockades ut. De meningsbärande enheterna kondenserades för att underlätta hantering av 
materialet samtidigt som den mest relevanta informationen bevarades. Efter att alla intervjuer var 
genomförda påbörjades abstraheringen av materialet som syftade till att beskriva andemeningen 
av deltagarnas upplevelser/erfarenheter. Abstraheringen innebar att de kondenserade 
meningsenheterna förkortades ytterligare. Varje meningsenhet representerades av en kod som 
fungerade som en etikett där innehållet i meningsenheten beskrevs kortfattat och gjorde 
analysprocessen smidigare. Färgmärkning kopplade varje kod till dess deltagare och huvudfråga. 
Koderna jämfördes vad gäller likheter och skillnader vilket slutligen resulterade i att koder med 
liknande innehåll bildade huvud- och underkategorier (Lundman & Hällgren Graneheim, 2014) 
(Se bilaga 2). Analysen resulterade i fyra huvudkategorier där två huvudkategorier bestod av fyra 
underkategorier.  

Etiska	
  ställningstaganden	
  

Samtliga deltagare delgavs information om studiens upplägg, och gav muntligt och skriftligt 
samtycke till att delta. Deltagare informerades om sina rättigheter att avbryta sitt deltagande utan 
att avkrävas en orsak (Polit & Beck). De informerades även om att materialet avpersonifierades 
för att förhindra att deltagare skulle kunna gå att identifieras. Forskningsmaterialet förvarades så 
att ingen obehörig kunde komma åt materialet och användes enbart för studiens syfte. 
Sammantaget så anser författarna att dessa tillvägagångssätt uppfyller kriterierna för 
informations-, samtyckes-, konfidentialitets- och nyttjandekravet (Vetenskapsrådet, 2002). 
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Resultat	
  
Resultatet består av fyra huvudkategorier som beskriver deltagares erfarenheter och upplevelser 
av fritid. Två av huvudkategorierna består av fyra underkategorier vardera. Samtliga kategorier 
innehåller citat från deltagare för att stärka giltigheten i tolkningarna (Lundman & Hällgren 
Graneheim 2014) samt ge läsaren en levande beskrivning. 

• Att hantera ett nytt tidsutrymme 
o Mental och handlingsinriktad förberedelse 
o Att skapa långsiktig fritidskvalitet 
o Mer tidsutrymme - men inte tid över 
o Att hantera ackumulerad fritid 

• Fritiden karaktäriseras av upplevda privilegier 
• Strävan efter kontraster i tillvaron 
• Sociala förändringar  

o Deltagande i gruppaktiviteter och sociala engagemang 
o Omgivningens förväntningar 
o Sociala situationer utan sin yrkesroll 
o Förändrade umgängesformer 

	
  
Att	
  hantera	
  ett	
  nytt	
  tidsutrymme	
  

Mental och handlingsinriktad förberedelse 

Denna underkategori beskriver hur deltagare förberedde sig mentalt och genom handlingar inför 
en ny fas i livet. Ju närmare deltagare kom pensioneringen desto mer ville de göra sig en bild av 
hur detta skulle påverka dem. Tillvaron med både arbetsliv och ledig tid upplevdes så självklar 
att ett liv av bara fritid varit svårt att föreställa sig. Deltagare började samla information om vad 
livet som pensionär kunde innebära. De uppmärksammade att bekanta pensionärer inte tycktes 
ha särskilt långtråkigt och pensionerade arbetskamrater som kom på besök till den gamla 
arbetsplatsen berättade om hur skön deras tillvaro var. Deltagares positiva uppfattningar om 
bekanta pensionärers tillvaro med mycket fritid bidrog till att de såg fram emot pensioneringen 
med tillförsikt, vilket framställs i citatet nedan: 

(...) man vart lite avundsjuk. Man tänkte lite när man träffade dem efteråt och de sa: ”det är så 
skönt” (...) Så jag kan säga att sista åren längtade jag. Fast jag stortrivdes på jobbet med (...) 
arbetskompisar så känner man ju att man längtade sista åren. 

Vissa deltagare fasade även stundvis inför tanken på ett alltför stillasittande liv utan mening. Den 
här fasan blev extra påtaglig vid kontakter med ensamma och sjuka pensionärer som tycktes 
olyckliga. De diskuterade ibland sin fasa öppet med arbetskamrater och en del deltagare 
uppmärksammade att arbetskamrater, som även dem närmade sig pensioneringen, var märkbart 
stressade inför den kommande övergången.  

Deltagare förberedde sig även genom att arbeta fram en plan för 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 fortsätta arbeta deltid planerade hur veckorna skulle vara 
uppdelade i arbetsdagar och lediga dagar. Ytterligare ett sätt att förbereda sig på var samtal med 
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en coach som stöttade inför övergången till pensioneringen. I dessa samtal skapades en målbild 
av hur pensioneringsåret skulle bli och därefter sammanställdes en plan för hur målet skulle 
uppnås.  

2014 ska jag sluta jobba och då ska jag vara liksom förberedd på, alltså, att jag ska inte vara en 
sur, bitter, förgrämd, utsliten människa, utan jag ska känna faktiskt, att det är en tröskel. 

I förberedelsen kunde det även ingå att samla inspiration till nya intressen samt att engagera sig i 
att träffa människor vars personlighet deltagare ville omge sig med. De planer deltagarna hade 
var inte alltid något som fullföljdes, men det fanns ett behov av att försöka ta kontroll över den 
tid som väntade. Deltagare uppgav att de försökte överföra engagemang och energi från 
arbetssfär till fritidssfär. Det kunde ta sig uttryck i att exempelvis påbörja kurser under sin fritid 
strax innan pensioneringen. Kurserna kunde då överlappa övergången från yrkesverksam till 
pensionär.  

Att skapa långsiktig fritidskvalitet 

Denna underkategori beskriver utmaningar som fanns i förverkligandet av de ambitioner 
individerna hade med sin tid som pensionär. Deltagare beskrev förväntningar om en 
stimulerande fritid som rullade på, snarare än att de hade önskemål om att infria drömmar. De 
hade insett det egna ansvaret i att själva vara aktiva och utföra en prestation för att skapa en 
utvecklande fritid. Deltagare beskrev att själva prestationen låg i att trigga och hålla igång sina 
fritidsaktiviteter. För att hålla igång dem krävdes att deltagare hade fungerande rutiner. De 
förvissade sig om att fritiden fungerade på ett önskvärt sätt genom att rutinerna regelbundet sågs 
över. Hur de valde att använda sin tid samt hur väl de hanterade utmaningen kopplades ibland 
ihop med ens egna personlighetsdrag. Så som ens personlighet såg ut - så blev även 
pensionstiden. Deltagare som bodde ensamma upplevde att de fick ta stort ansvar för vilket 
innehåll de fyllde sin fritid med och att en positiv fritid inte kom av sig själv.   

Det är ju ingen som knackar på dörren och säger: ska du komma med? Utan man måste ju göra 
själv, bjuda till.  

Deltagare uppgav att en livspartner bidrog med mycket positivt i den här situationen. Partnern 
kunde fungera som ett stöd och gav förslag på nya aktiviteter att fylla tillvaron med. Det 
resulterade i att båda parter i relationen kunde dela både intressen och upplevelser kring 
övergången till pensioneringen.  

Nu har ju jag lyckan och glädjen att ha en frisk och klok och förståndig [partner] som har stått 
ut med mig och det är ju en väldig pluspoäng i såna här lägen. 

Trots att en livspartner i detta skede upplevdes positivt så kunde det uppstå situationer som var 
utmanande. När båda parter i hushållet blev pensionärer skapades plötsligt en förändring i 
tidsutrymmet som skulle hanteras. Tidigare hade det funnits ett begränsat utrymme till att få 
kvalitetstid tillsammans och nu hade de plötsligt 24 timmar om dygnet ihop. Utmaningen blev nu 
att finna nya sätt att strukturera upp den gemensamma tiden på. Sammanfattningsvis beskrev 
deltagare en medvetenhet om att obegränsad fritid är något som måste kunna hanteras samt att 
det ligger en slags utmaning i att skapa kvalitetstid av kvantitetstid och att lyckas bibehålla den. 
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(...) och har man då dessutom en överdriven tro på att bara jag slutar jobbet då öppnas himlens 
portar, då tror jag att man blir besviken, pärleporten kanske inte kommer vara så där väldigt 
fylld av pärlor alla gånger. (...) Så fritid är inte alltid bara kopplat till nån glassig drink i en bar 
eller vid poolkanten. 

Mer tidsutrymme - men inte tid över 

Denna underkategori visar att deltagare upplevde att de hade mer tid, men ändå inte tillräckligt. 
De hade svårt att förstå hur de någonsin haft tid att arbeta. Bortsett från att det ibland kunde 
bokas in för mycket aktiviteter så förklarades tidsbristen med att den sammantagna 
disponeringen av tid hade minskat. De gjorde saker mer långsamt vilket resulterade i en knappt 
märkbar nedväxling i tempot. Deltagare beskrev hur de tillät sig att vara morgontrötta, hur de 
förlängde sina fikapauser och hur trädgårdsarbetet inte längre gick i raskt tempo. Vissa deltagare 
upplevde att det fortfarande var svårt att finna tid för alla vänner trots att de träffade människor 
varje dag. Det här var något som förvånade och somliga resonerade kring att nedväxlingen i 
tempot kunde härledas till minskade krav, men även till kroppens åldrande.  

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

Vissa uppgav att anhöriga och före detta kollegor sade sig ha svårt att få tag i dem nu för tiden 
och detta togs som ett tecken på att tiden som pensionär inte blev den långsamma tillvaro som 
kanske tidigare hade befarats. Citatet nedan visar hur omgivningens syn på pensionärens utökade 
fritid kan se ut: 	
  

Det är väl gamla jobbar - kompisar som säger ju likadant: ”det går ju inte att få tag i dig nu”. 
Du är ju upptagen med allting sen du vart pensionär.  

Deltagare hade ofta en viss veckorytm med en viss mängd av aktiviteter. Somliga deltagare 
ansåg att det existerade en aktivitetshets bland pensionärer. De som valt att ha många uppbokade 
aktiviteter ansåg dock inte att detta var stressande eftersom deltagandet alltid var frivilligt. Kände 
de sig krassliga kunde de välja att stanna hemma. Många uppgav att dagarna rullade på med 
aktiviteter som gjorde att de höll sig igång och det upplevdes positivt.  

 
Att hantera ackumulerad fritid 

Denna underkategori beskriver hur deltagare under sitt yrkesliv kämpat med eller accepterat 
tanken på att skjuta upp en viss del av fritiden till då det var dags för pensionering, men att som 
pensionär sedan få svårt att hantera alla idéer och projekt. Det uppstod då en slags fritidsstress, 
eller till och med fritidspanik.  

Tiden har en slags faktor i det här, jag kommer inte bli 120 år, och att man då inte stressar tror 
jag är viktigt, att jag måste hinna göra nu allt idag, för imorgon kan jag ju vara död. 

Deltagare uppgav att allt samlande av fritidsprylar som exempelvis musik och praktiska 
hantverksböcker, skapade ångest när det blev dags att ta tag i allt de samlat på sig under årens 
lopp. De kom till insikt om att det aldrig skulle finnas tillräckligt med tid till att engagera sig i 
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allt de önskade. Deltagare uppgav att den ackumulerade fritiden skapade ett behov av att rensa 
bort saker som “skymde sikten”. Det kunde exempelvis vara vävstolar på vinden eller att kunna 
släppa taget om gamla oavslutade projekt. Deltagare upplevde att det var ohållbart att försöka 
pressa in olika slags fritidsideér i tillvaron och ville istället låta saker få ta sin tid och få utrymme 
att landa. Ibland krävdes det ett kraftfullt nekande till envisa erbjudanden om poster i föreningar 
eller till förfrågningar om att överta grannarnas gamla prylar. En av dessa dialoger framställs i 
citatet nedan: 

”Är inte det här nåt för dig?” Nej, nej, nej, nej, nej, nej! ”Jo, men… ” Nej tack, tack, men nej 

Deltagare som levde tillsammans med en annan nybliven pensionär kunde uppleva att 
pensioneringen innebar att det fanns dubbelt så mycket ackumulerad fritid att pressa in i 
kalendern. Båda parter hade samlat på sig projekt och drömmar under årens lopp fram till den 
kommande pensionen. Deltagare menade att det var viktigt att resonera med sin partner om hur 
de skulle hantera och fördela sin tid och utföra en gemensam prioriteringsplan. 

Om du har egna funderingar som du ska göra och sen dessutom så läggs det på din partners 
funderingar (...) det tror jag man ska prata om. Hur ska man disponera sin gemensamma tid.  

Deltagare upplevde även en form av ackumulerad fritid i skötseln av kroppen. Som 
yrkesverksam hade det inte funnits tillräckligt med tid att ta hand om kroppen. Pensioneringen 
gav möjlighet att kunna ändra på det och prioriterades nu av deltagare. Med mer tid kom orken 
att engagera sig i till exempel sjukgymnastens råd eller ta långa promenader. Skötseln av 
kroppen innebar också engagemang i att skapa en hälsofrämjande livsstil där sömnbehov och en 
god kosthållning prioriterades. Deltagare uppgav att det kändes som en lättnad att äntligen ha tid 
att ta hand om sig. En hälsofrämjande livsstil upplevdes både vara “bra och kul”. 

Fritiden	
  karaktäriseras	
  av	
  upplevda	
  privilegier	
  

Denna huvudkategori beskriver hur deltagare upplevde fritiden som pensionär på ett positivt vis 
utifrån olika former av privilegier. Deltagare uttryckte upplevelsen av att övergå i en ny livsfas 
där de började ta del av ett samhälleligt privilegium som innebar att kunna unna sig mer njutning 
än tidigare. Förmånen gav en känsla av färre måsten och åtaganden. Då kraven från arbetslivet 
minskades eller avtog helt upplevde deltagare att de även kunde sänka kraven på sig själva. Det 
kunde handla om att inte vara aktivist eller idealist. Att tillåta sig att inte bli engagerad i allt samt 
tillåtas att få vara trött. Det upplevdes även som skönt att inte behöva vara produktiv och tillåta 
sig att göra saker som inte var till någon nytta. De minskade kraven innebar nya möjligheter att 
leva annorlunda som exempelvis att leva i enlighet med sina värderingar eller ge all sin tid åt ett 
kärt fritidsintresse. Vissa deltagare unnade sig att sova längre på morgonen eller också klev de 
upp klockan 05.30 för att åka ut och fota gryningen. Andra njöt av att spendera morgontimmarna 
med att lära sig ett nytt språk - enbart för nöjes skull. Deltagare nämnde även njutningen i att få 
landa i tillvaron och att kunna ta dagen som den kommer och endast göra vad man hade lust till.  

Men nu har jag fri tid. Nu behöver jag inte ha några hobbies, jag kan ju göra vad jag vill (...) 
Ligga och titta på skuggorna som vandrar i taket,...det gjorde jag någon förmiddag här eller om 
det var en eftermiddag.  
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Deltagare nämnde även känslan av att vara priviligierad i jämförelse med andra grupper. De 
menade att andra grupper av människor, som exempelvis vissa personlighetstyper eller ett visst 
kön, kunde ha det extra svårt att hantera övergången till pensionär. Deltagare som var 
egenföretagare och kunde styra sin arbetstid upplevde detta som ett privilegium i jämförelse med 
anställda. Att kunna styra arbetstimmarna hade upplevts som förmånligt under hela arbetslivet, 
men särskilt fördelaktigt just vid nedtrappningen av arbetstimmar i övergången mot 
pensioneringen. De upplevde att det varit skönt att slippa genomgå det tvära kastet från 
yrkesverksam till pensionär.  

Att jag känner mig väldigt priviligierad. Jag har kunnat styra väldigt mycket hur jag har velat 
trappa ner, och hur jag gör. Jämfört med dom som har en anställning. Och vissa får inte ens lov 
att trappa ner. Utan det är från 100 till noll procent på en dag. 

Deltagare nämnde privilegier som lyckan över att ha en god ekonomi som pensionär. Men även 
att ha en innehållsrik fritid, kunna omge sig med sin betydelsefulla familj och en stor 
vänskapskrets räknades upp som privilegier. Ytterligare ett privilegium var att slippa de 
åtaganden som det kunde innebära att ha anhöriga som behövde vårdas.  

Så att jag tror att jag är begåvad med en väldigt värdefull fritid mot vad en del har. Med det 
man har och naturligtvis också ekonomiskt.  

Det privilegium som var särskilt betydelsefullt för deltagare var hälsan. De visste att om hälsan 
togs från dem så kunde livet förändras på ett ögonblick. Konstaterandet grundade sig på att de 
sett och hört om jämnåriga som drabbats av sjukdom eller att de själva upplevt åldrandets 
baksidor. Medvetenheten om att hälsan inte var en självklarhet kunde skapa en känsla av att vilja 
ta vara på tiden och leva gott så länge det fanns möjlighet. Då deltagare planerade aktiviteter som 
låg längre in i framtiden så fanns där ofta ett reserverande tillägg om att hälsan inte kan tas för 
given.  

Då tar jag det i höst om jag lever och har hälsan, får jag säga numera. Gardera sig hela 
dagarna. 

Strävan	
  efter	
  konstraster	
  i	
  tillvaron 

Denna huvudkategori beskriver att deltagare ville uppleva kontraster i tillvaron och försökte 
därför fördela sin tid så att tillvaron gav omväxling och variation. Yrkeslivet hade automatiskt 
skapat känslan av kontraster genom växlingen mellan arbetstid och ledig tid. Balansen mellan 
yrkeslivets arbetstid och ledig tid upplevdes dock ha varit mer eller mindre positiv eftersom 
arbetet ibland gått ut över fritiden. Kontrasten som uppstod mellan arbetstid och ledig tid 
upplevdes dock som positiv. Känslan av kontraster uppstod i en tydlig växling av aktiviteter, 
umgängen och tempo. Det beskrevs att deltagare fick chansen att längta efter innehållet i den ena 
eller den andra sfären. Som pensionär upplevdes det som eftersträvansvärt att få behålla 
omväxlingen och kontrasterna i vardagen.  

Nej, men det var väl liksom det här med direkta övergången mellan intensivt jobb… och sen… 
ledig! Och gud va skönt, jag är ledig tre dar! Den känslan har man ju inte idag på samma vis.  
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Efter pensioneringen upplevdes kontrast mellan bunden tid och fri tid ge struktur på tiden. 
Växlingen skapade en känsla av mångsidighet, stimulans och tillförde livet en puls. Däremot 
blev det i och med pensioneringen svårare att behålla känslan av kontraster och kom som en följd 
av deltagares frihet. Det upplevdes som skönt att låta lusten styra och att tillåtas kunna skjuta på 
saker. Att ingenting längre bestod av måsten upplevdes däremot inte alltid som positivt av 
deltagare. Alltför lösa rutiner riskerade att göra tillvaron till en enda lång odefinierad tid. Rutiner 
blev därför något de strävade efter att upprätthålla. 

Deltagare som helt lämnat yrkeslivet upplevde att uppdelningen mellan arbetstid och ledig 
tid inte var relevant längre och justerade beskrivningen av tillvarons uppdelning till alternativa 
begrepp däribland: bunden fritid och fri tid. Denna uppdelning upplevdes dock inte lika 
kontrastrik som yrkeslivets uppdelning. Den bundna fritiden var självvald och delades ofta med 
andra människor i ett sammanhang där deltagare kände sig efterfrågade. Tiden bestod av 
åtaganden som låste deltagare till uppbundna aktiviteter och beskrivningarna kring bunden fritid 
påminde om njut-jobbarens beskrivning av sin arbetstid. Att låsa upp sig i bunden tid 
motiverades med att det var ett stimulerande utbyte där deltagare höll sig mentalt och fysiskt 
aktiva i varierande grad, samtidigt som de kunde bidra med någonting och få känna sig 
uppskattade.  

Som den här veckan till exempel har vi haft fullt upp. Först då var vi hos [barn], i början på 
veckan. Sen var vi ner på [förening] i tisdags. Och… ja, vad har jag mer, jag kommer knappt 
ihåg. Men det har gått runt i alla fall varenda dag, har det gjort nu. Det har inte varit en dag 
som jag har varit hemma och inte gjort någonting. 

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

Om man särskriver det så blir det en annan sak än 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 främst föredrog den fria tiden ville utforska mycket på egen 
hand. De ansåg att genom att ta avstånd från andra människor skapades en frihet att göra vad de 
ville. Andra upplevde att de absolut inte ville ägna sig för mycket åt den fria tiden. De 
förknippade det med att sitta och mata duvorna eller bara titta på tv och sticka. För mycket fri tid 
förknippades med känslor av meningslöshet och att ha långtråkigt. Bara ledig tid och 
avkopplande aktiviteter ansågs därför förödande och som förlust av tid.  

Jag menar, jag vill inte se fritid som tid när jag inte vet vad jag ska göra, det är som om jag 
bara sitter och slår ihjäl [tiden]…  

Som en följd av olika synsätt var alltså valet av mängden bunden fritid och mängden fri tid 
väldigt individuellt. Deltagare skapade därmed ett personligt livsmönster där rutiner höll samman 
balansen mellan de båda sfärerna: bunden och fri tid.   

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

Jag upplever det väldigt skönt att vara pensionär (...) jag har väldigt mycket som jag har, som 
jag gått med i. Så dagarna och almanackan är full. Man gör ju sånt man tycker är roligt. Ja, det 
är ju kvällarna är det mer... är ju mer fritt om man säger. 

Deltagare upplevde dock att vardagsschemat som pensionär skilde sig från vardagsschemat som 
yrkesverksam på flera sätt. Dels hade deltagare numera ofta fria dagar insprängda mitt i veckan 
som avsattes till husliga åtaganden och spontana aktiviteter. Dels fanns inte samma längtan från 
bunden tid till fri tid, som tidigare funnits mellan arbetstid och ledig tid.  

Men det är inte som (...) att fredagen är kortare och en lång och tråkig tisdag, slutar inte förrän 
klockan fyra.  

Deltagare som nu uppskattade oregelbundenhet och lösare rutiner hade föredragit det även som 
yrkesverksam. Valet av rutiner hade alltså ofta en likhet med den tidigare arbetsvardagens 
struktur och oavsett om deltagare föredrog tydliga eller lösa rutiner så upplevdes rutinerna 
upprätthålla känslan av kontraster i tillvaron. Deltagare uppgav, trots väldigt olika veckostruktur 
och rutiner, ofta ingen tydlig kontrast mellan vardag och helg. De uppgav att det berodde på 
valmöjligheten att alltid kunna göra vad de ville. Så trots att de ägnade sig åt lite olika aktiviteter 
beroende på om det var vardag och helg så uppstod ingen tydlig känsla av helg.  
Helgens aktiviteter innebar oftare lösare rutiner innehållande aktiviteter som växlades. Helgen 
gav utrymme för umgänge med närmast anhöriga eller i form av egentid. Ibland upplevdes 
självvald egentid på helger kunna övergå i känslor av ensamhet.  

Deltagare uppgav att vissa faktorer bidrog till att helgen utmärkte sig från veckan. I 
relationer där endera partner var yrkesverksam så behölls till viss del kontrasten mellan vardag 
och helg. Eftersom helgen gav utrymme för gemensam tid så synkroniserade deltagaren sitt 
veckoschema med sin partners schema. Även den dagliga dygnsrytmen upprätthölls via en 
yrkesverksam partner. En annan faktor som bidrog till en känsla av helg var när individen 
synkroniserade sitt schema med stabila, traditionella strukturer som alltid infann sig under 
helgen. Kyrkodeltagares söndagar och andra kulturella sedvänjor som individen önskade vara 
delaktig i, skapade en tydlig struktur på veckan genom sin tydliga gräns mellan vardag och helg. 

Jag är ju uppvuxen med att klockan 18 på lördag, då ska gården vara krattad och fräsch. Sen 
gör man ingenting mera för sen infaller helgen. Så, det håller jag fortfarande fast vid. Då börjar 
helgen klockan 18 på lördag. Då är grusgången krattad. 

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

Som att vi var borta nu i lördags till exempel. Om sånt kommer, då känner man lite mer att det 
är helg.  

Deltagare berättade även att andra yttre strukturer som årstidsväxlingar och väderväxlingar 
skapade cykliska aktiviteter där exempelvis vissa tider på året fortfarande var avsatt för semester. 
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Naturens olika växlingar uppgavs även ge olika utrymme för specifika personlighetsdrag, känslor 
eller intressen.  

Så nej, då när folk tjatar om grå november och deprimerande och regn och längtar till solen då 
tänker jag: Neeej, det är så skönt för nu får jag ju vara introvert och… hemma och inne och fixa 
och… Så… Ja, det är olika saker jag gör helt enkelt.  
 
Sen vet jag att sy - projekten eller vad det nu är jag ska göra. Dem liksom bara växer över, när 
det väl blir fint väder, för då sitter jag inte inne och gör sånt där. Då är det mest ute… och 
kolonin. 

Sociala	
  förändringar	
  

Deltagande i gruppaktiviteter och sociala engagemang 

Denna underkategori beskriver blandade upplevelser av att som pensionär erbjudas ett ökat 
deltagande i olika sorters aktiviteter. Deltagare upplevde att pensionstiden innebar en ökad 
mängd förfrågningar till att delta i olika aktiviteter eller engagemang. De här förfrågningarna 
kunde komma från exempelvis pensionärsgrupper eller från vänner som ville locka till roliga 
aktiviteter. Deltagare som var kyrkomedlemmar beskrev att det var vanligt med förfrågningar om 
ideella arbeten samt till olika musikaliska framträdanden.  

Vi är båda aktiva i en [kyrka] här i stan och där finns ju alltid mycket ideella arbetsinsatser som 
behöver göras och som man tillfrågas och som man då kan ställa upp på lite mer än tidigare. 
Framför allt är vi med i kör och musiksammanhang, så det är alltid kul. 

Vissa deltagare kunde uppleva det som besvärande att bli överfallen av förfrågningar. Andra 
deltagare uppgav att omgivningen var väldigt hänsynsfulla när det kom till förfrågningar av olika 
slag. Deltagare tog dock upp att uppbokade åtaganden ibland kunde bokas in med för täta 
mellanrum. De betonade då vikten av att kunna stanna upp och fundera om något uppdrag borde 
avslutas, och i så fall att ha förmågan att tacka nej till åtaganden. Deltagare uppgav att de inte 
ville binda upp sig på för många engagemang eftersom det efter ett långt yrkesliv var skönt att 
slippa vara alltför schemalagd.  

Deltagare som var medlemmar i föreningar och kyrkosammanhang, eller hade andra 
engagemang och intressen, ansåg att medlemskapet bidrog till att skapa en social gemenskap 
samt även bidrog till en möjlighet att bryta tankar och funderingar. Det gav en känsla av 
meningsfullhet och helt enkelt en anledning att gå utanför dörren. Deltagare beskrev att det var 
viktigt att komma ut ibland för att få lite omvärldsintryck. Utan att ha en arbetsplats att gå till 
skedde det här inte längre per automatik.  

Och man får ju se upp så man inte blir insnöad på saker - att bara lägga plattor i trädgården. 

Omgivningens förväntningar 

Denna underkategori beskriver hur deltagare upplevde att omgivningens förväntningar 
förändrades efter att man blev pensionär. Deltagare upplevde att sociala sammanhang kunde 
skapa irritation eftersom samhällets bild av pensionären inte överensstämde med hur de själva 
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kände sig eller hade för avsikt att leva. Samhällets bild av pensionären innebar dessutom en 
paradox eftersom de förväntades ha fullt upp och samtidigt ha all tid i världen. Deltagare som 
valt att inte engagera sig i gruppaktiviteter upplevde att detta val skapade en närgången 
nyfikenhet hos omgivningen. Pensionärer som föredrog att roa sig själva genom egna aktiviteter, 
framför att umgås i grupper med jämnåriga, skapade förvirring. Deltagare som föredrog en 
livsstil där de inte hade tydliga aktiviteter som gav tydliga resultat menade att omgivningen 
missförstod detta som att de hade tid över och var i behov av aktiviteter. Valet av livsstil kunde i 
dessa fall bli föremål för diskussion eftersom omgivningen i regel ansåg att de då inte gjorde 
någonting alls och visade sig oförstående inför detta. Deltagare upplevde sig vara pressade att 
redovisa och försvara hur de spenderade sin tid och ansåg att full sysselsättning inte automatiskt 
innebar att ha en fulltecknad kalender. För att undvika diskussioner lät deltagare ibland 
omgivningen tro att de hade organiserad fritid.  

Omgivningen tror att jag går på kurser, bara, eller är engagerad ideellt eller är med i nån 
förening eller har pensionärs-studier eller vad som helst som liksom är organiserad fritid. Och 
det har jag inte. (...) Dom blir stressade av att jag inte är stressad, om man nu kan…uttrycka det 
så.  

Sociala situationer utan sin yrkesroll 

Denna underkategori beskriver vilken betydelse förlusten av yrkesrollen fick för identiteten i 
sociala sammanhang. Sedan yrkeslivet försvunnit upplevde deltagare ett trevande efter nya sätt 
att samtala i mötet med främmande människor. De blev nu medvetna om att frågor om 
yrkesrollen alltid varit det naturliga sättet att öppna upp ett samtal. Frågan “vem är du?” kändes 
nu mer aktuell än “vad jobbar du med?”. Deltagare konstaterade att pensionärer i sociala 
situationer frestades att prata om sin tidigare yrkesroll som en bekräftelse på att “jag är någon”. 

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

Vissa deltagare upplevde även att det fanns en negativ syn på äldre i samhället och att utan sin 
yrkesidentitet var man inte längre någon att bry sig om. Deltagare upplevde sig inte som en 
annan person bara för att de blev pensionärer och det var frustrerande att bli behandlad som en 
osynlig individ som saknade kvaliteter. Denna situation kunde skapa ett behov av bekräftelse. 
Samtidigt kunde osynligheten utnyttjas för att ta ut svängarna i tillvaron. Den här synen på äldre 
kunde upplevas i situationer då pensionärerna deltog i aktiviteter tillsammans med människor i 
blandade åldrar.  

Förändrade umgängesformer 

Denna underkategori beskriver hur det sociala umgänget påverkats av utökad fritid. Nya sociala 
möjligheter innebar även att kunna njuta av självvalt sällskap. Antingen sökte de sig till nya 
sociala sammanhang, till de närmaste eller njöt av det egna sällskapet. Vissa deltagare ägnade 
mycket tid åt barn och barnbarn, medan andra hälsade på dem mer sällan till följd av att andra 
aktiviteter prioriterades eller för att anhöriga var bosatta på avstånd. Ibland nämndes inte barn 
och barnbarn överhuvudtaget som en del av deras fritid.  
 Deltagare uppgav att vänner kunde få en större plats i deras tillvaro idag jämfört med 
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tidigare. Det kunde exempelvis generera i att få ge uttryck för spontana infall tillsammans med 
nära vänner. I takt med att fler vänner gick i pension uppstod nya möjligheter till att umgås mer 
ofta.  

Vi hade brunch här hemma för en 14 dagar sen, vi var 20 personer här, och det är jättetrevligt 
att sitta och äta frukost fram till klockan två eller nåt sånt där. Och det gjorde man kanske inte 
då man hade ett jobb att sköta, så att, man har tid att umgås mera och det känns ju naturligtvis 
positivt.	
  

Diskussion	
  

Resultatdiskussion	
  

Resultatet i huvudkategorin Att hantera ett nytt tidsutrymme visar hur individen tar stöd av sitt 
sociala nätverk för att hantera den stress som kan uppstå kring fritiden som pensionär. Även 
Strävan efter kontraster i tillvaron talar för att det sociala nätverket samt naturens skiftningar 
bidrar till välbefinnande genom att de stöttar rutiner som ger struktur på fritidstillvaron och 
livsstilen. Denna huvudkategori synliggör även behovet av att känna en puls i tillvaron i form av 
kontrasterande upplevelser och att denna puls bidrar till en känsla av välbefinnande. 
Huvudkategorin Fritiden karaktäriseras av upplevda privilegier visar att positiva upplevelser av 
fritiden som pensionär grundade sig i självbestämmande, ett positivt aktivitetsliv, en god 
levnadsstandard, sociala kontakter och bibehållen hälsa. Även här återkommer alltså sociala 
kontakter som en faktor som skapar välbefinnande. Huvudkategorin Sociala förändringar pekar 
däremot på att alla sociala kontakter inte upplevs positivt, och att endast de sociala kontakter som 
deltagaren själv valt eller önskar vara delaktig i, skapar välbefinnande. Utifrån detta kan vi tolka 
det som att en självvald omgivning, i form av socialt nätverk eller kontakt med naturen, kan 
bidra med en känsla av delaktighet och därmed skapa goda förutsättningar för ökat 
välbefinnande hos individen. 
          Sammanfattningsvis anser vi att två faktorer överraskade i hur de påverkade deltagares 
fritid positivt efter pensioneringen: (1) aktivitetsbalans som innehåller kontraster, och; (2) 
delaktighet i omgivningen. Ett positivt fritidsliv kopplades till förmågan att kunna organisera ett 
omväxlande fritidsinnehåll, det vill säga sammanhang som skapar kontraster i tillvaron. I 
bakgrunden beskrevs individens livsstil kunna påverka hälsan (Christiansen och Townsend, 
2011) och deltagare i vår studie bekräftade detta genom utsagor hur välbefinnandet ökade eller 
minskade beroende på balans i fritidsinnehåll. Upplevelsen av balans som en faktor i 
välbefinnandet kan kopplas till begreppet aktivitetsbalans. Aktivitetsbalans kan enligt Argentzell 
& Leufstadius (2010) främja hälsa och välbefinnande om individens behov tillgodoses i en god 
balans mellan komponenter. Komponenterna i balansen kan vara olika aktivitetsområden, likväl 
som olika former av meningsfullhet i tillvaron. Det kan även handla om balansen mellan att vara 
socialt engagerad och vara ensam, eller mellan arbete och vila (2010). I vår studie kunde 
aktivitetsbalansen innehålla alla komponenter som beskrivits här ovan och växlingen mellan 
dessa bildade kontrasterande motpoler. Att uppleva dessa kontraster i tillvaron, i vår studie 
sammanfattat som bunden tid och fri tid, upplevdes som positivt och nödvändigt för 
välbefinnandet. Deltagare organiserade aktiviteter utifrån en medvetenhet om aktivitetsbalansen 
eftersom ett balanserat aktivitetsmönster gav en långsiktig stimulans i tillvaron. Stimulans var 
alltså ett övergripande motiv. Att pensionärer som valt ett aktivt fritidsliv motiverats till 
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aktiviteterna för att uppleva stimulans beskrivs även av en studie i bakgrunden (Stephan et al., 
2008). Kunskapen om kontrasternas vikt för stimulans i tillvaron kan bidra med ett nytt 
perspektiv till studien av Jinmoo et al., som påvisade ett lägre välbefinnande hos pensionärer 
med mindre aktiv fritid på helgen (Jinmoo et al., 2014). 
          Resultatet visade även att de nya utmaningar som uppstod kring det nya fritidsutrymmet 
efter pensioneringen, hanterades med stöd från omgivningen. Kielhofner (2012) menar att den 
sociala och fysiska miljön kan påverka människans motivation, aktivitetsmönster och 
aktivitetsutförande och att detta innebär möjligheter och resurser såväl som begränsningar och 
krav. Vi betraktar både sociala kontakter och naturen som en del av omgivningen och vår studies 
resultat visade att delaktighet i omgivningen kunde ge många fördelar under processen att erövra 
en ny fritid som pensionär. Omgivningen kunde tillgodose behov av förberedelse, emotionellt 
stöd, gemenskap eller daglig struktur. Jonsson (2011) menar att pensioneringen innebär ökade 
inre krav på individen att planera och schemalägga sin tid, vilket även vårt resultat pekar på. 
Deltagare i vår studie uppgav att omgivningen blev ett stöd i att behålla den dagliga strukturen. 
Det kunde handla om att dela sin partners dygnsrytm, närvara vid återkommande 
föreningssammanträden eller att följsamt anpassa sig till årstidsbundna aktiviteter. Att på olika 
sätt synkronisera med omgivningen, dvs. följa samma rytm, gav delaktighet. Delaktigheten 
motiverade till aktivitet, värdesatte aktivitetstillfället och återupplevdes även vid tanken på 
aktiviteter som redan varit. Detta överensstämmer med vad Christiansen & Townsend beskriver 
om meningsfullhet (2011). Deltagares vilja till delaktighet innebar en frivillig sammanjämkning 
mellan individens dagliga struktur och andra personers dagliga struktur eller naturens 
uppbyggnad i form av årstider och väderskiftningar. Denna sammanjämkning ledde till att 
individens fritidsaktiviteter lättare upprätthölls över tid. Jonsson (2011) beskrev att en daglig 
struktur är viktigt för välbefinnandet och att plötsligt förlora den riskerade att skapa problem med 
depression, lågt självförtroende och sömn. Vi menar därför att delaktighet kan betraktas ha 
dubbelt värde för pensionärers välbefinnande: delaktighet kan skapa meningsfullhet i tillvaron 
medan själva viljan till delaktighet kan vara ett stöd i upprätthållandet av individens dagliga 
struktur. 
           Denna studies två överraskande fynd vidgar bilden av hur ett positivt fritidsliv efter 
pensioneringen kan vara kopplat till aktivitetsbalans samt delaktighet. Utökad kunskap kring 
aktivitetsbalans och delaktighet tror vi att arbetsterapeuter kan få användning av i arbetet med 
klienter som drabbats eller riskerar att drabbas av ohälsa till följd av den livsomställning som 
sker vid övergången till pensionering och som påverkar individens livsstil. Arbetsterapeuten kan 
hjälpa klienten att hitta en ny hälsosam livsstil med kunskap från denna studies resultat i åtanke. 
Den dagliga strukturen kan då organiseras med hänsyn till vikten av kontraster samt vetskapen 
om hur delaktighet i omgivningen kan motivera klienten att upprätthålla strukturen. Dock ska 
dessa slutsatser dras utifrån vetskapen att samtliga deltagare i vår studie uppgav övervägande 
positiva erfarenheter och upplevelser samt var nöjda med sin fritid. Resultatet måste därmed 
betraktas främst kunna bidra till kunskap om friskfaktorer. De faktorer som trots allt uppgavs 
skapa hinder för välbefinnande skulle kunna peka på att individer med nedsatta exekutiva 
förmågor, som organisations- och planeringsförmåga, (Argentzell & Leufstadius, 2010) samt 
individer med glesa sociala nätverk kan vara extra sårbara. Vi kan föreställa oss att upplevelsen 
av fritiden sett annorlunda ut om deltagare haft hälsoproblem som medfört en lägre 
aktivitetsnivå. Utifrån detta kan vidare studier tänkas undersöka hur aktivitetsbalans och 
delaktighet kan bistå i rehabilitering av klienter som drabbats av ohälsa till följd av stress efter 
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övergången till pensionering. Vidare studier kan även undersöka effekten av preventiva insatser 
för individer som närmar sig pensioneringen.  

Metoddiskussion	
  

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

Kvalitativ innehållsanalys visade sig också vara en lämplig metod för att bearbeta ett stort 
textmaterial och metoden var smidig vid analys av likheter och skillnader mellan deltagares olika 
utsagor (Lundman & Hällgren Graneheim, 2012).  

Valet av ändamålsenligt urval (Polit & Beck, 2012) gav deltagare till studien som 
framförde en riklig information som svarade mot studiens syfte. Huruvida deltagarnas utsagor 
om fritid påverkats av att sju av åtta deltagare var föreningsaktiva kan diskuteras. 
Överförbarheten kan eventuellt gälla även pensionärer som inte är föreningsaktiva utifrån två 
skäl: dels skilde sig de sju deltagarna åt i sin övriga fritid och livsstil, och dels bidrog deltagaren 
som inte alls var föreningsaktiv med ett informationsrikt material som beskrev en fritid utan 
föreningsliv. Vi tror därför att urvalet fångade en bred variation av erfarenheter och upplevelser 
av fritid. Överförbarheten är dock i slutändan upp till läsaren att bedöma (Lundman & Hällgren 
Graneheim, 2012). 

Svårigheten i att finna deltagare samt erhålla en jämn könsfördelning gjorde att studiens 
ursprungliga exklusionskriterie frångicks. Detta medförde att urvalsmetoden blev mindre 
systematisk men däremot gynnades resultatets variation genom perspektiv från både kvinnor och 
män. Till följd av beslutet att inkludera “njut-jobbare” upptäckte vi dessutom en likhet mellan 
deras perspektiv på jobbet och andras perspektiv på frivilligt engagemang i föreningar. 
Motivation till att vilja boka upp sin tid var relativt lika och detta har sammanfattats under 
begreppet ”bunden tid”. Därmed anser vi att korrigering av exklusionskriteriet trots allt bidrog 
till en större variation av deltagares erfarenheter och upplevelser samt gav ett mer insiktsfullt 
resultat.  

Vi har valt att noggrant beskriva deltagarnas sammanhang och datainsamling, och överlåter 
sedan till läsaren att avgöra om resultatet kan generaliseras till andra pensionärer som genomgår 
en livsomställning, dvs. resultatets överförbarhet (Lundman & Hällgren Graneheim, 2012). 
Noggranna förberedelser inför intervjuer samt god teknisk utrustning bidrog till studiens 
pålitlighet (Polit & Beck, 2012). 
 Vi ansåg att ett tryggt intervjuklimat kan tillgodoses om deltagaren känner sig bekväm 
och trygg att dela med sig av informationen. Vi avsatte gott om tid till varje intervju, cirka två 
timmar, och samtliga intervjuer tog mellan 25-75 minuter att utföra. Deltagare fick själv välja var 
intervjun skulle genomföras. Tydlig information kring frivilligheten samt att besvara frågor kring 
studiens upplägg och metod ansåg vi också bidrog till en tryggare intervjumiljö som främjade 
tillitsfulla samtal. Vi ansåg även att tryggt intervjuklimat tillgodoses genom att den som 
intervjuar känner en personlig trygghet. Tre provintervjuer och rollspel gav möjlighet att tränas i 
att intervjua och därmed skapa den trygghet som eftersträvades. Rollspelet visade sig värdefullt 
eftersom vissa av de svåra situationer som gestaltades sedan uppstod under datainsamlingen. 
Provintervjuerna och rollspelet förbättrade även intervjuguiden. Dessa noggranna förberedelser 
finslipade intervjumetoden vilket vi tror bidrog till en lyckad datainsamling där både vi och våra 
deltagare kände trygghet. Sammantaget anser vi att intervjuklimatet var lyckat och gav goda 
förutsättningar att samla data till studiens syfte. Deltagarnas och vår egen trygghet bidrog till 



 
18 

 

resultatets pålitlighet (Polit & Beck, 2012; Depoy & Gitlin, 1999).  
            När koder flyttades runt för att bilda kategorier gav färgmärkning ett stöd i att minnas 
kodens sammanhang och detta underlättade analysprocessen. En svårighet var att forma 
kategorier så att allt material inkluderades och blev tydligt för läsaren. Vi reflekterade 
tillsammans kring vår personliga förförståelse av pensionärers fritid och huruvida detta 
påverkade vår syn på resultatet. Reflektionen bidrog till en djupgående diskussion kring 
resultatet. För att stärka bekräftelsebarheten av tolkningarna i studiens resultat så presenterades 
citat från deltagare. Vi bedömer att ett noggrant genomförande av studien bidragit till resultatets 
trovärdighet (Polit & Beck, 2012).  

 Vi upplever inte att processen inneburit någon etisk konflikt utifrån informations-, 
samtyckes-, konfidentialitets- eller nyttjandekravet (Vetenskapsrådet, 2002). 
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Bilagor 

BILAGA 1  

Intervjuguide 

Kontextfrågor:	
  

1. Hur gammal är du?	
  
2. Lever du ensam eller tillsammans med någon?	
  
3. Är denne pensionär?	
  
4. Vad arbetade du med innan pension?	
  
5. Hur längesen var det du gick i pension? 
	
  

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

Delfrågor:	
  
Kan du beskriva lite kring om du var nöjd eller inte nöjd med din fritid innan pensionen?	
  
Kan du beskriva vad du upplevde som positivt respektive negativt med din fritid?	
  
Vilken betydelse hade fritiden för dig på den tiden?	
  
Hade fritiden fler betydelser för dig? 
	
  

Huvudfråga 2: Vill du berätta om din fritid idag och hur du upplever den?	
  

Delfrågor:	
  
Vilken betydelse har ditt/dina fritidsintressen för dig idag?	
  
Kan du beskriva lite kring om du är nöjd eller inte nöjd med din fritid idag?	
  
Kan du beskriva vad du upplever som positivt respektive negativt med din fritid?	
  
Vilken betydelse har fritiden för dig idag?	
  
Har fritiden fler betydelser för dig?	
  
Har fritiden sett likadan ut under hela pensionen? 
	
  

Huvudfråga 3:	
  Om du tänker tillbaka på när du arbetade, hur skulle du beskriva skillnaden mellan fritid och den 
övriga tiden?	
  Och nu, skiljer du idag på din fritid och någon slags övrig tid?	
  

Delfrågor:	
  
Om du tänker tillbaka på hur du skilde mellan fritid och övrig tid innan pension och jämför detta med hur 
du upplever det efter pensionen, hur skulle du beskriva den skillnaden?	
  
Upplever du att fritiden är kopplad till särskilda dagar?	
  
Upplever du att fritiden är kopplad till särskilda tider på dygnet?	
  
Upplever du någon skillnad mellan vardag och helg idag? 
	
  

Huvudfråga 4:	
  Med tanke på det du har berättat, skulle du säga att din syn på vad fritid är har förändrats efter 
pensionen? Beskriv.	
  

Delfrågor:	
  
Upplever du att din syn på vad fritid är skiljer sig från omgivningens syn på fritid?	
  
Upplever du att omgivningens syn på fritid påverkar hur du använder eller tänker om din fritid?  



 
22 

 

BILAGA 2 

Analysmatris 

 

Meningsenhet 
 
 
 

Kondenserad 
meningsenhet 

Kod Underkategori Kategori 

Det är väl så att 
jag umgås mer 
med goda 
vänner mer än 
tidigare. Och det 
gjorde man 
kanske inte då 
man hade ett 
jobb att sköta, så 
att, man har tid 
att umgås mera 
och det känns ju 
naturligtvis 
positivt 

Umgås mer med 
goda vänner 
idag än då det 
fanns ett jobb att 
sköta 

Mer umgänge 
med vänner 

Förändrade 
umgängesformer 

Sociala 
förändringar 

För varje gång 
jag har träffat 
mina 
arbetskamrater 
så känns det lite 
så där… ”Ja, 
men vad gör du 
hela dagarna?” 
och då ska jag 
redovisa för nåt 

Måste redovisa 
för 
arbetskamrater 
vad man gör 
hela dagarna 

Redovisa vad 
man gör 

Omgivningens 
förväntningar 

 

 

 

 

 

 

  

 


