expresso

Att mota livet som pensionir

KURSPLAN

SYFTE OCH MAL

Malet med kursen ér att ge 0kad forstaelse for pensioneringen som en betydelsefull
livsomstéllning och for de fordndringar som kan uppsté nér arbetslivet avslutas. Kursen
vénder sig bade till den som sjélv ndrmar sig eller befinner sig i pensionérslivet, till
nérstaende och till yrkesverksamma som vill fordjupa sin forstaelse for denna livsfas.

Kursen belyser hur pensioneringen kan paverka identitet, kénslor, psykisk hélsa, vardag,
relationer, sociala sammanhang och synen pa det egna aldrandet. Genom kunskap, case,
filmer och sjdlvreflekterande Gvningar fir deltagaren mojlighet att utforska vad som kan bidra
till vélbefinnande, tillhorighet, mening och riktning ndr en ny fas i livet tar form.

Studenten ska forvérva kunskaper 1 foljande:

o Forstéelse for pensioneringen som livsomstéllning och hur den kan upplevas pa olika
sétt.

e Kunskap om hur identitet och roller kan paverkas nér yrkeslivet avslutas.

e Forstaelse for kanslomassiga reaktioner och psykisk hélsa i samband med
pensioneringen.

e Kunskap om hur vardag, relationer och sociala sammanhang kan foridndras 1
pensiondrslivet.

o Forstaelse for ensamhet, tillhorighet, aldrande och hur forestdllningar om élder kan
paverka sjalvbild och livsval.

e Insikt i vad som kan bidra till mening, riktning, vilbefinnande och livskvalitet efter
arbetslivet.

INNEHALL

Del 1: Att ga fran arbetsliv till pension

Pensioneringen innebdr att en lang period av arbetsliv avslutas och att vardagens tidigare
struktur fordndras. I denna del introduceras pensioneringen som en livsomstéllning.
Deltagaren far ta del av olika vdgar in 1 pensiondrslivet och reflektera ver hur frivillighet,

forvantningar och individuella forutséttningar kan paverka upplevelsen av dvergéngen.
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Del 2: Identitet niir yrkesrollen forindras

Arbetet dr for ménga ndra forbundet med identitet, ansvar, kompetens och kéinslan av att vara
behovd. Nar yrkesrollen forsvinner kan fragor om vem man ér och vilken plats man har bli
mer patagliga. Denna del handlar om identitet bortom yrket och om mgjligheten att uppticka
och utveckla andra delar av sig sjélv.

Del 3: Kiinsloméssiga reaktioner pa pensioneringen

En pensionering kan vicka glddje och lattnad men ocksé sorg, saknad, oro eller tomhet.
Kaénslorna behover inte vara entydiga och kan fordndras over tid. I denna del undersoks varfor
dven en efterldngtad eller sjdlvvald fordndring kan innebédra en kidnsloméssig omstéllning och
varfor det dr viktigt att ge utrymme for olika reaktioner.

Del 4: Pensionering och psykisk halsa

Stora livsforandringar kan péverka det psykiska méendet pa olika sétt. Har behandlas
skillnaden mellan naturliga reaktioner pa en omstéllning och mer ihallande psykiskt lidande.
Deltagaren far dven kunskap om risk- och skyddsfaktorer, betydelsen av att uppméarksamma
fordndringar i méendet och nér professionellt stod kan behovas.

Del 5: Nir vardagen forindras

Nar arbetsveckan inte langre styr tiden uppstar bade frihet och behov av att sjdlv forma
vardagen. Denna del handlar om rutiner, aktivitet, vila, aterhdmtning och balansen mellan
struktur och spontanitet. Fokus ligger pé att hitta en vardag som fungerar utifrdn den egna
personens behov snarare é@n att fylla tiden med nya krav.

Del 6: Relationer i pensionérslivet

Pensioneringen paverkar ofta fler 4n den som slutar arbeta. Mer tid tillsammans, fordndrade
roller och nya forvéntningar kan paverka parrelationer och familjeliv. I denna del behandlas
granser, gemensam och egen tid samt hur relationer kan behdva anpassas nér vardagens
forutsittningar forédndras.

Del 7: Sociala sammanhang, ensamhet och tillhorighet

Arbetsplatsen dr for manga en viktig social arena och nir den forsvinner kan ocksé vardagliga
kontakter minska. Denna del belyser skillnaden mellan att vara ensam och att kinna sig
ensam, médnniskans behov av tillhorighet samt olika sétt att skapa eller bevara social
gemenskap i pensiondrslivet.

Del 8: Att mota aldrandet

Pensioneringen kan gora den egna aldern och dldrandet mer synligt. Har behandlas
forestillningar om dldre ménniskor, sjdlvbild, kroppsliga och livsméssiga forandringar samt
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hur synen pa dlder kan paverka de val vi gor. Delen lyfter samtidigt erfarenhet, perspektiv och
mojligheten att fortsitta utvecklas genom livet.

Del 9: Mening, riktning och nista kapitel
Niér framtiden inte ldngre &r organiserad kring arbetslivet kan frdgor om mening och riktning
fa storre utrymme. I kursens sista del undersoks vad som kan ge livet betydelse efter

arbetslivet. Fokus ligger inte pa att skapa stora nya mal, utan pé att uppticka vad som kinns
viktigt, levande och meningsfullt i den nya livsfasen.

FORKUNSKAPSKRAV

For att kunna genomfora och tillgodogora sig kursen kravs goda kunskaper i det svenska
spréket. Tillgang till dator och internetuppkoppling kravs, samt grundldggande datakunskaper.

ANTAGNING OCH TILLVAGAGANGSSATT

Du behdver ha ett personligt konto pa allectio.se och det far du enkelt genom att registrera
dig.

Efter ditt kop har du direkt tillgang till kursen (for mer info géllande detta se vdra Allmédnna
villkor).

Studierna sker uteslutande pa distans via plattformen Allectio.se.
Allt studiematerial ingar och ingen kurslitteratur tillkommer.

Kursen dr baserad pa sjdlvstudier och du har obegrinsad tillgang till kursen.

KURSENS UPPLAGG

Studierna bedrivs helt pé distans och individuellt, vilket innebir att du som student bestimmer
din studietakt.

Kursen bestar av texter, filmer, case, perspektivdelar samt sjdlvstindiga reflektions- och
praktiska 6vningar. Reflektionsmomenten ér till for det egna larandet och ska inte ldmnas in

eller bedomas.

For att slutfora kursen kravs att du genomfor kursens samtliga delar.

3(4)



expresso

Nér samtliga moment &r genomforda far du tillgang till ett kursbevis i form av ett diplom.

FORKUNSKAPSKRAV

Inga sérskilda forkunskaper kravs.

For att kunna genomfora och tillgodogora sig kursen krivs goda kunskaper i det svenska
spraket.

Tillgang till dator eller annan internetansluten enhet krivs samt grundlaggande digitala
kunskaper.

ANTAGNING OCH TILLVAGAGANGSSATT

Du behdver ha ett personligt konto pa allectio.se och det far du enkelt genom att registrera
dig.

Efter ditt kop har du direkt tillgang till kursen (fér mer information géllande detta se véra
Allménna villkor).

Studierna sker uteslutande pa distans via plattformen Allectio.
Allt studiematerial ingér och ingen kurslitteratur tillkommer.

Kursen ér baserad pa sjélvstudier utan lararhandledning och du har obegrinsad tillgang till
kursen.

KURSENS UPPLAGG

Studierna bedrivs helt pé distans och individuellt, vilket innebir att du som student bestimmer
din studietakt.

Kursen berdknas omfatta cirka 5—10 timmars studier, men den faktiska studietiden kan
variera beroende pa hur mycket tid du viljer att l1agga pa kursens olika delar, reflektioner och
material. For att bli godkénd krévs att du genomfor kursens samtliga delar och det avslutande
kunskapstestet. Nar samtliga moment &r genomforda far du ett utbildningsbevis i form av ett
diplom.
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