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Introduktion

SILVER er et Erasmus+-initiativ, der har til formal at skabe en koordineret indsats for at
fremme en karriere i den tredje alder, der adresserer en dobbelt ambition: a) pa den ene side
far ledere, HR og andre interesserede fagfolk bevidsthed, strategier og leeringsvaerktgjer til en
struktureret made at bidrage til karriereforlaengelse eller forberedelse af pensionering, gge
deres parathed til at stgtte seldre arbejdstagere b) Fra den anden side er &ldre arbejdstagere
selv opmaerksomme pa udfordringerne i forbindelse med aldring og har mulighed for aktiv
aldring pa arbejdspladsen, enten for at blive ved med at arbejde laengere eller for at stgtte en
gnidningsl@s overgang til pension. Projektet sg@ger saledes at gge bevidstheden blandt zldre
arbejdstagere om muligheden for aktiv pensionering og at berige ledernes eller HR-
specialisternes praksis for at inkludere seniorer laengere pa arbejdsomradet.

Projektet SILVER koordineres af Merseyside Expanding Horizons (Storbritannien - UK) med
projektpartnere fra Danmark (en3karrier), Frankrig (Afeji), Graeekenland (KMOP - Kentro
merimnas oikogeneias kai paidiou), Portugal (Aproximar, Cooperativa de Solidariedade Social,
CRL), Rumaenien (Asociatia European Association for Social Innovation) og Slovenien (CIK —
Center Za lzobrazevanje i Kulturo Trebnje). Partnernes mission er at skabe vaerktgjer og
leeringsressourcer til eldrevenlige arbejdspladser i alle sektorer.

Projektets malgruppe er:

» Ledere, HR og andre interesserede fagfolk gennem gget bevidsthed, strategier og
leeringsvaerktgjer pa en struktureret made for at bidrage til karriereforlaengelse eller
forberedelse af pensionering. Denne aktivitet har til formal at gge deres parathed til
at stgtte =ldre arbejdstagere til en aktiv pensionering eller lette overgangen til
pensionering ved at forberede seniorerne til denne periode.

» /ldre arbejdstagere skal selv blive bevidste om udfordringerne ved aldring og
saettes i stand til aktiv aldring pa arbejdspladsen, enten for at blive ved med at
arbejde laengere eller for at stotte en gnidningslgs overgang til pension.

SILVER-initiativet har fire hovedresultater, der sigter mod at gge integrationen af eldre
voksne i arbejdsmiljget og sikre en nem overgang til pension:

1. Indsaml inspirerende praksis - alle partnere vil organisere diskussionssessioner med
seniorer og ledere eller HR-fagfolk for at indsamle eksisterende praksis om en aktiv
pensionering eller en nem overgang til den.

2. Opret et online selvevalueringsveaerktgj til aktiv aldring pa arbejdspladsen - et veerktgj,
der er nyttigt for begge kategorier for at gge bevidstheden om praksis for en aktiv
pensionering eller blgd overgang.

3. Design og afprgv uddannelsesprogrammet "Aldring, arbejde og levevis" for ledere og
personer fra HR-afdelinger - en tilgang, der administreres af partnere for en aktiv
pensionering eller en jeevn overgang.

4. Fremstil et veerktgjssaet til at fremme en karriere i den tredje alder - rettet til ledere, HR-
afdelinger, undervisere, der vil omfatte visuelle materialer med praksis, @velser,
interaktive ressourcer til at fremme en karriere for seniorer.
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Felgende dokument er en vaerktgjskasse, der har til formal at give menneskelige ressourcer
og xldre arbejdstagere en teoretisk ramme for interventionsprogrammet til implementering
af den veerktgjskasse, der er udviklet i 104-aktiviteterne. Det program, der foreslas i disse
retningslinjer, sgger saledes at hjalpe interesserede mennesker med at gennemfgre
mgderne og leere dem, hvordan de implementerer de veerktgjer, der er udviklet til at stgtte
xldre arbejdstagere i organisationer. Disse retningslinjer er et fleksibelt vaerktgj, der kan
tilpasses efter deres behov og kontekst.

Verktgjskassen er organiseret i forskellige dele og giver en beskrivelse af de
interventionsprogrammer, der dannede grundlag for oprettelsen af pilotprojektet med
veerktgjskassen, et forslag til sessionernes struktur og de vaerktgjer, som partnerne skabte. |
dette afsnit kan du finde en beskrivelse af anvendelsen af hvert veerktgj, hvad malene med
veerktgjet er, de kompetencer, der skal arbejdes med det, samt den lzering, der skal opnas, og
de ngdvendige materialer. Du kan finde og downloade skabelonerne for hvert veerktgj pa
initiativets websted (https://www.silver-euproject.org/io4.html). Den indeholder ogsa

feedback og tips fra deltagerne i veerktgjskassens pilotsessioner.


https://www.silver-euproject.org/io4.html
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Interventionsprogram

Et interventionsprogram kan defineres som en organiseret indsats for at gribe ind i en
igangvaerende social proces med det formal at Igse et problem eller yde en tjeneste (Jackson,
2001). For at designe dette interventionsprogram rettet mod zldre arbejdstagere for at
stptte dem i deres karriereovergang trak vi pa kognitiv adfaerdsterapi (CBT) og Vital Aging-
programmet (Ruvalcaba &; Ballesteros, 2016). Disse er beskrevet nedenfor.

Kognitiv adfeerdsterapi (CBT)
Kognitiv adfaerdsterapi (CBT) er karakteriseret ved at udforske forbindelserne mellem tanker,
felelser og adfzerd. Denne tilgang sigter mod at lindre ngd ved at hjzaelpe folk med at udvikle
mere adaptive kognitioner og adfzaerd baseret pa hypotesen om, at folks fglelser og adfeerd
pavirkes af deres opfattelse af begivenheder. Tanken er, at hvordan folk fgler, bestemmes af,
hvordan de fortolker / opfatter situationer snarere end af situationerne selv (Beck, 2011; Fenn
& Byrne, 2013).
CBT sigter mod at hjelpe med at forsta nuvaerende mader at teenke og opfgre sig pa og
udstyre folk med veerktgjerne til at endre deres maladaptive kognitive og adfaerdsmaessige
mgnstre. De grundlaeggende elementer i CBT kan grupperes i dem, der hjelper med at
fremme et miljg med samarbejdsempirisme og dem, der understgtter CBTs strukturerede,
problemorienterede fokus. Det primaere mal er effektivt at definere problemer og udvikle
faerdigheder i at handtere disse problemer. Desuden er denne tilgang ogsa afhaengig af de
ikke-specifikke elementer i det terapeutiske forhold, sdsom rapport, segthed, forstaelse og
empati (Beck, 2011; Fenn & Byrne, 2013).
Denne tilgang er problemorienteret og fokuserer pa nutiden (dvs. 'her og nu' problemer og
vanskeligheder) og ikke pa arsagerne til ngd eller symptomer i fortiden og leder efter mader
at forbedre patientens nuveaerende sindstilstand pa. Desuden involverer CBT gensidigt aftalt
malsaetning, som skal fglge 'SMART' -strukturen (dvs. specifik, malbar, opnaelig, realistisk og
tidsbegreenset) (Fenn & Byrne, 2013).

Vital aldring program

Vital Aging-programmet er et individuelt program til fremme af aktiv aldring, der
konceptualiserer aktiv aldring som en livslang tilpasningsproces pa fire omrader: 1) sundhed
og uafhaengighed, 2) fysisk og kognitiv funktion, 3) positiv pavirkning og kontrol og 4) positivt
engagement (Ruvalcaba &; Ballesteros, 2016).

Vital Aging blev oprindeligt udviklet som et ansigt til ansigt kursus pa det autonome
universitet i Madrid, der sigter mod at fremme aktiv aldring ved at undervise i grundlaeggende
viden om aldring, fremme sund adferdsmaessig livsstil (f.eks. Motion, ernzering),
treeningsstrategier til optimering af kognitiv funktion og kompensere for potentielle kognitive
tilbagegang, optimering af positiv pavirkning, fglelser og kontrol og fremme sociale relationer
og socialt engagement gennem hele livsforlgbet ved hjlp af nye teknologier (Ruvalcaba &;
Ballesteros, 2016).
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| gjeblikket har programmet forskellige versioner:
1. Vital aldring ansigt til ansigt - deltagerne deltager i 2/3-timers gruppesessioner, der
afholdes to gange om ugen i ti uger, udfgrt af en eksperttraener.
2. Vital Aging-M - multimedieversion af programmet, hvor deltagerne deltager i
gruppesessioner for at se videolektioner pa tv.
3. Vital Aging-eLearning - online version tilpasset tvaerkulturelt; Deltagerne har
leeringsressourcer sdsom selvevaluering, laesning, aktiviteter, fora og tutorials.
4. Vital Aging-OCW (Open Course Ware) er et dbent kursus tilgeengeligt over hele verden
(Ruvalcaba &; Ballesteros, 2016).
Flere europaiske undersggelser har vist, at Vital Aging-programmet er et effektivt vaerktgj,
der fremmer aktiv aldring gennem dets forskellige udgaver, versioner og malgrupper. Andre
undersggelser har vist, at denne type program er en effektiv tvaerkulturel intervention til
fremme af aktiv aldring (Ruvalcaba & Ballesteros, 2016).

Pa grundlag af litteraturgennemgangen sggte partnerskabet at udvikle et program, der kunne
anvendes i organisationer for at hjeelpe zldre arbejdstagere med at planlaegge og forberede
sig pa en potentiel ny livsfase, uanset omfanget (pensionering, fortsat arbejde pa andre
mader, karriereskift osv.). Saledes foreslar vi et interventionsprogram, der sgger effektivt at
definere "problemet" og arbejde pa faerdigheder til at handtere det, bedre planleegge og
forberede (baseret pa CBT). Samtidig deekker den foreslaede veerktgjskasse med henblik pa
aktiv aldring forskellige omrader, der pa en holistisk made sgger at hjzlpe med at
arbejde/planlaegge forskellige omrader af en persons liv (baseret pa programmet for vital
aldring).
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Madl og resultater

Pa grundlag af solid litteratur om centrale spgrgsmal om aldre arbejdstageres karriereskift
udarbejdede partnerskabet et forslag til et interventionsprogram baseret pa en metode, der
var afprgvet af projektpartnerne. ALLE PARTNERE har afprgvet vaerktgjskassen i henhold til
retningslinjerne og udarbejdet en national rapport efter den medfglgende skabelon.
Varktgjskassen blev afprgvet "pa jobbet" i 1 (eller flere) udvalgte organisationer pr. land, der
har deltaget i |03, og var malrettet fem aeldre medarbejdere (pr. land) og ndede ud til i alt 46
xldre medarbejdere. Hver partner indsamlede feedback for at forbedre vaerktgjskassen og
veerktgjerne i praksis, sa vi kunne forsta deres gyldighed, anvendelighed og anvendelighed.

Metodik
Dimensioner
For at opbygge denne vaerktgjskasse gennemfgrte partnerskabet en litteraturgennemgang
for at forstd de vigtigste dimensioner, faktorer og omrader, der kan pavirke aldre
arbejdstageres beslutninger vedrgrende det tema, der arbejdes med - aktiv aldring pa
arbejdspladsen, karriere og/eller pensionering. Under forskningen identificerede vi flere
temaer, som vi grupperede i fglgende dimensioner: Sundhed; Social;
Psykologisk/fglelsesmaessigt; Privat gkonomi; Arbejdsrelateret (se figur 1).

HELBRED

Figur 1. Veerktgjskasse dimensioner
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Nar veerktgjskassens struktur og veerktgjer var udviklet, testede hver partner dem med en
gruppe pa (mindst) 5 arbejdere fra en organisation i deres land. Malet var at teste vaerktgjerne
savel som programmet og fa den feedback, der var ngdvendig for at forbedre dem. Det
endelige produkt resulterede i denne vaerktgjskasse (jf. figur 2).

~
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|

]
-Il

01 02 03

Struktur Test veerktgjerne Forbedringer baseret pa
Udvikling af veerktgjer ~ med 5 seldre feedback fra
Audiovisuelle medier  arbejdstagere i medarbejdere og

[ PN H I R

Figur 2. Proces metode

Malgruppe og struktur for workshopperne

Malgruppen for denne varktgjskasse er aldre arbejdstagere, der er villige til at deltage i
sadanne workshops. Malet er at skabe viden, bevidsthed, myndigggrelse og forandring ved at
¢ge xldre arbejdstageres evne til at engagere sig i aktiv aldring pa arbejdspladsen.

Med henblik pa gennemfgrelsen af programmet bgr der planlaegges mindst tre mgder. Malet
er, at sessionerne skal veere trinvise i den forstand, at du arbejder progressivt med spgrgsmal,
temaer og feerdigheder, der bygger pa det, der tidligere er gjort / arbejdet med. Forslag til
fglgende struktur:

Bord 1. Sessionernes opbygning

1. session 2. session (...) Session X-sessionen
Varighed 1h30til 2h 1h30 til 2h 1h30 til 2h 1h30 til 2h
Veerktgjer udviklet af partnere og andre ngdvendige
Materialer materialer til implementering af vaerktgjerne;
Fremmgdeseddel
(1) Indledning; 2) (1) Indledning; (2) (1) Indledning;  Efter testen**
Diagnose/behovsvurdering Fortszet med at (2) Fortseet med - foretage en
(3)* Forprgve; (4) arbejde pa tidligere at arbejde pa opfelgning af
Procedure . -
Implementering af behov eller nye tidligere behov  deltagerne for
for mgdet . .
veerktgjer; (5) undersggelser; (3)  eller nye at registrere
Konklusioner og Konklusioner og undersggelser; eventuelle
bemaerkninger. bemaerkninger. (3) Konklusioner zndringer og
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og programmets
bemaerkninger. virkning.

v' (3)* - Pre-test - Anvend selvevalueringsveerktgijet (102) til seldre arbejdstagere
https://www.silver-euproject.org/io2.html

v’ Post-test**- Anvend kun post-testen i den sidste session, hvilket giver tid til
potentielle virkninger / udviklinger.

| den f@rste session skal facilitatoren (f.eks. HR-medarbejder) starte med et mere uformelt
gjeblik, der giver dem mulighed for at laere gruppen af seldre arbejdstagere at kende og dem
at leere hinanden at kende (hvis du implementerer programmet i en gruppeindstilling -
bemark: selv om du anvender programmet i en gruppe, kan nogle veerktgjer anvendes
individuelt). Malet er at forsta arbejdstagerens/gruppens syn pa pensionering (f.eks. er det
noget, de ser frem til/frygter, har de taenkt over, hvordan de vil ggre det, planer de har, forstar
de de juridiske implikationer osv.). Dette kan ggres gennem en simpel aktivitet, for eksempel
ved hjzlp af interaktive digitale vaerktgjer (f.eks. Mentimeter, Kahoot) og placere enkle
sporgsmal (f.eks. "For mig er pensionering ..." og "Hvad synes du om zldre arbejdstageres
karriere") for at forsta gruppens opfattelse af emnet. Derefter bgr alle arbejdstagere besvare
selvevalueringsvaerktgjet (udviklet i 102) og give endnu flere oplysninger om eeldre
arbejdstageres parathed til pensionering. Derefter kan facilitatoren kort praesentere
vaerktgjskassen og fortseette med at implementere veerktgjerne i overensstemmelse med
arbejderens/gruppens behov.

Emner, der skal daekkes
Hovedformalet med programsessionerne er at implementere vaerktgjskassen i et virkeligt
scenarie for at stgtte seldre arbejdstagere, sa de kan forberede sig, reflektere og begynde at
handle pa at forberede deres karriere og/eller pension.

Med dette i tankerne sgger sessionerne at:
v' skabe opmaerksomhed om aldre arbejdstageres karriereskift
v' At give gjeblikke af refleksion over deres personlige situation;
v’ Identificere styrker og omrader til forbedring;
v' Planlaeg og identificer specifikke forhold og kompetencer.

Disse fem hoveddimensioner omfatter 21 veerktgjer (14 "mere praktiske" vaerktgjer og 7
audiovisuelle vaerktgjer), herunder casestudier, informationsark, preesentationer, arbejdsark,
gvelser, bevidsthedsspil og andre typer ressourcer, der skal anvendes individuelt eller i
gruppeaktiviteter.


https://www.silver-euproject.org/io2.html
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Sessionerne kan afholdes enten ansigt til ansigt eller online. | betragtning af veerktgjskassens
karakter og programmets mal, der sgger at opbygge rapport med zldre arbejdstagere og
opfylde deres behov, anbefaler vi dog at have mindst den fgrste personlige session.

Felgende tabel fungerer som en stgtte til facilitatorer, undervisere, ledere og HR-fagfolk til

lettere at identificere de vaerktgjer, de vil bruge sammen med medarbejderen eller gruppen,
givet deres behov identificeret i begyndelsen af den fgrste session.

10
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Indekstabel over vaerktgjer

TYPE
DIMENSION VZARKTQ@) BESKRIVELSE VARIGHED GENNEMF@RELSE MATERIALER

Dette veerktgj er et casestudie, som vil
tilskynde til diskussion om brugbarhed,
diskussion af aldre medarbejderes behov
og deres syn pa emnet. Formalet med
veerktgjet er en interaktiv refleksion over
deres arbejdsmiljp og eldre arbejdstageres
engagement i foranstaltninger og
aktiviteter, som arbejdsgiverne kan bruge.
Dette veerktgj tilskynder zldre

HELBRED arbejdstagere til at veere mere bevidste om
deres evner og begraensninger og til at
treeffe realistiske valg for at undga farer pa
arbejdspladsen. Ved at spille spillet vil
ldre arbejdstagere blive "udsat" for en 90 min.
raekke situationer, som de kan stgde pa i

deres arbejdsmiljg, og vil blive bedt om at

identificere og handtere eventuelle

ergonomiske farer, der matte veere til

Arbejdsevne 90 min. Individuel eller gruppe Casestudy

Ergonomiske
retningslinjer og
standarder; Billeder
og videoer af
ergonomisk fare.

Gruppe / par af en
arbejdsgiver, leder,
HR-professionel og en
2ldre arbejdstager

Farer og
arbejdsvilkar

stede.
Dette veerktgj ved at fremme refleksion Blanke ark;
over livshistorie og identificere deres arv . . Kuglepenne
s til 12 I [ (ell ! .
SOCIALT Arvogarv Vil deltagerne veere i stand til at handle pa gomlin 0 r;c:lwcit;e (s markgrer; Uddeling af
det. Dette arbejde med arv kan hjalpe ’ grupp arv; Kortlaegning;
deltagerne med at veere klar over, hvad Magasiner, billeder

11
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Socialt pres

Socialt miljg

Selveffektivitet

deres naeste skridt skal vaere baseret pa
deres arv.

Dette veerktgj tilskynder til selvrefleksion og
opdagelse af nye interesser og gnsker
vedrgrende overgangen til pensionering og
efter livstidspensionering.

Dette vaerktgj hjelper xldre arbejdstagere
med overgangen fra et langt arbejdsliv for
at styrke eksisterende sociale relationer og
etablere nye sociale relationer, da det
netvaerk og de sociale forbindelser, de
opbygger med kolleger gennem et langt
arbejdsliv, kan forsvinde efter den sidste
dag pa jobbet.

Dette veerktgj ved at skabe og
implementere denne trin-for-trin metode,
vil deltagerne blive opmaerksomme pa
deres evne til at skabe forandring og blive
mere bevidste om deres self-efficacy. Dette
veerktgj giver deltagerne mulighed for at
identificere psykologiske ressourcer og
mader at pavirke virkningen af en situation
pa arbejdspladsen.

30 min.

1 time

60+60+60

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Individuel og gruppe

Selvrefleksion
(individuel gvelse)
+ gruppediskussion

Individuel (eller
gruppe)

eller andet materiale
til collage.

Skabelon til kort over
socialt pres

PPT praesentation;
Netveerkskort
skabelon; Papir;
Penne

Blanke ark
kuglepenne;
Markgrer; Handout af
handlingsplan for self-
efficacy
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Silver

Forhabninger

Forbindelse og
affinitet med
arbejde

Problemlgsnin
g

Finansiel
sikkerhed/
balance

Dette veerktgj gor det muligt for eldre
arbejdstagere at identificere psykologiske
ressourcer (optimisme med hensyn til
fremtiden) og deres forhabninger. Ved at
tegne vil deltagerne abne deres sind for
deres indre ambitioner og vil veere i stand
til at udtrykke dem. Dette vil hjeelpe dem
med at identificere klare mal, der skal nas i
Igbet af deres karrieres naeste faser.

Dette veerktgj hjeelper med at reflektere
over arbejdslivet og holdningen til arbejde
og den skiftende betydning, det indtager i
ens liv sammenlignet med andre

tilfredshedsomrader.

Dette vaerktgj fremmer evnen til at
identificere problemer og oprette
Igsninger. Ved at udvikle denne trinvise
proces for at na malet og evaluere deres
arbejde i overensstemmelse hermed kan
medarbejderne forbedre, hvordan de skal
handle i kraevende situationer.

Dette veerktgj vil bidrage til at gge
bevidstheden om det uundgaelige
udgiftstab, som pensionering medfgrer.
Ved at foregribe det vil kommende
pensionister vaere i stand til at gennemfgre
handlinger, der kan kompensere for dette
indtjeningstab ved enten at seenke deres
udgiftsniveau og / eller finde nye mader at
tjene penge pa og derfor undga geeld.

30 min.

20 til 30 min.

1 dag eller
mere

1 time

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Individuel

Individuel eller gruppe

Individuel

Individuel

A4 ark papir med
listen over sp@rgsmal;
Papir og farvede
kuglepenne

farvepenne

/
overstregningstuscher
0g noget papir

Trin for trin
retningslinjer; Kort

Links med oplysninger
om pensionsydelser i
hver national
sammenhang De
Excel-tabeller, der
skal udfyldes pa en
computer.
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Silver

Finansiel
forstaelse

Udgangspunkt:
hvor jeg er,
hvor skal jeg

hen

Karriere-
udvikling

Praestation

Dette veerktgj hjeelper med at udvikle
evnen til at sgge sund gkonomisk
radgivning og vide, hvornar man skal
opdage svindel.

Dette veerktgj vil give xldre arbejdstagere
mulighed for at reflektere over deres
nuvearende situation hen imod
pensionering og finde mulige Igsninger pa
de hindringer, de stgder pa i forbindelse
med dette emne.

Dette vaerktgj skal hjeelpe zeldre
arbejdstagere med at udvikle og udforme
en karrierevej, der opfylder bade
individuelle feerdigheder og interesser og
samtidig opfylder arbejdspladsens behov
for at udvikle og vedligeholde den
knowhow, der er akkumuleret gennem
mange ar.

Dette veerktgj hjeelper =ldre arbejdstagere
med at identificere deres kerneveerdier og
som fglge heraf forbedre deres
praestationer. Gennem vardirefleksion
giver veerktgjet dem mulighed for at
identificere og blive bevidste om deres
adfeerd pa arbejdspladsen. Dette er en
made at gge medarbejdernes praestationer
og jobtilfredshed og reducere spandinger
pa arbejdspladsen.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Laer gennem
20 min. handbogen og besvar
quizzen i slutningen.

Selvrefleksion

30”."”' -1 (individuel gvelse)
time . .
+ gruppediskussion
1 time Individuel (arbejder og

leder)

15min/perso Individuel eller gruppe
n

Farvepenne,
uddelingskopier

Skabelon til kgreplan;
Penne

Papir; Idékatalog til
relevante temaer til
drgftelse ved
seniorinterview;

Kort af veerdier,
Instruktionshaefte
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Veaerktgjer

[ 1. Arbejdsevne

| 2. Farer og arbejdsvilkar

(3. Arv og arv )
4. Socialt pres
\_ 5. Sociale rammer )

6. Selveffektivitet

7. Forhdbninger

8. Forbindelse og affinitet med arbejde

9. Problemlgsning

10. Finansiel sikkerhed/balance

11. Finansiel forstaelse

12. Startpunkt: hvor jeg er, hvor skal jeg hen
13. Karriereudvikling

14. Ydeevne




HELBRED

1. Arbejdsevne

@ BESKRIVELSE

Hvad de kan ggre:

Tid: 90 minutter
Type anvendelse: Individuel eller gruppe

Arbejdsgivere bgr treffe proaktive foranstaltninger for at sikre deres medarbejderes sundhed og trivsel, iseer nar de bliver zldre.

Regelmaessig kontrol af arbejdstagernes helbredstilstand, f.eks. helbredsundersggelser og vurderinger pa arbejdspladsen. Disse
kontroller kan hjelpe med at identificere eventuelle potentielle sundhedsproblemer tidligt og give mulighed for hurtig

indgriben.

Kurser og uddannelsesaktiviteter, hvor medarbejderne informeres om, hvordan de kan bevare og fremme deres fysiske
effektivitet, bade i og uden for arbejdet. Dette kan omfatte seminarer om ernaering, rygestopprogrammer, sund aldring, motion

og andre aktiviteter.

"Wellness aktiviteter" sdsom et firma fitnesscenter, sport og massage for at fremme fysisk kondition og afslapning.
Kommunikation af handteringsstrategier, sasom stresshandtering og forebyggelse af udbraendthed, for at hjalpe
medarbejderne med at klare arbejdskrav sa produktivt som muligt.
Arbejdsgivere kan ogsa foretage rimelige tilpasninger for aeldre arbejdstagere for at hjelpe dem med at udfgre deres
arbejdsopgaver. Dette kan omfatte justerbare arbejdsstationer, &ndrede arbejdstider, aendringer i arbejdsopgaver, telearbejde,

deltidsarbejde eller jobdeling med andre arbejdstagere.

Dette veaerktgj er et casestudie, som vil give mulighed for yderligere diskussion om emnet arbejdsevne. Arbejdsgivere / HR-ledere og
fagfolk kan bruge dette casestudie til at diskutere med deres aldre medarbejdere deres behov og deres synspunkter om emnet.
Formalet med veerktgjet er en interaktiv refleksion over deres arbejdsmiljg og seldre arbejdstageres engagement i foranstaltninger

og aktiviteter, som arbejdsgiverne kan bruge.

MAL

e [a en omfattende forstaelse af deres funktionelle evner og
begraensninger med hensyn til deres evne til at udfgre
aktiviteter under arbejdet.

o Evaluer deres helbred og forsta, hvordan aendringer i
kognitive evner kan pavirke motivationen.

e Identificer veekstomrader, hvor de kan drage fordel af
uddannelse.

e Forstd, hvordan deres aldringsproces kan pavirke deres evne
til at udfgre deres job og treeffe de ngdvendige
foranstaltninger.

e Design interventioner med deres arbejdsgivere, der kan
forbedre deres arbeidsevner.

FARDIGHEDER

Vearktpjet ggr det muligt at genkende potentielle
arbejdsnedszettelser, fordi de vurderer ldre arbejdstageres
funktionelle evner med hensyn til deres evne til at udfgre
dagligdags aktiviteter. Det hjeelper med at evaluere forskellige
aspekter af fysisk og mental sundhed, arbejdskrav og
arbejdsmiljg, som alle er faktorer, der kan pavirke en aldre
arbejdstagers evne til at udfgre deres job.

Derudover kan det ogsa hjelpe arbejdsgivere med at identificere
potentielle begraensninger, som zldre arbejdstagere kan opleve,
sasom vanskeligheder med finmotorik eller hukommelse eller
koncentration. Disse oplysninger kan bruges til at designe
interventioner, der kan forbedre arbejdstagerens evne, sdsom
traeningsprogrammer eller jobdesign.




HELBRED RESSOURCE L/ERING
1. Arbejdsevne MATERIALER

e Skabelon til casestudier

Brugbarhed henviser til en persons evne til at udfgre de
vaesentlige funktioner i et job med eller uden rimelige
e Penne tilpasninger. Rimelige tilpasninger er tilpasninger eller &endringer
e Papir af arbejdsmiljget eller den made, hvorpa arbejdet typisk udfgres,
der gor det muligt for en person med handicap at udfgre de
vaesentlige funktioner i et job. Malet med rimelige tilpasninger
er at kompensere for de handicap, som en person med handicap
kan have, sa de kan udfgre deres arbejde effektivt.

E SADAN ANVENDES VAERKT@JIET

Laes om vigtigheden af brugbarhed for medarbejderne, hvordan man hjeelper arbejdstagere og deres behov med hensyn til deres
helbredsforhold. Laes fgrst den specifikke casestudie. Praesenter det derefter for de eeldre arbejdstagere og bed dem om at
reflektere over de anvendte strategier og aktiviteter. Arbejdsgivere / HR-fagfolk bgr indsamle ideer fra deres diskussioner med
deres medarbejdere. Bagefter reflektere over, hvordan man overfgrer eller implementerer lignende strategier og politikker pa
deres arbejdsplads. Derudover kan arbejdsgivere bruge indsigterne fra casestudiet til at fremme et positivt og inkluderende
arbejdsmiljp for alle medarbejdere.

EKSTRA MATERIALE - LINKS

Kivimaki, M., Leino-Arjas, P., Luukkonen, R., Riihimaki, H., Vahtera, J., &; Kirjonen, J. (2000). Indeks for arbejdsevne.
Arbejdsmedicin, 50(1).

Novello, J., & Sauter, S. (2017). Den aldre arbejdstagers egnethed til tjenestevurdering. Tidsskrift for Arbejds- og Miljgmedicin,
59(5).




Tid: 90 minutter

@ B ES K R IVE L S E Type anvendelse: Gruppe/par af en arbejdsgiver/HR-medarbejder og en

eldre arbejdstager

HELBRED

1. Arbejdsevne

Dette veerktgj er et bevidsthedsspil om farer pa arbejdspladsen. Spillet begynder med en kort introduktion til vigtigheden af
2. Risiko 0g ergonomi pa arbejdspladsen med fokus pa eldre arbejdstagere. Farer for (aeldre) arbejdstagere omfatter fysiske (f.eks. glide-,

arbejdsvilkar

snuble- og faldulykker); Ergonomisk (f.eks. gentagne beveegelser, akavede arbejdsstillinger og vibrationer); Kemisk (f.eks.
eksponering for farlige stoffer); Biologisk (f.eks. eksponering for infektigse agenser); Psykologisk (f.eks. arbejdsrelateret stress).
Arbejdsgiverne kan bidrage til at forebygge risiko og forbedre arbejdsvilkarene for zeldre arbejdstagere ved at:
e Uddannelse og information om sikker arbejdspraksis.
Tilskyndelse til regelmaessige pauser og hvileperioder.
Foretage @&ndringer i arbejdsmiljpet for at reducere fysiske krav.
Tilbud om fleksible arbejdsordninger sasom deltids- eller telearbejde og fleksible arbejdstider eller jobdeling.
Forbedring af det fysiske arbejdsmiljg gennem yderligere sikkerhedsforanstaltninger.
Zndring af opgaver for at reducere gentagne bevaegelsesskader.
Tilvejebringelse af forbedringer pa arbejdspladsen sasom forbedret belysning og volumenjusterbart telefonudstyr.

o Omskoling af arbejdstagere, bade til andre stillinger i virksomheden savel som til opgaver inden for deres nuvaerende stilling.
Den interaktive diskussion mellem arbejdsgivere og eeldre arbejdstagere er vigtig for dette vaerktgj. Arbejdsgiverne bgr inddrage
®ldre arbejdstagere i at skabe et vaerktgj til handtering af farer og arbejdsvilkar. Det er vigtigt at tage hensyn til de specifikke behov
og udfordringer, som aldre arbejdstagere kan sta over for.

FAERDIGHEDER

Veerktgjet opfordrer aldre arbejdstagere til at veere mere

MAL

o Identificere potentielle risikofaktorer for arbejdsrelaterede bevidste om deres evner og begransninger og til at traeffe
skader og udvikle strategier til at imgdekomme disse risici. realistiske valg for at undgd farer pa arbejdspladsen. At
o |dentificer eventuelle begransninger, der muligvis skal "udsaette" arbejdstagerne for en raekke forskellige situationer,
imgdekommes. som de kan stgde pa i deres arbejdsmiljg, vil give dem mulighed

for at identificere og handtere eventuelle ergonomiske farer, der
matte veere til stede. Dette vil hjelpe dem med at udvikle de
faerdigheder og den viden, der er ngdvendig for at identificere og

e (ge bevidstheden om de farer og sunde arbejdsvilkar, som
arbejdstagere kan sta over for i deres arbejdsmiljger.

e Fa arbejdsgivere og aldre arbejdstagere til at reflektere over forebygge ergonomiske farer pa deres arbejdsplads. Uddan dem
deres nuveerende arbejdsmiljg. om vigtigheden af ergonomi, og hvordan man skaber et sikrere
e Analysér, hvordan man undgar farer pa arbejdspladsen eller og sundere arbejdsmiljg. Ved at @ge bevidstheden om de

potentielle risici og farer pa arbejdspladsen, vil de vaere mere

langsigtede sundhedsproblemer ved at tilpasse deres
tilbgjelige til at traeffe realistiske valg.

arbejdsplads.




RESSOURCE
MATERIALER

LAERING

HELBRED

1. Arbejdsevne e Ergonomiske retningslinjer og standarder: Giv oplysninger Arbejdstagerne vil lere om fysiske @andringer, der kan pavirke
om bedste praksis for design og opsaetning af jobpraestationen og sikkerheden, og hvordan man foregriber og

2. Risiko 0og arbejdsmiljger, der er sikre og behagelige for forebygger disse farer ved at skabe et sikrere og sundere
. cnn @ arbejdstagerne (f.eks. retningslinjer for belysning, arbejdsmiljg. Nar folk bliver seldre, kan de opleve andringer i
arbejdswlkar siddepladser, arbejdsstationsdesign). deres fysiske evner, der kan ggre specifikke opgaver mere
e Billeder og videoer af ergonomiske farer: Opret et udfordrende eller farlige. Helbredet pavirkes af kumulativ

realistisk og engagerende virtuelt kontormiljo og hjaelp erhvervserfaring, hvilket betyder, at zeldre arbejdstagere kan

spillerne med at identificere og handtere potentielle risici. have stgrre risiko for at udvikle visse forhold pa grund af

langvarig eksponering for farer pa arbejdspladsen.

E SADAN ANVENDES VARKT@JET

For det f@rste bgr betydningen af ergonomi pa arbejdspladsen indfgres med fokus pa aeldre arbejdstagere. Deltagerne bgr taenke
pa deres arbejdsplads og skrive de potentielle farer pa et papir. Derefter kan alle deltagerne diskutere de forskellige arbejdsmiljger
og reflektere over deres lister.

Vurder arbejdspladsen: Evaluer arbejdsmiljget, herunder arbejdsomradets layout, det anvendte udstyr og veerktgj og de udfgrte
opgaver. ldentificer eventuelle ergonomiske farer, der kan veere til stede, og prioriter dem baseret pa det risikoniveau, de udggr for
(eeldre) arbejdstagere.

Udarbejd en forbedringsplan: Baseret pa vurderingen skal du udvikle en plan, der skitserer de specifikke handlinger, der skal traeffes,
herunder detaljer om, hvordan man reducerer de fysiske krav til jobbet, leverer specielt udstyr og forbedrer belysningen og layoutet
af arbejdsomradet. Gennemfgr den ergonomiske forbedringsplan: som kan indebaere kgb af nyt udstyr, redesign af arbejdsomradet,
uddannelse af arbejdstagere osv.

EKSTRA MATERIALE - LINKS

https://www.youtube.com/watch?v=3ZAafjypqNI
https://osha.europa.eu/en/themes/osh-management-context-ageing-workforce
https://www.highspeedtraining.co.uk/hub/hazards-in-the-workplace/



https://www.youtube.com/watch?v=3ZAafjypqNI
https://osha.europa.eu/en/themes/osh-management-context-ageing-workforce
https://www.highspeedtraining.co.uk/hub/hazards-in-the-workplace/

HELBRED

1. Arbejdsevne
2. Risiko og arbejdsvilkar

+ Audiovisuelt
veerktgj

) BESKRIVELSE

Tid: 30 til 60 minutter
Type anvendelse: Individuel eller gruppe

Det er en 3,5-minutters video om arbejdsrelaterede sundhedsspgrgsmal. Malet er at fa arbejdstagerne til at reflektere over deres

situation, hvordan de kan forbedre deres situation og eksisterende alternativer. Det spger at fremme selvrefleksion over sundhed

savel som det miljg, som arbejdstageren befinder sig i.

Varktgjet kan anvendes individuelt eller ogsa i en gruppesammenhang. Fremme fgrst en individuel refleksion og derefter en

gruppediskussion om emnet, analysere forskellige punkter og tilgange til emnet.




SOCIALT

3. Arv

BESKRIVELSE Tid: 90 til 120 minutter

Type anvendelse: Individuel. Gruppesessioner skaber en fglelse af at tilhgre en
gruppe mennesker, der oplever det samme, og muligheden for at dele og lzere

Folk bliver gamle og passerer til forskellige livsstadier som voksne. Psykosociale udviklingsmodeller (som fra Eriksons', McAdams
eller Kotre) teoretiserede generativitet ("omsorg for fremtidige generationer") som en motivation drevet af faktorer som kultur,
religion eller socialt pres, og at den er til stede gennem hele livet og stgtter "altruistiske" handlinger. Det er forbundet med arv,
selvom arv er indrammet i bredere forstand og anerkender med henblik pa sig selv og efterlader noget til fordel for flere aktgrer.
Arv er processen med at "skabe noget at efterlade. (...) Det er baseret pa processer, hvorigennem bade individet og modtagerne af
generative eller arvopbyggende handlinger kan drage fordel. Det involverer "personlige overbevisninger" og kan variere fra fysiske
genstande med en mening til billeder og minder eller at veere velggrende over for civilsamfundet (Hunter & Rowles, 2005).

Varktgjet "Legacy Mapping" er baseret pa legacy-konceptet ovenfor og ideen om, at enkeltpersoner klart angiver, hvad de vil
efterlade i samfundet: pa det personlige plan, i familien, samfundet eller pa arbejdspladsen. Veerktgjet har en dybt introspektiv
metode, hvor deltagerne inviteres til at gennemga en selvrefleksionsproces i deres liv og hvad de vil forfglge. Den afsluttes med en
kort handlingsplan.

Den samlede tildelte tid kan variere afhaengigt af deltagernes modenhed og deres evne til introspektion og selvrefleksion. Deltagerne
kan fgle sig overbelastede med emnerne, og det kan kraeve mere tid til aktiviteten. Du kan opdele denne aktivitet i mere end én
session. At ggre pa én gang gger lydhgrheden, men det kan ogsa vaere for intensivt. Opdeling kan give mere tid til selvrefleksion
uden for sessionen, men kan ogsa miste overblikket og fokus. Tjek din malgruppe, og beslut, hvad der passer bedst til dem.

MAL F/AERDIGHEDER

e Atidentificere de ting, der skal huskes for; Ved at reflektere over deres livshistorie og identificere deres arv
e At skabe en visuel kortlaegning af den arv, man gnsker at kan deltagerne handle pa den. Dette arbejde med arv kan stgtte
efterlade: deltagerne i at vaere klar over, hvad deres naeste skridt skal vaere

baseret pa deres arv. For eksempel, hvis deres arv er fokuseret
pa arbejde, kan de vaelge handlinger til at deekke dette ved at
seette nogle initiativer pa deres arbejdsplads for at stgtte
fremtidige generationer; eller de kan opna jobtilfredshed ved at
have en "mening i organisatoriske rammer" (Goya-Tocchetto &
Wade-Benzoni, 2020). Hvis de ellers har til hensigt at fa en mere
personlig eller samfundsmaessig arv, vil deltagerne veaelge
handlinger, der hjelper dem med at forfglge det, og kan ga pa
pension og dedikere deres tid til civilsamfundet og frivilligt
arbejde.

e At opseaette konkrete handlinger for at forfglge den
definerede arv.




SOCIALT

3. Arv

RESSOURCE LARING
MATER IAI— ER Ved at arbejde pa Legacy vil deltagerne kunne:

e Blanke ark

o Reflektere over Igbet af deres livsfase;

e F3 flere oplysninger om deres beslutning om at blive eller ga
pa pension;

e Forsta forbindelsen mellem fortid, nutid og fremtid.

e Penne, tuscher
e Handout af zldre tilknytning
e Magasiner, billeder eller andre materialer til collage

) SADAN ANVENDES VARKT@JIET

Denne aktivitet er organiseret i 4 trin, fra en generel refleksion til en visuel kortlaegning af den enkeltes arv. Facilitatoren stgtter
deltagerne i processen og giver tilstraekkelig tid til hver person, da deltagerne kan variere i deres tempo i selvrefleksion.

1. Giv hver deltager et tomt ark. Bed deltagerne om at teenke over deres liv og tegne en historie, der markerer de gjeblikke, som
de opfatter som vigtige og relevante for dem selv. (20min) Spgrg, om nogen vil dele med gruppen.

2. Baseret pa historien og bemaerkelsesvaerdige gjeblikke skal du bede hver deltager om at reflektere og overveje de fremtidige
generationer, og hvad han / hun vil give dem. Giv deltagerne uddelingsarket/del 1 med listen over prompter. Bed deltagerne
om at skrive deres tanker ned for hver af tilskyndelserne pa uddelingsarket, sa der er tid nok til selvrefleksion, men begraenset
til at holde fokus. Derefter vil deltagerne veaere i stand til at illustrere den arv, de gnsker (ark 2 i del 1), hvilket ggr den konkret
pa forskellige handlingsomrader: professionel, familie og samfund. (30 til 45 min)

3. Givuddelingsarket/del 2. Baseret pa deres svar vil hver deltager skabe en visuel kortleegning af deres arv ved hjzelp af en collage.
Deltagerne kan bruge, hvad de vil: fra tegninger til rigtige billeder, fra magasiner til andre typer materialer. (Hvis du ggr det
bredt, skal du sikre dig, at du har masser af muligheder for materialer, der skal bruges). Det vigtige er, at deltagerne arbejder
pa et visuelt vaerk, der repraesenterer den arv, de gnsker at efterlade. (30 til 50min)

Endelig skriver hver deltager ned pa kolonnen "GO!", 3 handlinger, de vil implementere for at opna deres arv. Disse handlinger er
specifikke handlinger, realistiske og indrammet i tide. (20min)

EKSTRA MATERIALE - LINKS

Goya-Tocchetto, D. & Wade-Benzoni, K.A. (2020). £ldre motiver pd arbejdspladsen: at skabe mening og @ge arbejdsglaeden.
Ledelsesakademiets arsmgde. Abstrakt.

Haserot, P. W. (2015).  Sadan  efterlader du en arv, hvor du arbejder. Forbes.  Tilgengelig pa:
https://www.forbes.com/sites/nextavenue/2015/08/12/how-to-leave-a-legacy-where-you-work/?sh=656a6712412c

Hunter, E.G. &; Rowles, G.D. (2005). Efterladelse af en arv: Mod en typologi. Journal of Aging Studies, 19, 327-347.

Mind Tools Content Team (nd). Hvad er arvstaenkning?. Tilgaengelig pa: https://www.mindtools.com/a3axrm1/what-is-legacy-thinking

Newton, N.J., Chauhan, P.K. & Pates, J.L. (2020). Facing the Future: generativitet, stagnation, tilsigtet arv og trivsel senere i livet. Journal of
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SOCIALT

3. Arv

4. Socialt pres

BESKRIVELSE

Tid: 25 til 35 minutter
Anvendelsestype: Selvrefleksion (individuel gvelse +
gruppediskussion)

Social Pressures Map er et vaerktgj, der tilskynder til selvrefleksion og opdagelse af nye interesser og gnsker vedrgrende overgangen
til pensionsperiode og livet efter pensionering. Dette veerktgj forbinder med det sociale omrade og adresserer temaet socialt pres,

da socialt pres er en vigtig forudsigelse for pensionsintentioner.

@velsen har to hoveddele: (1) individuel, selvrefleksionsaktivitet; (2) en gruppediskussion.
Kortet indeholder 4 hovedspgrgsmal og 2 yderligere refleksionsspgrgsmal. Det drejer sig om:

1. Hvad hgrer jeg ofte om pensionsfasen? Eksemplificer med 3 stereotyper.

2. Hvordan behandler samfundet mennesker, der naermer sig pensionsalderen?

3. Hvad synes jeg personligt om at naerme mig pensionsalderen?

4. Kender jeg nogen god praksis vedrgrende en vellykket overgang til pension?

*Hvordan vil jeg gerne have, at min overgang til pension ser ud?

*Hvad ville holde mig tilbage fra at ggre, hvad jeg vil forfglge under min overgang eller efter?
Deltageren har ca. 15/20 minutter til at feerdigggre kortet, og derefter dedikeres yderligere 10-15 minutter til en gruppediskussion

baseret pa de foresldede spgrgsmal og ndede svar.

MAL

e Identificere de vigtigste stereotyper og sociale pres, der
er knyttet til overgangen til pensionering og

e Selve pensionsfasen.

e o Nering af selvrefleksion omkring personlige interesser
og gnsker.

e ¢ Fokus pa at identificere ens virkelighed og afskaffe
peer-sammenligning.

e o Taenk over de mulige barrierer, man kan stgde pa, nar
man gnsker at gennemfgre disse gnsker.

e e Efter anvendelsen af vaerktgjet skal respondenten vaere
i stand til at reflektere over personlige interesser og ga
videre

FARDIGHEDER

Social Pressures Map forbinder med den sociale dimension ved
at adressere det sociale pres, som en senior mgder, nar de
foretager deres overgang til pensionering. Det er velkendt, at
samfundets meninger og normer ofte pavirker vores handlinger
og perspektiver. Ved at identificere og anerkende, hvad disse kan
veere i forbindelse med pensionering, kan man saledes danne et
friskere perspektiv og overvinde mulige sociale pres. Dette
vaerktgj har til formal at skubbe respondenten til at identificere,
hvilke sociale pres han udsattes for, og hvad der virkelig skitserer
deres egen virkelighed. Aktiviteten tilskynder til refleksion over
ens interesser og tilhgrsforhold, der gar ud over de sociale
barrierer og begraensninger. Desuden er det vigtigt, efter at
aktiviteten officielt er afsluttet, at deltagerne holder Social
Pressures Map og praktiserer refleksion pa egen hand.




SOCIALT

3. Arv

4. Socialt pres

RESSOURCE L/ERING
Ved at arbejde med socialt pres vil deltagerne kunne:

e Reflektere over aldersbaserede normer, peer-sammenligning,
e Penne, tuscher livsbane:
* Uddeling af "Kort over socialt pres" e Identificer personlige interesser ud over begraensningerne i

sociale narmer.

) SADAN ANVENDES VARKT@JIET

Facilitatoren bgr starte med at forklare deltagerne rollen og formalet med kortet over socialt pres. Forklar deltagerne kortets rolle.
Efter distribution af skabelonerne skal de foresldede spgrgsmal leeses hgjt, hvilket danner grundlag for individuel refleksion. Til
denne fgrste del af aktiviteten har deltagerne ca. 15 til 20 minutter (afhangigt af gruppen kan der veere behov for mere eller mindre
tid). Nar de er feerdige med at udfylde kortet individuelt, inviterer vi gruppen til at mgdes igen og have et gjebliks refleksion sammen.
Tag hvert spgrgsmal et efter et, mens du beder deltagerne om at give deres input til at besvare spgrgsmalene.




SOCIAL

BESKRlVELSE Tid: 60 minutter

Anvendelsestype: Selvrefleksion (individuel gvelse +
gruppediskussion)

3. Arv

4. Socialt pres NETVARK

. Sadan far du nye venner — nar du siger farvel til dine kolleger
5. Sociale rammer
Malet med dette veerktgj er at hjelpe seniormedarbejdere i overgangen fra et langt arbejdsliv, at styrke eksisterende sociale
relationer og etablere nye sociale relationer, da det netveerk og de sociale relationer, du har opbygget med kolleger gennem et langt
arbejdsliv, forsvinder efter sidste dag pa jobbet.
e Der udleveres et arbejdspapir, hvor alle kan beskrive, hvilke personer der i dag indgar i deres netvaerk. Bade mennesker, der
er teette (staerke band) og mennesker, der er laengere vak (svage band)
e Den enkeltes netvaerksstatus praesenteres og diskuteres med andre i en lille diskussionsgruppe.
e Gruppediskussionerne har til formal at fremme synspunkter og erfaringsudveksling for at inspirere alle til at forbedre deres
eget netvaerk efter den radikale andring af livet i slutningen af arbejdet.

MAL

tveerksrelationer aendrer sig altid i overgangssituationer

FAERDIGHEDER

i livet. Overgangen fra arbejdslivet er en radikal o At pleje og vedligeholde sit eget netvaerk kan sammenlignes

livseendring, der kraever ekstra opmaerksomhed og aktivitet med at veere gartner. At det tager tid og opmaerksomhed at

for at genskabe gode sociale relationer. holde dine planter i live. At nogle gange skal du sa nye planter,
e Gode sociale relationer er afggrende for den enkeltes og andre gange skal du maske luge gamle planter ud.

trivsel. Malet med dette veerktgj er at hjlpe o Atdet altid er vigtigt at vaere opmaerksom pé sendringer i det

enkeltpersoner godt pd vej til at vedligeholde og forny personlige netveerk i livsovergange, hvad en illustrativ

deres eget netvaerk. statusbeskrivelse er et godt veerktgj til.

e Konkrete muligheder for at finde nye sociale relationer
efter  arbejdslivet er en fxlles opgave i
gruppediskussionerne baseret pa erfaringsudveksling fra
foreninger og frivilligt arbejde.




SOCIALT

3. Arv

4. Socialt pres

5. Sociale rammer

RESSOURCE L/ERING

MATERIALER

e En ppt praesentation med 5-6 slides — introducerer
temaet/vaerktgjet.

e Et Ad-ark netvaerkskort udleveres til hver enkelt.

e Oplaeg til den enkeltes refleksion og statusbeskrivelse

e Praesentation til diskussionerne i gruppen

e At gode sociale relationer er afggrende for ens trivsel.

e Atens netvaerk altid aendrer sig i livets overgange — og derfor
er der brug for ekstra opmaerksomhed her.

e At fa ny inspiration — fx fra gruppediskussionerne —om, hvor
og hvordan | kan forny jeres netvaerk.

) SADAN ANVENDES VARKT@JIET

- Ppt praesentation praesenteres for gruppen;

- A4 ark netvaerkskort udleveres til hver deltager;

- Der er afsat ca. 20 minutter til deltagernes individuelle refleksion;

- Gruppediskussionerne (ca. 30-40 min) indledes med en kort prasentation af opgaver og spgrgsmal;
- Endelig finder udvekslingen mellem grupperne sted pa plenarmgdet.




SOCIALT

3. Arv
4. Socialt pres
5. Sociale rammer

+ Audiovisuelt
veerktgj

BESKRIVELSE Tid: 30 til 60 minutter

Type anvendelse: Individuel eller gruppe

"Embracing a New Life: A Woman's Journey After Retirement" er en video, der viser Pinelopi Kiritsis inspirerende historie. Det
sigter mod at tilskynde seerne til at reflektere over deres personlige interesser og gnsker og kontrastere dem med
begraensningerne i sociale normer relateret til pensionering. Veerktgjet kan bruges bade individuelt og i en gruppeindstilling. Start
med individuel refleksion, efterfulgt af en gruppediskussion for at undersgge, hvordan samfundsmaessige forventninger har
pavirket pensionsbeslutninger og deler personlige ambitioner, eller hvordan folk kan overvinde disse forventninger.




PSYKOLOGISK
FOLELSES-

MAESSIGT
6. Selveffektivitet

Tid: 60 + 60 + 60 minutter
B ES K R IVEL S E Type anvendelse: Individuel implementering. Gruppesession giver e mulighed

for at dele og leere med andre.

Selvveerdighed er en konstruktion, der stammer fra Banduras socialkognitive teori (1977, 2010), defineret som troen pa evnen til at
organisere og udfgre et givet handlingsforlgb, der er ngdvendigt for at producere de tilsigtede resultater eller pavirke begivenheder,
der pavirker livet. Saledes bestemmer det, hvilken adfaerd der vil blive vedtaget for at na specifikke mal; den indsats, der investeres i at
na et mal og vedholdenhed over for forhindringer (Bandura, 1977, 2010). | denne forstand er det ikke en evne, men troen pa, hvad der
kan opnas med det, fordi den blotte evne til at udfgre en bestemt adfaerd ikke betyder, at individet har tillid til at udfgre det under visse
omstaendigheder (Bandura, 1977; Rodgers et al., 2008). Undersggelser viser, at &ldre arbejdstageres self-efficacy er forbundet med
mental sundhed. Séledes er forbedring af self-efficacy et vigtigt mal for en aldrende befolkning. | den forstand anbefales det, at
menneskelige ressourceprogrammer fokuserer pa strategier, der er malrettet mod aldre voksnes engagement gennem skraeddersyede
self-efficacy-programmer (Choi, et al., 2020). Bandura (1997) foreslog fire kilder til self-efficacy: mestringsoplevelser, stedfortreedende
oplevelser, verbal rekvisition og fysiologiske og affektive tilstande. Selveffektivitet er en vigtig individuel ressource, der kan fremme
arbejdsinddragelse (Choi, et al., 2020).

Vaerktgjet Self-efficacy Action Plan er baseret pa self-efficacy konstruktionen beskrevet ovenfor og begrebet enkeltpersoner til at
reflektere over deres evne til at eendre deres omstaendigheder pa arbejdspladsniveau (eller endda pa et personligt, familie- eller
samfundsniveau). Dette veerktgj ser dog ud til at vaere mere rettet mod personer, der har til hensigt at fortseette med at arbejde (uanset
hvordan det kan se ud). Denne handlingsplan foreslar en refleksionsmetode, hvor deltagerne opfordres til at reflektere over deres
arbejdsrelaterede behov, problemer, karriere og personlige udviklingsmuligheder. Det i fortzellinger en diskussion og en handlingsplan
som fglge heraf (Koolhaas, et al., 2015).

Tidsramme: Den samlede tildelte tid kan variere afhaengigt af de omstaendigheder, som deltageren har identificeret, og deres evne til
introspektion og selvrefleksion. 1. trin kan opdeles i forskellige refleksionsmomenter.

MAL F/AERDIGHEDER

Ved at skabe og implementere denne trinvise metode bliver
deltagerne opmaerksomme pa deres evne til at skabe
forandring og bliver mere bevidste om deres self-efficacy.

Forskellige undersggelser har vist, at arbejde med disse typer

e At identificere arbejdsrelaterede behov, problemer og
personlige udviklingsmuligheder.
e At debattere og skabe kanaler for aben kommunikation.

e At skabe en handlingsplan med konkrete skridt til at selvstyrede kognitive adfeerdsmaessige interventioner kan
fremme deres self-efficacy. forbedre problemlgsningsfaerdigheder og selvvaerd og samtidig
forbedre positiv pavirkning, jobtilfredshed og livstilfredshed

hos ldre arbejdstagere mod bzeredygtig

beskaeftigelsesegnethed.




PSYKOLOGISK
FOLELSES-

MAESSIGT
6. Selveffektivitet

RESSOURCE LAERING

MATERIALER

e Blanke ark Forbedring af problemlgsningsevner kan gge self-efficacy.
e Penne, tuscher Ved at arbejde pa self-efficacy vil deltagerne kunne:

o Reflektere over deres ansvar og adfzerd,;

¢ Forsta deres evne til at eendre situationer;

e Forbedre problemlgsning faerdigheder.

e Handout af handlingsplan for self-efficacy

@ SADAN ANVENDES VARKT@JET

Dette veerktgj har 3 aktiviteter, fra selvrefleksion til en handlingsplan for problemlgsning, der sigter mod at gge opfattet self-efficacy.

Koordinatoren stgtter deltagerne, opmuntrer dem undervejs, giver konstruktiv feedback og letter kommunikationen.

1. Forklar formalet med sessionen til deltageren / gruppen. Afklar, at de vil have en refleksionssession, sat en vision for den
nermeste fremtid, og diskuter og definer derefter handlingstrin for at nd den. Bed deltagerne om at teenke over deres
arbejdsrelaterede behov, problemer, karriere og personlige udviklingsmuligheder. Giv skabeloner pa del 1 eller spgrg, om de
foretraekker et tomt ark at skrive / illustrere (30min. eller som en refleksionsaktivitet hele dagen). | en gruppesituation skal du
spgrge, om nogen vil dele - hvis ikke, skal du ik presse dem.

2. Pabaggrund af deres overvejelser drgfter seldre arbejdstagere og tilsynsferende/ledere lgsninger og mulige handlingsplaner efter
et brainstormingformat. Tilsynsfgrende er ansvarlige for at anerkende og belgnne praestationer . Tilsynsfgrende forventes ogsa at
sikre, at medarbejderne har vaerktgjer, ressourcer og uddannelse til at udfgre deres ansvar med succes. Efter trin 2 skal du bede
deltagerne om gverst pa siden Del 2 at skrive mindst 5 nyttige faktorer, der vil stgtte dem i at realisere deres vision. Det kan vaere
mennesker, muligheder, teknologier, situationer osv.

3. Efter skabelon B udfylder &ldre arbejdstagere deres handlingsplan baseret pa valgte og registrerede Igsninger. Skabelon Del 3
overvejer 3 kasser fra venstre side af papiret til visionen til hgjre. Dette vil veere de tre store skridt, de skal tage for at na deres
vision. Hvis det implementeres i en gruppe, kan deltagerne diskutere deres trin og hoppe ideer fra hinanden. De skriver et trin i
hver boks kortfattet, men med sa mange detaljer som ngdvendigt for at ggre det klart. Disse handlinger skal vaere specifikke,
realistiske og indrammet i tide.

EKSTRA MATERIALE - LINKS

Bandura, A. (1977). Self-efficacy: Mod en samlende teori om adfaerdsaendring. Psykologisk gennemgang, 84(2), 191-215.
https://doi.org/10.1037/0033-295X.84.2.191

Bandura, A. (2010). Selveffektivitet. | I. B. Weiner, & W. E. Craighead (red.), The Corsini Encyclopedia of Psychology (4. udgave, s. 1534—
1536). John Wiley & Sons, Inc. https://doi.org/10.1002/9780470479216.corpsy0836

Choi, M. S., Dabelko-Schoeny, H., Lee, M. Y., & Bunger, A. C. (2020). Betyder self-efficacy og teamlederlighed noget for zldre arbejdstageres
mentale sundhed? Gerontologen, 60(6), 996-1004. https://doi.org/10.1093/geront/gnz191

Koolhaas, W., Groothoff, J., Boer, M., Klink, J., & Brouwer, S. (2015). Effektiviteten af en problemlgsningsbaseret intervention for at forleenge ldre
arbejdstageres arbejdsliv. BMC Folkesundhed, 15(76), 1-13. DOI: 10.1186/s12889-015-1410-5;

Rodgers, W. M., Wilson, P. M., Hall, C. R,, Fraser, S. N., & Murray, T. C. (2008). Bevis for en multidimensionel self-efficacy for treeningsskala.

Forskning kvartalsvis for motion og sport, 79(2), 222—-234. https://doi.org/10.1080/02701367.2008.10599485




PSYKOLOGISK
FOLELSES-
MASSIGT

6. Selveffektivitet

7. Forhabninger

BESKRIVELSE

Tid: 30 til 60 minutter
Type anvendelse: Individuel

@velsen "Aspirations' karakter" bestar i at tegne vores egen karakter med alle vores ambitioner i livet for at fa en klarere idé om alle de

muligheder, der venter efter pensionering!

Ved at tegne kan vores indre barns and med tiden udtrykke sig med mere aegte intuitioner i de tarme, der formaliseres.
"Tegning er lidt som at spille skak: dit sind Igber foran de trzk, du til sidst foretager.” David Hockney

"Tegning er at satte en linje (a) rundt om en idé." Henri Matisse

Formalet med denne gvelse er fgrst at vurdere vores hidtidige resultater og for det andet at projicere os selv i en pensionists sko med

alle de muligheder, der fglger med denne nye sociale status.

Deltagerne vil vaere i stand til at prasentere deres livssti, deres egen historie indtil nu og derefter preesentere deres ambitioner om
pensionering. Det vil hjeelpe dem med at praecisere deres mal i deres nye liv for at konkretisere dem.

MAL

e Vurdering af vores ambitioner i livet: hvad vi har opnaet, og
hvad der stadig kan opnas.

e At veere i stand til at identificere psykologiske ressourcer
(optimisme om fremtiden) og vores fremtidige ambitioner.

e Hvis gvelsen er organiseret i en gruppesession: Hgr om
virkelige historier om nye pensionister: konfrontation af ideel
vision om pensionering med virkeligheden. Opdage
forventninger og hvordan deltagerne har forudset eller

FARDIGHEDER

Den identificerede feerdighed er fglgende: Vaere i stand til at
identificere psykologiske ressourcer (optimisme om fremtiden)
og deres fremtidige ambitioner. Ved at tegne vil deltagerne abne
deres sind for deres indre ambitioner og vil veere i stand til at
udtrykke dem. Dette vil hjelpe dem med at identificere klare
mal, der skal opfyldes i Ipbet af deres pensionering.

Denne gvelse vil i sidste ende hjelpe dem med at realisere alle
deres hidtidige resultater og indse, at de har psykologiske
ressourcer til at fortsette livet med optimisme efter
pensionering.




PSYKOLOGISK RESSOURCE LAERING

AR MATERIALER

MESS'GT . . . Denne gvelse vil hjelpe deltagerne med at udtrykke deres indre
e Et Ad-ark papir med listen over spgrgsmal biti iali dem konk ]
6. Selveffektivitet i - o ambitioner om at materialisere dem konkret som ny pensionist!
. e Et ark papir og farvet pen til at tegne deres ambitioners

karakter.

Faktisk vil det dem til at skabe realistiske forventninger efter
arbejdslivet.

7. Forhabninger

) SADAN ANVENDES VARKT@JIET

1. Laes listen over spgrgsmal, der skal besvares. Hvert spgrgsmal er knyttet til en bestemt kropsdel.
2. Tegn din egen "aspirations karakter" fra top til ta og skriv svaret pa spgrgsmalene ved at linke dem til den pagzldende kropsdel.
3. Feedback til gruppen, hvis gvelsen tilretteleegges under en workshop.

Liste over spgrgsmal:

Hoved: Hvad er din identitet?
e Navn
e Kgn
o Alder
o Faglig baggrund
e By du bori & by du kommer fra
@jne: Hvad er din tankegang mod pensionering? Hvad er din vision for fremtiden?
Hgjre arm: Hvad er dine feerdigheder og erfaringer? Hvad har du sat pa plads i dit liv, bevaret som dyrebar leering?
Venstre arm: Hvilke faerdigheder vil du gerne udvikle?
Venstre ben: Hvilke udfordringer vil du mgde med pensionering?
Hgjre ben: Hvad er dine naeste skridt, og hvilke planer vil der blive lavet for en positiv og smidig overgang mod pensionering?
Hjerte: Hvad er dine lidenskaber, hobbyer og bgrns dremme? Hvad kan du ggre nu, som du ikke kunne ggre, nar du arbejder pa fuld
tid?
Hvilke mal vil du gerne na, nar du gar pa pension? Detaljer dem i delmal, da det hjeelper med at planleegge dem og dermed né dem!
1. Hvad/hvorfor: Hvad vil jeg gerne opna? Hvilken type fritid vil du gerne fortseette eller starte? Hvilken type relationer jeg
gerne vil beholde og/eller udvikle (arbejde/familie/venners aspekter)
2. hvordan/hvornar: Hvad ggr jeg for at implementere dem/hvordan fjerner jeg barriererne/hvornar og hvordan
implementerer jeg dem?




PSYKOLOGISK
FOLELSES-
MASSIGT

BESKR'VELSE Tid: 30 til 60 minutter

Anvendelsestype: Individuel og/eller gruppe.

6. Selveffektivitet Denne gvelse skal hjeelpe dig med at bestemme de hgjest prioriterede omrader i dit liv, der skal forbedres pa dette tidspunkt, og
seette mal i overensstemmelse hermed. Det er vigtigt at vurdere alle omrader af dit liv for at give stgrre klarhed over dit arbejdsliv.
7. Forhabninger For at bestemme, hvordan man opretholder effektiv faglig udvikling og balance mellem arbejde og privatliv.
: Liste over sektioner:
8. TI|hﬂI‘SfOI’hO|d e Livsformal
z z e Personlig forbedring
til arbej de e Uddannelse, kompetenceudvikling
e Karriere, bidrag, at bringe mine unikke gaver til verden
o Bedre halvdel
o Familieforhold
o Venner
o Forbindelserne mellem Fzllesskabet og Fzllesskabet
e Fysisk sundhed og fitness
o Mental og fglelsesmaessig sundhed
e Spiritualitet, forbindelse til hgjere magt
o Hvil & afslapning
o Sjov, hobbyer, eventyr, ferie
o Ejendele, bil, tgj osv.
o Levemiljg, organisation
o @konomi, likviditet, opsparing, pension

MAL F/ARDIGHEDER

e Reflektere over dit arbejdsliv, som en del, men ikke alle Dette veerktgj hjelper med at reflektere over arbejdslivet
aspekter af dit liv, og holdningen til arbejde og den skiftende betydning, det

e Identificer andre omrader af dit liv, der giver dig gleede og indtager i ens liv sammenlignet med andre
tilfredsstillelse uden for arbejdet. tilfredshedsomrader.

e F3 en forstaelse af, hvilke omrader af dit liv du sigter mod
at fokusere pa efter pensionering.




PSYKOLOGISK

FOLELSES-
MASSIGT

6. Selveffektivitet

RESSOURCE L/ERING

MATERIALER

7. Forhabninger e Handout af Affinity til arbejde skabelon.
e Overstregningstusch/ farvede kuglepenne/blyanter.

e Duvil lzere at (gen)prioritere dit forhold til arbejde.

e Lzer at stole pa dine egne beslutningsevner omkring

. . Igbende faglig udvikling.

8. Tilhgrsforhold * Papir e Veareistand til at identificere betydningen og veerdien af
til arbej de din karriere holistisk i forhold til andre elementer i dit liv.

© ) SADAN ANVENDES VARKT@JET

Life Balance-hjulet, hvor tilfreds er du?

Koordinatoren stgtter deltagerne, opmuntrer dem undervejs, giver konstruktiv feedback og letter kommunikationen.

Forklar formalet med sessionen for deltageren/gruppen. Prasenter skabelonen, og gennemga de forskellige sektioner af hjulet
sammen med arbejderen/gruppen, sa du kan afklare eventuelle tvivlsspgrgsmal. Bed arbejderen om at reflektere over deres
tilfredshed med hver dimension og underdimension ved at farve hver enkelt. Ved hjzlp af en overstregningstusch eller farvede penne
udfylder arbejdstagerne hvert afsnit i cirklen markeret 0-7 til deres tilfredshedsniveau for den pagealdende kategori. O=utilfreds,
7=helt tilfreds.

| en gruppesituation skal du spgrge, om nogen vil dele - hvis ikke, skal du ikke skubbe. Stil spgrgsmal: Var der nogen overraskelser?
Hvad er deres naeste skridt? Hvordan fgltes det at feerdigggre dette hjul?

EKSTRA MATERIALE - LINKS

Byrne, U. (2005). Wheel of life — effektive trin til stresshandtering. Gennemgang af virksomhedsoplysninger, 22(2), 123-130. DOI:
10.1177/0266382105054770




PSYKOLOGISK
FOLELSES-
MASSIGT

6. Selveffektivitet

B ESK R |VELSE Tid: gennem hele processen med problemlgsning

Anvendelsestype: Individuel og/eller gruppe.

Denne gvelse har til formal at hjeelpe arbejdstagerne med at forbedre en given situation og fglge en plan, der passer til deres gnsker.
For at ggre det har vi et trinvist problemlgsningskortveerktgj. Denne problemlgsningsproces bruger konceptet IDEA til at identificere
problemet, udvikle Igsninger, udfgre en plan og vurdere dine resultater. De 4 kort er fglgende:

7. Forhabninger

8. Tilhgrsforhold til 1. Preesentation
q 2. Jeger-Den
r
arbejde 3. D - udvikling
o) 4. E-xcecute
' 5. A-—ssess
Problemlgsnin g Dette vaerktgj kan bruges gennem hele processen med problemlgsning, kan vaere gennem dagen eller gennem laengere periode.

MAL F/AERDIGHEDER

e At guide en person, der befinder sig i en situation, der Den enkelte er rettet mod en holistisk behandling for ikke at
udger et problem for ham, at ga trin for trin for at nd malet springe et trin over.
og evaluere sit arbejde i overensstemmelse hermed. Det inviterer medarbejderen til at teenke og skabe scenarier
e At lzere folk at handle i krseevende situationer. for forskellige mulige Igsninger.
e At have et system, der giver dig en fglelse af sikkerhed. Veerktgjet lerer ogsd, hvordan du kritisk evaluerer dit
arbeide.

RESSOURCE LARING
MATER IAL ER e Det er vigtigt, at medarbejderne far selvvaerd i processen

e Handout af I.D.E.A - problemlgsning vaerktgj skabelon. med problemlgsning og ikke er bekymrede over
e QOverstregningstusch/ farvede kuglepenne/blyanter. situationen, men ved, at de har trin for trin made at Igse
situationen pa.




PSYKOLOGISK
FOLELSES-
MASSIGT

6. Selveffektivitet

7. Forhabninger

8. Tilhgrsforhold til
arbejde

9.
Problemlgsning

i) SADAN ANVENDES VARKTQGJET

Facilitatorer bgr stgtte deltagerne ved at opmuntre dem, give konstruktiv feedback og lette kommunikationen. Forklar fgrst
formalet med sessionen for deltageren / gruppen. Bed deltagerne om at identificere en mulighed, en udfordring eller et problem i
deres arbejdsliv, der skal Igses med denne model. Processen omfatter identifikation af situationen, udvikling af en Igsning, udfgrelse
af planen og evaluering af, hvor godt planen Igser problemet. Prasenter skabelonen, og gennemga de forskellige kort med
arbejderen/gruppen, og afklar eventuelle tvivlsspgrgsmal.

Nar du har afsluttet processen, skal du gennemga planen hgjt. Hvis du er i en gruppesituation, skal du spgrge, om nogen vil dele -
hvis ikke, skal du ikke skubbe.




PSYKOLOGISK
FOLELSES-
MASSIGT

6. Selveffektivitet
7. Forhabninger

8. Tilhgrsforhold til
arbejde

9. Problemlgsning

+ 2 Audiovisuelle
veerktgjer

BESKRIVELSE Tid: 30 til 60 minutter

Type anvendelse: Individuel eller gruppe

"Chasing Dreams: Reinventing Yourself at 55" udforsker Marys bemaerkelsesvaerdige rejse og beder seerne om at overveje deres
egne ambitioner, og hvordan de stemmer overens med realiteterne ved pensionering. Dette veerktgj er velegnet til bade individuel
refleksion og gruppediskussioner. Enkeltpersoner kan se Marias historie for at antaende deres egen introspektion, efterfulgt af
gruppesamtaler for at dele og diskutere deres ambitioner og planer for fremtiden.

BESKRIVELSE Tid: 30 til 60 minutter

Type anvendelse: Individuel eller gruppe

"Empowering Others: A Mentor's Legacy Beyond Retirement" kaster lys over Marilenas mentorrejse efter pensionering. Det
opfordrer seerne til at vurdere deres forbindelse med arbejde og det potentielle gnske om at fortsaette med at arbejde eller
bidrage til deres felt. Dette veerktgj er designet til bade individuel refleksion og gruppediskussioner. Start med enkeltpersoner, der
ser Marilenas historie for at overveje deres egne arbejdsrelaterede vaerdier og gnsker. Deltag derefter i en gruppediskussion for at
udforske de psykosociale aspekter af arbejds- og pensionsbeslutninger, fremme bevidsthed og delt indsigt.




PRIVAT
GKONOMI

10. Finansiel
sikkerhed/

balance

BESKR'VELSE Tid: 60 minutter

Type anvendelse: Individuel

Et af de vigtigste spgrgsmal, der rejses af kommende pensionister, er "hvor mange penge far jeg efter pensionering?". Den
bedste made at fa en klar idé om ens gkonomiske situation efter pensionering er at udfylde et veldesignet bord med alle udgifter
og indtjening fgr og efter pensionering. Denne tabel vil bidrage til at gge bevidstheden om det uundgaelige udgiftstab, som
pensionering medfgrer. Ved at foregribe det vil kommende pensionister vaere i stand til at gennemfgre handlinger, der kan

kompensere for dette indtjeningstab ved enten at saenke deres udgiftsniveau og / eller finde nye mader at tjene penge pa og
derfor undga geeld!

"Gap-tabellerne" vil repraesentere forskellen i levestandard mellem en arbejdstagersituation og en pensionistsituation.

Dette vaerktgj er en Excel-tabel med forskellige faner, der repraesenterer det manedlige budget for en bestemt person: den
forste repraesenterer hans / hendes manedlige budget, nar han (e) han arbejder, og den anden tabel repraesenterer hendes /
hans manedlige budget, nar (e) han gar pa pension.

Disse tabeller skal udfyldes online.

MAL F/ARDIGHEDER

Udvikling af evnen til at bruge en budgetplanlaegger.

At have en klar vision om sit budget fgr og efter Gaptabellerne" er et konkret vaerktgj til at have en klar

pensionering. Det ggr det lettere at foretage en konkret vision om sit budget fgr og efter pensionering. Derfor
sammenligning. hjeelper det virkelig at kunne bruge en budgetplanlaegger
F& en balance mellem indtjening og forbrug og undga med alle dedikerede felter, der skal udfyldes.

geeld: Foretag opsparing nu fgr pensionering i forventning
om indtjeningstab.
At veere i stand til klart at forudsige behovet for yderligere
pensionsindkomst.
Fa information, f@r du udfylder tabellen om, hvordan man
leerer sit pensionsbelgb at kende, hvornar og hvor meget.




PRIVAT
GKONOMI

10. Finansiel
sikkerhed/

balance

RESSOURCE LAERING

MATERIALER

¢ Links med oplysninger om pensionsydelser i hver national Dette veerktgj hjaelper deltagerne med at kunne bruge en
sammenhang. budgetplanlaegger. Det vil altid hjeelpe dem med at fa en
e De Excel-tabeller, der skal udfyldes pa en computer. balance mellem udgifter og udgifter, samtidig med at de
undgar geeld.

© ) SADAN ANVENDES VARKTQGJET

Instruktioner til brug af veerktgjet:
1. Indsaml alle de data, der er ngdvendige for at udfylde tabellen.
2. Lees lidt information om ens pension efter pensionering.
3. Udfyld tabellerne.
4. Visualiser, hvor der vil veere overforbrug, og juster derefter.

EKSTRA MATERIALE - LINKS

Links til pensionssystemerne for hver national sammenhang.

| Frankrig, link til personlig konto for pension kaldet "info retraite"
Info Retraite - Pensionskontoen (info-retraite.fr)



https://www.info-retraite.fr/portail-info/sites/PortailInformationnel/home/mon-compte-retraite-1.html

PRIVAT
GKONOMI

BESKR'VELSE Tid: 30 minutter

Type anvendelse: Individuel og/eller gruppe

10. Finansiel

sikkerhed/balance Et af hovedproblemerne med at have en sikker og sikker gkonomisk fremtid er finansiel forstaelse. Den bedste made at sikre, at
: : du foretager sikre og kloge investeringer med dine penge og reducerer risikoen for at blive offer for gkonomisk svindel og svindel.

11. Finansiel Denne handbog vil bidrage til at gge bevidstheden om, hvad man skal vaere opmaerksom pa i forbindelse med gkonomisk svindel

fo rsté’lel se og svindel. Dette omfatter de typer gkonomiske svindel, der findes, foranstaltninger og tip til at holde aldre mennesker sikre

Den anden del af gvelsen er en quiz, der har til formal at stgtte deltagerne i at fa specifik viden til at tage med sig fra gvelsen. Alle
svarene pa quizzen kan findes i uddelingsarket.

MAL F/ERDIGHEDER

At vaere gkonomisk kyndig er at have evnen til at sgge sund
o Forsta vigtigheden af finansiel lzesefeerdighed. gkonomisk radgivning og vide, hvorndr man skal opdage
e S3adan undgar du gkonomisk skade.

e Fa3 tillid til at sgge nye mader at leere p3, og veer ogsa
kritisk over for tvivisomme gkonomiske fremskridt eller
svindel. (dvs. fiduswebsteder eller telefonopkald fra
banker).

svindel.

Sofistikeret svindel er stigende, rettet mod eeldre
mennesker gennem pensionssvindel, online eller
telefonisk. At vide, hvordan man undgar gkonomisk skade,
er vigtigt for gkonomisk.




PRIVAT
GKONOMI

10. Finansiel
sikkerhed/balance

11. Finansiel
forstaelse

RESSOURCE LARING

MATER |AL ER Dette veerktgj vil hjeelpe arbejdstagere med at lzere, hvordan
man traeffer mere gkonomisk ansvarlige beslutninger, hvis de

¢ (H)andiut af‘vaetcktms; :man:e:(forlstaelse Jblyant er mere gkonomisk kyndige. Finansiel forstaelse i dette
[ ]
verstregningstusch/ tarvede kuglepenne/blyanter. eksempel straekker sig til at vide, hvordan du beskytter dine

penge og besparelser og identificerer svindel.

E SADAN ANVENDES VARKT@JET

Instruktioner til brug af veerktgjet:
1. Giv deltagerne handbogen om finansiel forstaelse.
2. Hvis du arbejder i en gruppe, skal du give hvert medlem af gruppen tid til at leese gkonomihandbogen:
3 Nar hvert medlem af gruppen har laest handbogen, skal du lette en gruppediskussion om forskellige aspekter af gruppen
og om muligt bruge reelle eksempler pa forskellige former for svindel.
4. Bed deltagerne om at gennemfg@re quizzen pa en tidsmaessig made

EKSTRA MATERIALE - LINKS

Refundee - Eksperter i inddrivelse af svig



https://www.refundee.com/?utm_term=scam&utm_campaign=Fraud+Advice&utm_source=bing&utm_medium=ppc&hsa_acc=3511998258&hsa_cam=15009308333&hsa_grp=1345803958325758&hsa_ad=&hsa_src=o&hsa_tgt=kwd-84113801599586:loc-188&hsa_kw=scam&hsa_mt=p&hsa_net=adwords&hsa_ver=3&msclkid=1f23b134799f1c39a269d2d48bc40e04

PRIVAT
GKONOMI

10. Finansiel
sikkerhed/balance

11. Finansiel forstaelse

+ Audiovisuelt
veerktgj

BESKR'VELSE Tid: 30 minutter

Type brug: individuel brug

Kortet over finansielle ressourcer har til formal at give brugeren et overblik over den europaiske virkelighed vedrgrende
pensionsemnet. Samtidig er vaerktgjet interaktivt, brugervenligt og informativt.

Saledes giver det interaktive kort et stop i hvert af de 7 SILVER-partnerskabslande og nogle statistikker om de love / politikker, der
regulerer pensionsalderen samt nogle nyttige materialer udviklet til en ordentlig finansiel uddannelse af malgruppen. Desuden har
kortet ogsa to sektioner, der rejser to vigtige spgrgsmal vedrgrende emnet og omdirigerer brugeren til tidligere resultater af SILVER-
projektet.

Man kan bruge dette veerktgj til at vaekke den individuelle refleksion over det gkonomiske omrade og ogsa som udgangspunkt for

gruppediskussioner.




PRIVAT
GKONOMI

10. Finansiel
sikkerhed/balance

11. Finansiel forstaelse

+ Audiovisuelt
veerktgj

BESKRIVELSE

Tid: 20 minutter
Type brug: individuel brug

Den finansielle quiz er et vaerktgj udviklet for at give brugeren en generel vurdering af finansiel forstaelse. Quizzen har 8 spgrgsmal

med flere svar, der vedrgrer emner som gkonomi, online shopping og online feelder. Ved hjaelp af konkrete eksempler introducerer

quizzen nogle velkendte begreber, som kan stille nogle spgrgsmal til brugeren. Efter afslutningen af veerktgjet vil brugeren kunne se,

hvor fortrolige de er med almindelige gkonomiske feelder og laere at identificere dem.




Tid: 30 til 60 minutter
Anvendelsestype: Selvrefleksion (individuel gvelse +
gruppediskussion)

(Y BESKRIVELSE

Kgreplanen for en sund overgang til pensionsvaerktgj vil give deltagerne mulighed for at reflektere over deres nuvaerende situation
hen imod pensionering og finde mulige Igsninger pa de hindringer, de stgder pa i forbindelse med dette emne. Dette vaerktgj
forbinder med den jobrelaterede verden og adresserer temaet for udgangspunkt: hvor jeg er, hvor jeg gar.

@velsen omfatter to hoveddele:

= Den fgrste del er den individuelle aktivitet.
= Anden del er repraesenteret af en gruppediskussion.
Kortet daekker 6 hovedspgrgsmal:
1. Hvor befinder jeg mig nu? Er jeg klar til at ga pa pension? Vil jeg fortsaette med at arbejde?
Hvad er mine vigtigste behov i gjeblikket?
Hvilke forhindringer star jeg over for i gjeblikket?
Hvad kunne Igsningerne pa de naevnte hindringer veere?
Hvor kan jeg finde den hjzelp, jeg har brug for i gjeblikket? (skuespillere)
6. Hvad er mine konkrete planer i den naarmeste fremtid?

vk wnwN

Deltagerne har omkring 15 minutter til at feerdigggre kortet, og derefter vil yderligere 10-15 minutter blive dedikeret til en
gruppediskussion baseret pa de foreslaede spgrgsmal og ndede svar. Som et yderligere skridt opfordres deltagerne til at faerdigggre
de selvevalueringsvaerktgjer, der er udviklet inden for det andet resultat af SILVER-projektet.

5 MAL

Identificer deltagerens aktuelle position vedrgrende
pensionering.

Identificer de vigtigste supportbehov.

Identifikation af de vigtigste behov og forhindringer, som
deltageren i gjeblikket star over for med hensyn til
pensionering.

Find de fremtidige trin vedrgrende deltagerens overgang.
Efter feerdigggrelsen af veerktgjet skal respondenten vaere i
stand til at genkende deres nuvaerende position mod
pensionering og deres fremtidsudsigter med hensyn til
processen.

: FARDIGHEDER

Dette veerktgj adresserer deltagerens nuvaerende position frem
mod pensionsfasen. Mens du bruger dette veerktgj, far
deltagerne konteksten til at overveje deres nuvaerende behov,
forhindringer og mulige Igsninger til at overvinde disse
situationer. Desuden kan de selv reflektere over deres fremtidige
skridt og forankre i deres nye virkelighed. Arbejdsomradet er et
vaesentligt treek ved ens livsbane. Nar man naermer sig
pensionsperioden, kan der saledes opsta forskellige relaterede
felelser. Derfor er behandling af ens svar afggrende for en smidig
overgangsproces mod pensionering.



JOBRELATERET

12. Startpunkt:
hvor jeg er, hvor
skal jeg hen

RESSOURCE LAERING

MATERIALER

e Handout af vaerktgjet Kgreplan Dette vaerktgj vil hjelpe praktikanten med at identificere de
e Farvede kuglepenne/blyanter. hindringer, de star over for med hensyn til deres syn pa
pensionsprocessen og overgangen til denne livsfase.

E SADAN ANVENDES VARKT@JET

Forklar deltagerne materialets rolle.

Lees de foreslaede spgrgsmal.

Giv deltagerne omkring 15 minutter til at komme med mulige svar.

Ga tilbage til gruppen og tag hvert spgrgsmal et efter et, mens du beder deltagerne om at give deres input til at besvare

i

spgrgsmalene.

EKSTRA MATERIALE - LINKS

EKSTRA MATERIALE - LINKS
Efter gvelsen skal du give deltagerne lidt tid til at gennemfgre de selvevalueringsvaerktgjer, der er udviklet i Igbet af

andet projektresultat: 102 - Sglv (silver-euproject.org). Drgft om ngdvendigt svarene.




(Y BESKRIVELSE

Tid: 60 minutter
Anvendelsestype: Selvrefleksion (individuel gvelse +
gruppediskussion)

Malet med dette vaerktgj er at hjeelpe sldre arbejdstagere med at udvikle og designe en karrierevej, der opfylder bade den enkelte

seniors faerdigheder og interesser og samtidig opfylder arbejdspladsens behov for at udvikle og vedligeholde den akkumulerede

knowhow. Zldre arbejdstagere er forskellige og forskellige, sa interviewet skal udarbejdes og gennemfgres pa individuelt niveau.

Interviewmalet er at udvikle og styrke den enkelte seniormedarbejders muligheder for at bidrage laengst muligt til jobbet og

forberede en smidig overgang.

e Indledende generelle overvejelser om afrunding af arbejdslivet og overgangen til livet efter arbejdet.

e Der beskrives et konkret redskab for den enkelte =ldre arbejdstagers forberedelse til samtalen med nzermeste leder

(samtalen), der skal praesenteres som en individuel gvelse og forberedelse til samtalen — prioritering af forhold, der er vigtige

og kan eendres, og lavere prioritering af forhold, der ikke er vigtige og ikke kan a&ndres.

e /[ldre arbejdstagere bgr drgfte deres forberedelsesnotater med andre i samme situation for at forberede sig til interviewene

inden interviewet.

e Forinspiration til emner, der kan tages op under interviewene, praesenteres flere specifikke samtaletemaer.

e Endelig anbefales det, at arbejdspladsen udvikler et hgjt informationsniveau om interviewforberedelse og alle aftaler, der

indgas om karriereudvikling og smidig overgang fra jobbet.

5 MAL

En "seniorsamtale" mellem en aldre arbejdstager og
nermeste leder er det bedste redskab til at matche
arbejdspladsens behov med de faerdigheder og interesser,
som hver @ldre arbejdstager har for bade
karriereudviklingen i de fglgende ar pa jobbet og for en god
opsummering af arbejdslivet.

Med gvelsen bliver den aldre medarbejder bedre rustet til
at finde en god karriereplatform i samarbejde med naermeste
leder.

Det er essentielt at fastholde et udviklingsperspektiv i enhver
"seniorsamtale" udvikling for medarbejderen og
arbejdspladsen frem for et bosaettelsesperspektiv.

: FARDIGHEDER

En "seniorsamtale" handlerifgrste omgang om at fokusere p3,
hvad der tjener arbejdspladsen og den enkelte medarbejders
karriereudvikling bedst muligt og finde det bedste match
mellem interesser, kompetencer og opgaver, der skal Igses.

Sekundzert udtrykkes det under interviewet ogsa, at
arbejdspladsen er interesseret i, at seniormedarbejderen har

et godt liv efter arbejde og en god overgang.



JOBRELATERET

12. Startpunkt: hvor jeg
er, hvor skal jeg hen

RESSOURCE
MATERIALER

LAERING

e Dette veerktgj fremmer karriereudvikling for eeldre
arbejdstagere og tildeling af de rette feerdigheder til opgaver
pa arbejdspladsen.

e Dette veerktgj kan bruges individuelt netop til at
imgdekomme forskellene blandt seniormedarbejdere.

13. e PPT med 5-6 dias - introducerer temaet / vaerktgjet.
Karriereudvikling

e Papir
o Etidékatalog til relevante temaer for interviewet.

i SADAN ANVENDES VARKT@GJET

PPT-praesentationen praesenteres for gruppen.

Facilitatoren uddeler Ad-ark, hvor deltagerne kan tegne de fire pile, og deres etiketter udleveres til hver deltager.

Der afseettes ca. 20 minutter til deltagernes individuelle refleksion.

Gruppediskussionerne (ca. 30-40 min) indledes med en kort praesentation af opgaver og spgrgsmal. Endelig finder
udvekslingen mellem grupperne sted pa plenarmgdet.

© N oW




(Y BESKRIVELSE

Tid: 20+40 minutter
Type brug: Individuel + gruppediskussion

Dette veerktgj hjeelper xldre arbejdstagere med at identificere deres kerneveerdier og som fglge heraf forbedre deres praestationer.
Gennem veerdirefleksion giver vaerktgjet dem mulighed for at identificere og blive bevidste om deres adfeerd pa arbejdspladsen.
Dette er en made at gge medarbejdernes praestationer og jobtilfredshed og reducere spaendinger pa arbejdspladsen.

Vardier er essensen af dine handlinger, kilden til motivation, og nar du omsaetter dem i praksis, giver de dig en fglelse af tilfredshed.
De giver mening til din rejse, ikke kun din destination, og de kalder dig de mennesker, du deler dem med.

Dette saet indeholder 86 vaerdikort og et instruktionshaefte. Kortene er forberedt til at hjaelpe arbejdere med at udforske veaerdier sa

meget som de har brug for.

7 MAL

e (ge bevidstheden om, hvordan vi demonstrerer en sarlig
vaerdi med vores bevidste adfaerd,

e  Etabler positive og opmuntrende beslutninger, fokuser pa
omrader, hvor den enkelte har indflydelse og skab en
positiv atmosfzaere i gruppen.

* RESSOURCE
MATERIALER

Kort af veerdier
Instruktionshaefte.

‘B, F/ARDIGHEDER

Nar en arbejdstager kender deres veerdier, er han mere
motiveret og malorienteret.

En arbejdstager, der kender og forstar organisationens
vaerdier, koordinerer lettere sin adfaerd i overensstemmelse
med organisationens vaerdier.

At kende forskellige vaerdier hjelper med at acceptere
forskelle i kolleger.

/

a1 LARING

e  Seoganalysér, hvor mange forskellige vaerdier der er, og
veaerdsaet mindre kendte veerdier.

e Anerkend forskellige adfeerdsunderstgttende veerdier,
der er ualmindelige for os.



JOBRELATERET

i | SADAN ANVENDES VARKTQGJET

12. Startpunkt: hvor jeg
er, hvor skal jeg hen

13. Karriereudvikling 9. Opdel arbejderne i mindre grupper (op til 10 deltagere); Hver vaelger tre veerdikort. Bed deltagerne om at vaelge op til 3
veerdier, de identificerer inden for arbejdsmiljget. (giv 20 minutter til valg og refleksion)
14. Ydeevne 10. Hver deltager laeser hgjt den fgrste linje - veerdien. Prasenterer for gruppen, hvordan de lever denne vaerdi, og hvor vigtigt

det er for dem. En kort definition er skrevet i kursiv pa kortet. Deltagerne bgr dog (efter at have leest den) forklare vaerdien
pa deres made, og hvad den betyder i deres vision / opfattelse. (Den anden linje er der for at hjaelpe, aldrig for at begraense).

11. Derefter skal arbejderne se pa de tre spgrgsmal, retninger eller ideer til diskussion nedenfor og praesentere deres
synspunkter.

12. Hvis deltagerne har valgt flere vaerdier, rangerer de dem i sidste ende fra de fleste til mindre vigtige.




JOBRELATERET

12. Startpunkt: hvor jeg
er, hvor skal jeg hen

13. Karriereudvikling

14. Ydeevne

+ Audiovisuelt
veerktgj

BESKRIVELSE

Tid: 30 minutter
Type anvendelse: Individuelt eller i grupper

Det er en video pa 1 minut om aldre arbejdstagere pa arbejdspladsen. Videoen daekker emner som fordelene ved aldre

arbejdstagere pa arbejdspladsen og fordelene ved at fortssette med at arbejde for arbejdstagerne.

Malet er at fa deltagerne til at reflektere over deres situation, hvis de gnsker at fortsaette med at arbejde eller ga pa pension. At give

dem et nyt og anderledes perspektiv fra en ldre arbejdstager, der taler om fordelene.

Det sgger at fremme selvrefleksion over jobrelaterede spgrgsmal samt det miljg, som arbejdstageren befinder sig i.

Verktgjet kan anvendes individuelt eller ogsa i en gruppesammenhang. Fremme fgrst en individuel refleksion og derefter en

gruppediskussion om emnet, analysere forskellige punkter og tilgange til emnet.




S Co-funded by the
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Feedback fra test sessioner

Generelt ngd de xldre arbejdstagere, der var en del af test sessionerne fra forskellige lande,
oplevelsen, viste stor interesse for emnet og betragtede det som et relevant tema, der skulle
behandles yderligere. Pa samme made viste flere HR-teams ogsa interesse for veerktgjskassen
til at arbejde pa deres arbejdspladspolitikker i deres organisationer og stgtte deres eldre

medarbejdere.

Personcentreret proces for at imgdekomme hver enkelt persons
unikke behov.

Skaber bevidsthed om sammenhangen mellem aldring, sundhed og

arbejdsevne.

Enkle og praktiske veerktgjer, der fremmer refleksion og
disponerer for handling.

Refleksion over betydningen af det sociale netveerk for trivsel og
deraf fglgende sndringer.

Behov for at tilpasse nogle funktioner til den nationale kontekst og
inkludere et afsnit om professionel omstilling.

FEEDBACK

"Fik mig til at se pa naerheden af
pensionering mere objektivt (...)
bragte mig ind i virkeligheden."

"Det bragte nogle
vanskeligheder op med at se

fremtiden."
"Det vil vaere nyttigt for mine

fremtidige professionelle
beslutninger."

"Emnet er meget vigtigt og
sz en.natlo.nal :lndsats "@ge bevidstheden og psykologisk
oz W jpsitlnz: forberedelse til pensionering. Godt arbejde."

"Instrumentet er af stor veerdi og kan have >0

en synlig indvirkning pa bade arbejdsgivere
og arbejdstagere."
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Tips til treening

Programmet kan gennemfgres over flere maneder og kan indga i karriereplanen.

Serg for, at mangfoldighed og inklusion er i spidsen for dit sind, og erkend, at visse
grupper kan sta over for flere barrierer, nar de forbereder sig pa senere liv.

Giv tilstraekkelig tid til hver aktivitet, hvis det er ngdvendigt, gennemga den samme
aktivitet med en anden tilgang.

Var opmaerksom pa dine egne aldersforstyrrelser og lad dem ikke pavirke dine
beslutninger eller interventioner.

Anvendelse af selvevalueringsveerktgjet i begyndelsen af den f@rste session
hjzelper med at skitsere sessionerne og vaelge de veerktgjer, som medarbejderen
kan have stgrst behov for at bruge. Men stop ikke der! Husk at fremme refleksion
i forskellige dimensioner.

S N S NN

At huske at veerdsezette
og st@tte alle vores
medarbejdere gennem
hele deres karriere kan
foles overvaeldende.
Ngglen er at huske, at
det vigtigste vaerktgj, vi
har i vores kasse, er at
lytte og behandle
mennesker som
individer.
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