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Seniorliv og arbejdsmilja

Hvordan ggr vi et langt arbejdsliv mere attraktivt for bade virksomheder og
medarbejdere?

Der er et bredt politisk @nske om, at vii de kommende ar skal ga senere pa pension og blive flere ar pa
arbejdsmarkedet, ogsa efter pensionsalderen.

Som det er i dag, er det dog kun 19% af medarbejderne over 50 ar, der forventer at arbejde videre efter
pensionsalderen, mens hele 51% forventer at ga far pensionsalderen. Det viser en undersggelse fra 2019.

Hvis det skal lykkes at fa flere til at blive, er det derfor nadvendigt at eendre pa en raekke forhold for
seniorer pa arbejdspladsen. Et godt fysisk og psykisk arbejdsmiljz spiller i den forbindelse en vigtig rolle,
eventuelt suppleret med seniorordninger, der giver de seldre mere fritid eller en mere fleksibel arbejdstid.

Pa siden her har vi samlet information og materialer om seniorarbejdsliv, der kan bruges som inspiration i
virksomheder, der gnsker at gare noget aktivt for at holde pa deres zeldre medarbejdere:

* En podcast, der rummer interview med to forskere og to aeldre medarbejdere, der gennem
seniorordninger er fortsat med at arbejde efter pensionsalderen, den ene som buschauffar, den
anden som tilsynsfgrende i en renggringsvirksomhed.

5 forskningsbaserede konferenceoplaeg, der skulle have veere praesenteret ved en konference om
seniorarbejdsliv i september 2020. Konferencen blev aflyst, og oplaegsholderne har derfor stillet deres
powerpointpraesentationer til radighed her med en kort speak til hver slide.

» Materialer der understatter et godt fysisk og psykisk arbejdsmiljg.

Podcast om seniorliv og arbejdsmiljg (25 minutter)



Kroppen bliver gradvist svagere med alderen, og det kan gare det udfordrende at fastholde seniorer i
fysisk kreevende jobs. | mange virksomheder lykkes det dog alligevel, bl.a. ved hjeelp af seniorordninger.

| podcasten her kan du mgde Bjarne pa 77 ar, der er tidligere brandmand, og nu kgrer bus pa en
seniorordning for ARRIVA, og Connie, der efter mange ar pa gulvet hos Anders Andersen Renggring blev
omskolet til et job som tilsynsfgrende, da kroppen ikke laengere kunne klare de harde fysiske krav.

| podcasten medvirker desuden professor Lars Andersen fra NFA og Flemming Pedersen fra
TeamArbejdsliv, som har forsket i mulighederne for at fastholde seniorer pa arbejdsmarkedet. Du kan
desuden lzese mere om resultaterne af deres forskning pa: www.seniorarbejdsliv.dk

Podcasten er produceret for BFA Service - Turisme af Ord & Lyd, 2020. Interview: Henrik Bidstrup. Veert:
Michael Christophersen.

Hent den som mp3 her: Seniorarbejdsliv (Podcast)

Hagjreklik og veelg "Gem link som..."

Fysisk og mental arbejdsevne hos seniorer



https://www.seniorarbejdsliv.dk/
https://bfa-service.dk/Files/Billeder/BARservice/pdf/2020/Seniorarbejdsliv-podcast.mp3

Vores arbejdsevne andrer sig gennem livet. Den psykiske arbejdsevne forandrer sig kun lidt, og topper typisk, nar vi er 45-54
gamle. Vi bliver godt nok lidt langsommere med alderen, men til gengeeld far vi typisk bedre overblik og mere erfaring og vide
at treekke pa.

Med den fysiske arbejdsevne er det anderledes. Her topper vi allerede i 25-ars-alderen, og sa gar det ellers blot gradvist nedad
bakke resten af livet. Det kan fx betyde, at vi far feerre fysiske kraefter at ggre godt med, hurtigere bliver fysisk treette, og maske
ogsa far skavanker og smerter i fx skulder, ryg, nakke, hofter, knze, handled og fingre.

Der er dog stor forskel i arbejdsevnen fra individ til individ. Nogle er steerkere end andre, og nogle aldes langsommere, dels p.
grund af genetik, dels pa grund af livsstil, herunder sundhed og fysisk traening. For alle gar det dog den samme ve;j.

| fysisk kreevende erhverv spiller den fysiske kapacitet en stor rolle for arbejdsevnen, og derved ogsa for den enkeltes gnske or
at forlade eller blive pa arbejdsmarkedet efter pensionsalderen.

Blandt kekkenmedhjzelpere angiver 33%, at de gerne vil forlade arbejdsmarkedet fgr pensionsalderen pa grund af darligt fysis
helbred, og hele 46%. at de modsat ville blive pa arbejdsmarkedet efter pensionsalderen, hvis arbejdet var mindre fysisk
anstrengende, mens dette fx kun geelder for 4% af de kontoransatte.

| fysisk kreevende erhverv er det derfor afgarende, at arbejdspladsen formar at tilpasse de fysiske krav til den enkeltes formaer
hvis de vil holde pa deres seniorer.

Anderledes er det i mindre fysisk kraevende erhverv. Det fysiske helbred spiller stadig ind pa gnsket om at blive, men andre
faktorer spiller ogsa vaesentligt ind, bl.a.

muligheden for mere fritid, fx i form af seniordage eller leengere ferier,
starre fleksibilitet i tilrettelaeggelsen af arbejdstiden,

at det gkonomisk skal kunne svare sig,

» mere anerkendelse og sterre indflydelse pa arbejdets tilrettelaeggelse.

Forskerne taler i den forbindelse om push- og stay-faktorer.

Stay-faktorerne er de forhold, som styrker fastholdelsen og motiverer medarbejderne til at forblive i arbejde efter
pensionsalderen, og modsat er push-faktorerne de forhold, som afholder dem fra at forblive i arbejde og sa at sige “skubber”
dem ud af arbejdsmarkedet for tid.

Lees og hgr mere
Lees og hgr mere om den fysiske og mentale arbejdsevne hos seniorer og betydningen af push- og stay-faktorerne i opleegger
nedenfor.

Konferenceopleg



Fysisk og mental arbejdsevne hos seniorer - DEL 1 (PowerPoint)
Foarste del af opleeg til konference om seniorarbejdsliv v. Professor Lars L. Andersen, Det Nationale
Forskningcenter for Arbejdsmiljg.

Om udfordringerne ved at fastholde seniorer i arbejde efter pensionsalderen, herunder udviklingen i den
fysiske og psykisk arbejdsevnen og en kortlaegning af de push- og stay-faktorer, som spiller ind pa
seniorers gnske om at blive eller ga, generelt og i udvalgte jobgrupper inden for service og turisme.

Fysisk og mental arbejdsevne hos seniorer - DEL 2 (PowerPoint)


https://1drv.ms/p/s!At37oe9OoR7OicdLCpR4WFneIUFpDA
https://1drv.ms/p/s!At37oe9OoR7OicdN9wGTUqideDL2cA

Anden del af oplaeg til konference om seniorarbejdsliv v. Professor Lars L. Andersen, Det Nationale
Forskningcenter for Arbejdsmilja.

Om udfordringerne ved at fastholde seniorer i arbejde efter pensionsalderen, herunder udviklingen i den
fysiske og psykisk arbejdsevnen og en kortleegning af de push- og stay-faktorer, som spiller ind pa
seniorers gnske om at blive eller ga, generelt og i udvalgte jobgrupper inden for service og turisme.

“Push and stay”-faktorer for seniorer pa arbejdsmarkedet (PowerPoint)

Praesentation med speak af opleeg til konference om seniorarbejdsliv v. Flemming Pedersen,
TeamArbejdsliv.

Hvad menes der med begreberne “push and stay”, og hvordan kan de to begreber bruges til at forklare
seniorers beslutning om enten at blive eller treekke sig fra arbejdsmarkedet?

Seniorpolitik og seniorordninger


https://1drv.ms/p/s!At37oe9OoR7OicdO9nr6thvqAMCgJA

Vi lever laengere og bliver flere og flere aeldre i samfundet. For at sikre velstanden er der derfor generel politisk enighed om, at
ma blive flere &r pa arbejdsmarkedet end tidligere. Det har i lgbet af de sidste artier fort til en lang raekke aftaler og reformer o
gradvis haevelse af tilbagetraekningsalderen, og et stigende gnske om, at de, der kan, forbliver i arbejde efter pensionsalderen.

For mange seniorer betyder muligheden for gget fritid meget. Mange virksomheder tilbyder derfor i dag seniorordninger, der
giver seniorer mulighed for at arbejde pa nedsat tid, have mere ferie og maske en mere fleksibelt indrettet arbejdstid.

Muligheden for seniorfridage kan i nogle virksomheder veere reguleret i overenskomsten, mens det i andre vil vaere op til
arbejdsgiver alene at definere en seniorpolitik og tilbyde seniorordninger for at holde pa sine aldre medarbejdere.

Seniorsamtalen
Et centralt element i seniorordninger er seniorsamtalen, altsé en samtale, der afholdes, nar pensionsalderen naermer sig, og hv
virksomheden sammen med medarbejderen kan drgfte muligheder og gnsker.

Seniorsamtalen kan i nogle nogle virksomheder vaere formaliseret og indga i fx den arlige MU-samtale, i andre forega under
mere uformelle former. Fzelles for begge er dog, at seniorsamtalen forudszetter en abenhed fra begge parter til at snakke om
muligheder og udfordringer.

Typisk handler seniorordninger om arbejdstid og ferie. Men andre muligheder kan ogsa droftes. | fysisk kraevende erhverv kan
anden tilretteleeggelse af arbejdet, som mindsker den fysiske belastning, komme pa tale. Det kan ogsa veere, at der er mulighec
for, at den ansatte kan fa en anden rolle i virksomheden og maske blive omskolet til andre typer opgaver.

Lees og hgr mere
Laes og hagr mere om seniorpolitikker og seniorordninger i konferenceopleeggene nedenfor.

Konferenceoplaeg



Seniorpolitik (PowerPoint)
Hvem saetter rammerne for seniorpolitikken i de enkelte virksomheder? Hvilken rolle har AMO? Hvilken
rolle har TR?

Dilemmaer i seniorpolitik og seniorordninger (PowerPoint)

Kan betegnelsen senior opfattes nedsaettende? Skal seniorsamtalen veere formaliseret? Hvad med
hensynet til de gvrige grupper af medarbejdere?


https://1drv.ms/p/s!At37oe9OoR7OicdQqEUlxSHeJ1iwuQ
https://1drv.ms/p/s!At37oe9OoR7OicdTo8ZTmpm5_bO_1w

Hvordan kan en seniorordning se ud? (PowerPoint)

Hvorfor er en seniorordning relevant? Hvad gribes det an? Hvad kan seniorordning besta af?
Praksisundersggelse fra 9 virksomheder.

Det fysiske arbejdsmiljg

| fysisk kraevende erhverv spiller de fysiske krav en afgarende rolle for, om medarbejderne gnsker at forblive i arbejde, nar de
naermer sig pensionsalderen. Hele 46% af kakkenmedhjaelperne og 39% af renggringsassistenterne angiver for eksempel, at d
ville blive lzengere pa arbejdsmarkedet, hvis arbejdet var mindre fysisk anstrengende.

Balance mellem fysiske krav og fysisk kapacitet
Det er som udgangspunkt ikke farligt at bruge sin krop og blive udsat for fysiske belastninger. Men kroppen skal have mulighe


https://1drv.ms/p/s!At37oe9OoR7OicdVEfMfrKMmfFoaRQ

for at restituere sig, og der skal veere balance mellem den fysiske kapacitet og de fysisk krav. Hvis de fysiske krav bliver for stor
bliver kroppen overbelastet.

Den fysiske kapacitet afhaenger ikke kun af ens alder, men ogsa af mange andre ting: ens hgjde og drgjde, altsd hvordan man ¢
bygget, hvor meget man treener, og om man er mand eller kvinde. At sgrge for et fysisk arbejdsmiljg, der er sundt og sikkert fc
seniorer, er derfor ikke anderledes end at sgrge for et sundt og sikkert arbejdsmiljg for alle mulige andre medarbejdere. Det

handler om sgrge for, at der er balance mellem de enkelte medarbejders fysiske kapacitet og de fysiske krav, som arbejdet still

Tilrettelaeggelse og variation
Det fysiske kraevende arbejde skal som udgangspunkt tilrettelaegges, sa den enkelte medarbejdere ikke bliver overbelastet. Det
kan fx handle om:

» Opgavefordeling, altsd hvem der vurderes at have den fysiske kapacitet til at tage sig af hvad.

« Variation i arbejdsgangen, sa kroppen ikke udseettes for de samme typer belastninger for laenge ad gangen og kan fa
lejlighed til at restituere undervejs.

< Bemanding, at der er de haender, der skal til. Her kan alenearbejde fx veere en udfordring for seniorer, da det gar det svee
at f adgang til en hjeelpende hand, nar der er brug for det.

» Tilpasning af tunge byrder, s& de har en passende starrelse, vaegt og handterbarhed.

» Normering, at der er tilstraekkelig tid til at Izse de enkelte opgaver péa en sund og sikker made.

Indretning og ergonomi
Den fysiske belastning kan ogsa mindskes ved at indrette arbejdspladsen pa en hensigtsmaessig made. Det kan fx handle om:

* Arbejdshgjde

e Raekkeafstande

¢ Plads og tilgeengelighed
» Gaafstande

e Ergonomi

« Lifte og vareelevatorer
e Automatiske dgrabnere

Tekniske hjeelpemidler
Meget manuelt arbejde kan lettes ved hjeelp af tekniske hjeelpemidler, som fx:

« Lifte, vogne og trappekravlere til tunge byrder
» Renggringsmaskiner til store arealer
e Ramper til dartrin

Opleering og instruktion

Selvom man som seniormedarbejder har mange ars erfaring, er det ikke sikkert, man udfarer alle arbejdsopgaver pa den madk
der er mest skdnsom for kroppen, eller i det tage kan udfgre arbejdet pa samme made som tidligere. Det er derfor vigtigt, at
virksomheden tager sit ansvar for opleering og instruktion alvorligt, ogsa over for de zldre, erfarne medarbejdere. Det kan fx
handle om:

e Brug af tekniske hjeelpemidler
» Valg af mere skdnsomme arbejdsgange
 Arbejdsstillinger og lgfteteknik

Opmuntring til fysisk treening og aktivitet

Regelmaessig fysisk treening er med til at holde den fysiske kapacitet ved lige og forebygge muskel- og skeletbesveer. Det viser
forskningen med stor tydelighed. Der er derfor voksende fokus pa betydningen af fysisk treening og aktivitet for bevarelsen af
arbejdsevnen.

Fysisk treening hgrer som udgangspunkt til i fritiden, men mange arbejdspladser har idraetsordninger og idraetsforeninger for
ansatte, som opmuntrer til en sund livsstil og seetter gode rammer for et aktivt fysisk liv.

Fysiske gvelser kan ogsa i et vist omfang forega i arbejdstiden. Mange arbejdspladser stiller fx bolde og elastikker til radighed,
eller har ordninger med pausegymnastik, hvor der fx laves styrketraening i 10 eller 15 minutter.

Mere info



Med kroppen som redskab (film)

Interview med professor Karen Sggaard om risikoen ved tungt arbejde og betydningen af treening for
forebyggelse af muskel- og skeletbesveer (MSB).

Respekt for kroppens greenser (temaside)

Temaside med gode rad om forebyggelse af muskel- og skeletbesvaer (MSB).


https://bfa-service.dk/Default.aspx?Id=18610
https://bfa-service.dk/msb-1

Fysisk arbejdsmiljg (emneindgang)
Oversigt over informationsmaterialer fra BFA Service - Turisme om fysisk arbejdsmilj@ sorteret efter
branche og type.

smiljg

Det psykiske arbejd

o

En undersggelse af arbejdsmiljgets betydning for fastholdelsen af seniorer har vist, at et godt psykisk arbejdsmiljg er en
vaesentlig faktor for at forblive i arbejde efter pensionsalderen. Det handler isser om:

< Anerkendelse i arbejdet
- Indflydelse pa tilrettelzeggelsen af eget arbejde


https://bfa-service.dk/emner/fysisk-arbejdsmiljoe

» God information om forandringer pa arbejdspladsen
 Gode udviklingsmuligheder pa arbejdspladsen

Anerkendelse i arbejdet

Anerkendelse drejer sig ikke kun om belanning eller forfremmelse, men ogsé om at skabe en positiv kommunikationskultur, h
anerkendelse er en del af hverdagen. Det kan besta af alt lige fra klap pa skulderen til feedback pa udferelsen af en konkret
opgave.

Indflydelse pa tilrettelzeggelse af eget arbejde
Indflydelse pa eget arbejde kan handle om mange ting: Arbejdsgange, metodevalg, hjeelpemidler, opgavefordeling, mgdetider
teamsammenseetning.

God information om forandringer pa arbejdspladsen

At fgle sig velinformeret er vigtigt for det psykiske arbejdsmiljg, saerligt nar der finder forandringer sted af den ene eller anden
art. Det kan fx dreje sig om nyansaettelser og eendringer i arbejdsgang eller teams til det mere overordnede som nye
malszetninger for virksomheden og forventninger til fremtiden.

Gode udviklingsmuligheder pa arbejdspladsen

Udviklingsmuligheder i anseettelsen er ogsa en vigtig faktor for fastholdelsen af seniorer. At tilbyde gode udviklingsmulighede
kreever, at ledelsen har en teet dialog med de enkelte medarbejdere om deres gnsker og muligheder, og at der i virksomheden
en bred accept af, at man kan fa nye og andre opgaver og roller undervejs i sin ansattelse og fx komme pa kurser eller pa and
made blive omskolet eller uddannet.

Mere info

Psykisk arbejdsmiljg (emneindgang)
Oversigt over informationsmaterialer fra BFA Service - Turisme om psykisk arbejdsmiljg sorteret efter
branche og type.


https://bfa-service.dk/emner/psykisk-arbejdsmiljoe

Arbejdsmiljgarbejde (emneindgang)
Oversigt over informationsmaterialer fra BFA Service - Turisme om arbejdsmiljgledelse.


https://bfa-service.dk/emner/arbejdsmiljoearbejde

