V UPOKOJITEV

Prelomnica

Povsod po svetu se prebivalstvo stara. Let 2050 bo 22 odstotkov
oseb na svetu starih 60 ali ve¢ let. Razli¢ni izrazi, kot so na primer
uspesno, produktivno, zdravo in aktivno staranje se trenutno upo-
rabljajo za opis optimalnega prehoda v tretje starostno obdobje ter
¢as upokojitve. Upokojitev je Zivljenjski prehod ki je lahko dobro-
do3el ali pa posamezniku predstavlja velik izziv.
Delo ljudem predstavlja identiteto, razli¢ne vloge, finanéne konstl,
strukturo vsakodnevnega Zivljenja ter socialne povezave. Poklicni
prehod pomeni spremembo v naboru vsakodnevnih dejavnosti in ob-
" veznosti, v katerem se vsaj ena ali ve¢ dejavnosti spremeni ali izgi-
- ne ter jih nadomestijo druge. V razvitih drZavah imajo pri prehodu
iz aktivnega delovnega Zivljenja v upokojitev, v ta namen pri-
pravljene ustrezne programe, ki prihodnjim upokojen-
cem pomagajo pri prehodu, v Sloveniji so ti pro-
grami redki. Nekateri ljudje se upokojitve ve-
selijo, spet drugi imajo precej$nje teZave v
iskanju novih vlog ter dejavnosti.

D EJSTVA O UPOROJITVI:
» Upokojitev je nova in $e neizku-
$ena. Prvi¢ v Zivljenju ima posa-
meznik moZnosti izbirati med
dejavnostmi, ki imajo zanj po-
men in ima hkrati proste roke
pri &asu in kraju, brez obvezne-
ga nacrtovanja.
Upokojitev pomeni prehod v
Zivljenju, kjer mora posameznik
pustiti za seboj preteklost in po-
iskati nove moZnosti ter si ustva-
riti novo Zivljenje.
Prehodi v upokoutev niso lahki, kaj-
ti posameznik si zastavi vprasanja,
na katere je mislil, da Ze ima odgovo-
re: Kdo sem? Ali sem pomemben? Ali
imam fokus v Zivljenju? Kako naj prezivim
svoj Cas? Ali sem se sposoben spopasti s priho-
dnostjo?
Upokojitev spremeni nase odnose z znanci, prijatelji, so-
sedi. Kar je neko¢ predstavljalo predvidljiv in izpolnjen odnos,
lahko poseZze v sinhronost odnosa, e se eden od partnerjev upo-
koji prvi ali, ¢e se upokojita skupaj in ugotovita, da imata razli¢-
- na pri¢akovanja in dnevni red.
= Upokojitev je lahko paradoksna: za nekoga osvoboditev pri dru-

gem lahko vzbudi strah in tesnobo.
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Raziskave so pokazale, da je priprava na upokojitev veliko veé kot
le ustrezen finanéni naért ter da je pozitiven prehod v to obdobje po-
vezan z ravnjo delovanja ter sodelovanja posameznika v druzbi, v
prihodnosti. Nemalokrat se zgodi, da posamezhiki, ki so menili, da
so pripravljeni na upokojitev, ugotovijo, da je korak veliko teZji od
pri¢akovanega.

Z vidika delovne terapije je upokojitev obdobje, ko pride do menja-
ve posameznikovih vlog, rutin ter izgube dolo¢enih dejavnosti, ki
" so vezane na delovno aktivno obdobje.

CUSTVENE PASTI: :

¢ Kdo sem jaz? Pogosto se poistovetimo s tem, kar po¢nemo na de-
lovnem mestu, kamor gremo vsak dan. Izguba poklicne identite-
te lahko povzroéa vznemirjenost.

je imeti
j priblizen nacrt.

* Izguba rutine, povezane z delovnim okoljem: navadimo se hodi-
ti na delo in videti ljudi, ki so del naSega delovnega sveta. Ce ne
gremo vec na delo in ne vidimo sodelavcev, lahko to vodi v izgu-
bo socialne mreZe in sposobnost organizacije. Posameznik se lah-
ko poc¢uti kot »izgubljen v velikern morjus.

¢ Sprememba odnosov doma: upokojitev, kot na primer poroka in
rojstvo otrok, lahko poslabsa razpoke v odnosu. Ko je eden ali sta
oba partnerja $e v sluzbi, pride do naravne delitve osebnega pro-
stora. Nenadoma pa 24-urno skupno druzen]e, sedem dni v tednu
lahko postane izjemno motece.

+ Obcutek minljivosti: upokojitev nas spomni, da se bliZa konec

Zivljenjske poti, Ceprav je ta konec resni¢no $ele éez 20 ali 30

let. Samo prehod v upokojitev lahko sproZi vprasa-

nje: kaj bom izgubil naslednje?

¢ Izguba samospo§tovanja: ¢e je do upokoji-

tve prislo nenadoma, ¢e je bil izveden pri-

tisk za odhod v upokojitev, oziroma je bi-

la upokojitev povezana z odpustitvijo,

lahko to vodi v izgubo samospostova-
nja in pojav depresije.

KAKO POZITIVNO
v UP%K@}ETEV?
Z naslednjimi nasveti lahko ust-
varimo »novo Zivljenje« v upoko-
jitvi:
* Prehod v upokoutev je proces,
ki se po vegini ne zgodi, kar ¢ez noé,
dajte si Cas.
Ustvarite svoj psiholoski profil:
vprasajte se, kaj si Zelite. Zgradite no-
ve rutine, pa Ceprav je to lahko samo pi-
tje kave v sosednjem baru ali pa odhod
na izlet.

« Izberite ustrezno telesno dejavnost, ki iz-
boljsa razpoloZenje, deluje proti stresu in hkrati
‘poveduje raven serotonina in endorfina, ki povecuje ra-

ven pozitivnih ob&utkov in varuje pred boleznimi.
» Izberite svoje poslanstvo za obdobje upokojitve: pripravite si se-
znam stvari, ki si jih Zelite narediti, in stvari, za katere obZzaluje-
te, da jih niste storili. Nato poskusite poiskati nadine za uresni¢i-
tev svojih ciljev.
Poiséite svojo pot: razmislite, ali Zelite preZiveti Cas z dejavnostmi,
ki so povezane z va$im prej$njim delom, ali Zelite poceti nekaj
popolnoma novega. Razi§éite nekaj, Cesar niste Se nikoli naredili.
Na ta naéin lahko spodbudite svoje moZgane ter ustvarite nove so-
cialne stike.
Opredelite razmerja v druZini in med prijatelji, ki vam veliko po-
menijo ter jih ohranjajte z izkazovanjem vzajemnega interesa.
Izogibaite se odnosov z ljudmi, ki vam povzrocajo stres.
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DA BO POLNO'

Dejavnost in vkljuéevanje v okolico sta kl]uéna za zdravje in do-
- bro podutje v tretjem Zivljenjskem obdobju, zato razmlshte, kaj

lahko spremenite, da bo Zivljenje polne}se i
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