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Razvoj programa tranzicijskega izobrazevanja
za osebe na prehodu iz dela v upokojitev:
vidik delovne terapije

Ursa Bratun in Cecilija Lebar

Povzetek

Upokojitev je ena izmed najkompleksnejsih tranzicij v Zivljenju posameznika, zato se ve-
dno bolj poudarja pomen priprav na prehod iz dela v upokojitev. Namen: Razviti program
tranzicijskega izobrazevanja, ki bo namenjen osebam na prehodu iz dela v upokojitev
in bo vkljuceval vidik delovne terapije. Metode: Narejena sta bila pregled literature in
analiza potreb (anketa). V pregled so bili vkljuceni ¢lanki, ki so obravnavali vlogo delov-
nih terapevtov pri prehodu iz dela v upokojitev. Rezultati: Izsledki pregleda literature
in ankete so bili uporabljeni pri razvoju novega predupokojitvenega programa s pou-
darkom na delovnoterapevtskih vsebinah. Program vklju¢uje pet delavnic, in sicer na
temo Zivljenjskega ravnovesja, iskanja novih smiselnih aktivnosti, zdravega Zivljenjskega
sloga, odnosa do staranja in financnih priprav na upokojitev. Razprava in zakljucek: Vidik
delovne terapije lahko pomembno prispeva pri razvoju novih programov za priprave na
upokojitev. Pri zasnovi tranzicijskega izobrazevanja bi bilo v prihodnje dobro bolj uposte-
vati pomen interdisciplinarnosti.

Kljucne besede: dejavno in zdravo staranje, gerotranscendenca, pregled literature, pri-
prave na upokojitev

Developing a programme for people transitioning from work to
retirement: an occupational therapy perspective

Abstract

Retirement is one of the most complex transitions in a person’s life. Therefore, the im-
portance of preparing for the transition from work to retirement has been emphasized.
The aim was to develop a programme for people transitioning from work to retirement
that will include an occupational therapy perspective. Methods: A scoping literature re-
view and a needs analysis (survey) were conducted. The articles included in the analysis
describe the role of occupational therapists in the transition from work to retirement.
The findings from the articles and survey were used to develop a new pre-retirement
programme that focused on occupational therapy content. The programme includes
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five thematic workshops on life balance, the search for new meaningful activities, a he-
althy lifestyle, attitudes towards aging, and finances. The study shows that occupatio-
nal therapy can make an important contribution to the development of pre-retirement
programmes. However, when developing such transition programmes it is important to
consider the issue of interdisciplinarity.

Keywords: gerotranscendence, healthy and active ageing, literature review, preparation
for retirement

1 Uvod

Upokojitev predstavlja pomemben Zivljenjski prehod, pri katerem ne gre za en-
kraten dogodek, temvec za tranzicijski proces, ki obsega daljSe ¢asovno obdobje
(De Wind idr., 2018; Faustino idr., 2020). Uspesen in zadovoljujo¢ prehod iz dela
v upokojitev zahteva Stevilne prilagoditve v Zivljenjskem slogu in strukturi dneva
ter spremembo Zivljenjskih vlog in navad (Eagers idr., 2019). Medtem ko nekateri
posamezniki prenehanje delovne aktivnosti doZivljajo pozitivho (Gerdina, 2020;
Gorry idr., 2018), se drugi soocajo z izzivi prilagajanja na novo vsakodnevno ruti-
no ter izgubo vloge delavca in aktivnosti, vezanih na to vlogo (Eagers idr., 2019).
Pomemben dejavnik stresa ob prehodu iz dela v upokojitev lahko predstavlja
tudi spremenjena financna situacija po upokojitvi (Bratun idr., 2023; Bratun in
Zurc, 2022; Kim in Moen, 2002).

Vpliv upokojitve na Zivljenje posameznika je vecéplasten, vkljuc¢uje pa psiho-
loske, socialne in ekonomske dimenzije (Kim in Moen, 2002), ki so povezane tako
s posameznikom kot tudi z njegovim oZjim in SirSim druZbenim okoljem (Bratun
in Asaba, 2021). Prisotno je lahko ponotranjenje stereotipov, vezanih na krono-
losko starost, kar pri nekaterih posameznikih negativno vpliva na motivacijo za
vkljuCevanje v delovne in druge aktivnosti (Rahn idr.,, 2021). Vigezzi idr. (2021)
opozarjajo, da je temu obdobju treba posvetiti posebno pozornost z vidika ohra-
njanja in vzpodbujanja zdravih Zivljenjskih vzorcev, promocije zdravja ter preven-
tive. To je podrocje dela, ki zajema tudi kompetence delovnih terapevtov (Ame-
rican Occupational Therapy Association, 2020).

2 Dejavniki, ki vplivajo na prehod iz dela v upokojitev

Zdravje in upokojitev sta obojestransko povezana; zdravje vpliva na upokojitveno
starost in vrsto upokojitve, upokojitev pa lahko razlicno vpliva na zdravje, odvisno
od demografskih, socialno-ekonomskih in psiholoskih dejavnikov (Bratun idr.,
2023; Oksanen in Virtanen, 2012). V raziskavi Bratun in Zurc (2022) so udeleZenci
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zdravje in sposobnosti navajali kot enega od moznih dejavnikov za odlocitev o
prenehanju delovne aktivnosti ob izpolnitvi pogojev za upokojitev. Stevilni drugi
avtorji so proucevali povezavo med upokojitvijo in zdravjem oziroma vedenjskimi
vzorci, ki so pomembni za zdravje, ter pritem prisli do nasprotujocih si ugotovitev.
Nekatere raziskave (Vigezzi idr., 2021; Xue idr., 2020) so pokazale, da odsotnost
delovnih aktivnosti omogoca vec fizicnih prostocasnih aktivnosti. Po drugi strani
pa so Leskinen idr. (2018) ugotovili povecanje sedecih aktivnosti, kot sta gledanje
televizije in uporaba racunalnika. Raziskovalci so domnevali tudi, da je prehod iz
dela v upokojitev obdobije, v katerem se lahko pojavijo negativni vedenjski vzorci,
kot so kajenje, pitje alkohola in slabe prehranjevalne navade. Tega niso potrdili,
saj so ugotovili, da je upokojitev bodisi zmanjsala kajenje bodisi ni vplivala nanj
(Xue idr., 2020); prav tako ni jasnega zakljucka glede pitja alkohola in prehranje-
valnih navad (Vigezzi idr., 2021; Xue idr., 2020). So pa Vigezzi idr. (2021) ugotovili
pozitivno povezavo med upokojitvijo in subjektivno oceno zdravja.

Ob prehodu iz dela v upokojitev se lahko bistveno spremeni tudi struktura
dneva, saj ni vec treba slediti strogi delovni rutini. To lahko vodi v spremembe
v dnevnih navadah, kot so ¢as vstajanja, prehranjevalne navade in urnik telesne
dejavnosti (Bratun in Asaba, 2021). Pri nekaterih posameznikih izguba strukture
dneva lahko negativno vpliva na njihovo psihi¢no dobro pocutje, medtem ko dru-
gi izkoristijo priloZznost za vzpostavitev nove, bolj prilagodljive rutine (Pinquart in
Schindler, 2007). Ob prehodu v upokojitev se lahko spremenita tudi obseg in ka-
kovost socialnih interakcij. Studije kaZejo, da socialna opora in aktivno sodelova-
nje v skupnosti pomembno prispevata k pozitivnemu prilagajanju na upokojitev
(van Solinge in Henkens, 2008).

Trenutno v slovenskih programih za priprave na upokojitev sodelujejo razli¢ni
strokovnjaki, kot so: socialni delavci, psihologi, kadrovniki in pedagogi (Scagnetti
idr., 2018). V razvoj in izvedbo teh programov pa niso vkljuceni delovni terapevti,
ki so kompetentni strokovnjaki za delo z ljudmi ob Zivljenjskih prehodih, vezanih na
delo (Eagers idr., 2016, 2022a). Da bi zapolnili vrzel v znanju in podrocju priprav na
prehod iz dela v upokojitev dodali delovnoterapevtsko perspektivo, smo se odlo-
Cili za pripravo programa tranzicijskega izobrazevanja, namenjenega osebam, ki se
blizajo prehodu v upokojitev ali so ga Ze dozivele, ki bi ga izvajali delovni terapevti.
Pri pripravi vsebin programa smo izhajali iz pregleda literature in analize potreb.

3 Metode dela

Narejen je bil pregled literature (Arksey in O’Malley, 2005), s katerim smo Zeleli
raziskati, kaj je do sedaj znanega o tranziciji iz dela v upokojitev z vidika delov-
ne terapije. lzvedenih je bilo prvih pet korakov pregleda literature (angl. scoping
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review), ki jih opisujeta Arksey in O'Malley (2005): postavitev raziskovalnega vpra-
Sanja, iskanje relevantnih studij, izbira Studij, izpis podatkov in sinteza rezultatov.

V prvem koraku sta bili postavljeni dve raziskovalni vprasaniji: Kaj je znanega
o vlogi delovnih terapevtov ob tranziciji iz dela v upokojitev? Kaksne so znacilno-
sti predupokojitvenih programov, v katere so vkljuceni delovni terapevti?

Sledilo je iskanje relevantnih Studij, in sicer v bibliografsko-kataloznih bazah
CINAHL Ultimate, Web of Science in PubMed ter z ro¢nim pregledom referenc.
Vkljuéitveni in izkljucitveni kriteriji za vkljucitev Studije so prikazani v preglednici
1, iskalne formule s Stevilom zadetkov v vsaki bibliografsko-katalozni bazi pa v
preglednici 2.

Preglednica 1: Vkljucitveni in izkljucitveni kriteriji

Vkljucitveni kriterij Izkljucitveni kriterij

Populacija Delovni terapevti, ki se Clanek ne omenja delovnih
ukvarjajo s prehodom delo — terapevtov.
upokojitev; osebe, vklju¢ene
v predupokojitveni program,

v katerem sodelujejo delovni
terapevti.

Fenomen Vsebine, vezane na prehod iz Programi, vezani na starejSe
dela v upokojitev in programe | delavce in starejSe odrasle,
priprav na upokojitev; (npr. preprecevanje padcey,
vloga delovnega terapevta. ergonomija); programi, ki so

namenjeni mlajsim osebam, ki
se upokojujejo (npr. invalidska
upokojitev).

Kontekst Tranzicija iz dela v upokojitev Zivljenjski prehodi, ki niso
(priprava, upokojitev in vezani na upokojitev.
prilagoditev na upokojitev).

Vrste Studij Znanstveni ¢lanki (izvirniin Siva literatura, strokovni ¢lanki.
pregledni).

Jezik angleski drugi jeziki

Leto objave 2010-2024 pred 2010
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Preglednica 2: Iskalna formula in Stevilo zadetkov v izbranih bibliografsko-kataloznih bazah

Bibliografsko- Iskalna formula Stevilo
katalozna baza zadetkov
CINAHL Ultimate | (Tl (retire* OR transition* OR pension* OR 364

»older worker*« OR »bridge employ*«)) AND (TI
(»occupational therap*« OR MH (»occupational
therap*«))

Web of Science (TI (retire* OR transition* OR pension* OR 72
»older worker*« OR »bridge employ*«)) AND (TI
(»occupational therap*«))

PubMed (retire*[Title] OR transition*[Title] OR 103
pension*[Title] OR »older worker*«[Title] OR
»bridge employ*«[Title]) AND ((»occupational
therap*«[Title]) OR (»occupational
therap*«[MeSH Terms]))

V bibliografsko-kataloznih bazah je bilo skupaj dobljenih 539 zadetkov; po
odstranitvi duplikatov jih je ostalo 398. Po pregledu naslovov in izvleckov smo
identificirali 27 potencialnih ¢lankov, ki so se nanasali na temo raziskovanja. Te
smo pregledali v celoti in jih izkljucili 19 (neustrezna populacija (n = 4), neustre-
zno leto objave (n = 4), neustrezna vrsta publikacije (n = 3), neustrezen jezik (n =
1), ne obravnava raziskovanega fenomena (n = 7). V kon¢no analizo je bilo vklju-
¢enih osem Studij; izsledki so bili sintetizirani in povezani v zadnjem koraku pre-
gleda literature.

Socasno je potekala analiza potreb, vezanih na izvedbo tranzicijskega izobra-
Zevanja v slovenskem prostoru. lzvedli smo jo s pomocjo spletnega vprasalnika,
ki je bil distribuiran v okviru Kluba alumnov Univerze v Ljubljani (UL), v obdobju
med 10. 9. in 1. 12. 2023. Vprasalnik je izpolnilo 47 oseb, od tega 39 Zensk. Pov-
prec¢na starost anketirancev je bila 59,6 leta. Anketiranci so bili ve¢inoma viso-
koizobraZeni, saj sta jih imeli skoraj dve tretjini (64 %, n = 29) vsaj univerzitetno
izobrazbo. Priblizno tretjina (30 %, n = 14) je imela kon¢ano visjo oziroma visoko
Solo, 4 % (n = 2) pa srednjo Solo ali manj.
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4 Rezultati

V nadaljevanju so predstavljeni rezultati pregleda literature in izsledki ankete.

4.1  Rezultati pregleda literature

Nobena izmed osmih studij, vklju¢enih v konéno analizo in sintezo, ni bila nare-
jena v evropskem kontekstu. Ve¢inoma (n = 6) so bile narejene v Avstraliji, ena v
ZDA in ena v Singapurju. Metodolosko so bile to kvalitativne Studije (n =4 ), dve
kvantitativni Studiji in dva pregleda literature.

Iz vklju€enih ¢lankov lahko razberemo vsebino in konceptualne modele
predupokojitvenih delovnoterapevtskih programov, in sicer so ti programi skla-
dni s sodobno paradigmo delovne terapije, ki poudarja povezavo okupacije? z
zdravjem in dobrim pocutjem (Eagers idr., 2022a, 2022b). Znotraj teh progra-
mov se navaja uporaba sodobnih delovnoterapevtskih konceptualnih modelov
(Eagers idr., 2019, 2022a, 2022b; Eagers idr., 2018) ter teorije gerotranscen-
dence in teorije kontinuitete (Eagers idr., 2022b). Vsebina programov se nanasa
na nacrtovanje dobrega Zivljenja, ravnanje z denarjem, (uspesno) staranje, za
posameznika smiselne dejavnosti, podaljSevanje delovne aktivnosti, pomen in
prilagoditve okolja ter uporabo pripomockov in tehnologije (Eagers idr., 2016,
2022a, 2022b).

Delovni terapevt se lahko vkljucuje v prehod delo—upokojitev v sklopu po-
klicne rehabilitacije, ko neka poskodba/bolezen sprozi temo upokojitve (Eagers
idr., 2022b), ali v okviru posebnih predupokojitvenih delavnic (Cole in Macdo-
nald, 2011; Chan idr., 2015; Eagers idr., 2022b) (TAU. Chan idr. (2015) so predu-
pokojitveno delavnico organizirali v Sestih srecanjih po 1,5 do 3 ure. Obiéajno
delo poteka v skupini, cilji udelezencev pa so individualizirani, postavljeni na
osnovi zatetnega ocenjevanja. Pri postavljanju ciljev delovni terapevti upora-
bljajo ocenjevalne instrumente, kot so Kanadska metoda za ocenjevanje izva-
janja dejavnosti, analiza aktivnosti, ¢ekliste interesov, analiza uporabe casa in
ocenjevanje kakovosti Zivljenja (Eagers idr., 2022a). Eagers idr. (2022b) navaja-
jo, da so delovni terapevti v obravnavi uporabljali pristope, kot so: coaching,
psihoedukacija, motivacijski intervju, cuje¢nost, terapevtska uporaba okupa-
cij, terapevtska uporaba sebe in promocija zdravja. Eagers idr. (2022a) v tovr-
stnih programih poudarjajo pomen celostnega in interdisciplinarnega pristopa.

1 Okupacija je strokovni izraz, ki se v delovni terapiji uporablja za aktivnosti, ki so za posameznika smiselne in
pomembne ter jih izvaja zato, ker si to Zeli, jih potrebuje ali se to od njega pri¢akuje. V prispevku se izmenjujejo
izrazi okupacija, dejavnost in aktivnost. Zaradi lazjega razumevanja se pogosto uporabljajo kot sinonimi, vendar
med njimi obstaja razmejitev, ki pa ni tema tega prispevka.
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Delovni terapevti sodelujejo z osebnim zdravnikom, fizioterapevtom, socialnim
delavcem, psihologom in dietetikom.

Vloga delovnega terapevta na podrocju prehoda iz dela v upokojitev naj bi
bila pomagati starejSemu delavcu, da ostane na delovhem mestu, e si to Zeli;
Ce se zeli upokojiti, pa ga podpre pri prehodu v upokojitev. V ta proces vkljuci
delavca in delodajalca (Eagers idr., 2018). Eagers idr. (2016) v tovrstnih inter-
vencijah vidijo vlogo delovnih terapevtov pri vzpostavljanju zdravih navad in
promociji zdravja ter omogocanju vkljucenosti v okupacije, ki so za posamezni-
ka smiselne. Eagers idr. (2019) predlagajo, da se delovni terapevt osredotoca
na koncepte iz Modela ¢lovekove okupacije (Kielhofner, 2008), kot so: volja,
vzorci izvajanja, zmogljivost za izvajanje in okolje. Po mnenju oseb, vklju¢enih
v raziskavo Eagers idr. (2022a), naj bi se delovni terapevti v proces prehoda iz
dela v upokojitev vkljucili ze v fazi priprave na upokojitev ali Se bolj zgodaj. Ne-
kateri so omenjali pomen priprave in delovnoterapevtske intervencije Ze 15 let
pred upokojitvijo ali celo na zacetku zaposlitve, vendar bi bila vloga delovnega
terapevta izrazitejSa v obdobju prehoda iz dela v upokojitev. Cole in Macdonald
(2011) vidita vlogo delovnih terapevtov tudi v usmerjanju oseb v prostovoljno
delo ter sodelovanju s prostovoljskimi organizacijami pri opredelitvi in organi-
zaciji vloge prostovoljcev. Eagers idr. (2022b) poudarjajo, da vloga delovnega
terapevta v procesu prehoda iz dela v upokojitev Se ni jasno opredeljena, zato
je to podrocje treba Se razvijati in promovirati.

V preglednici 3 so predstavljene studije, vklju¢ene v kon¢no analizo in sintezo.
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4.2  Rezultati analize anketnega vprasalnika

Na petstopenjski lestvici, kjer je 1 pomenilo najmanjSo stopnjo strinjanja (sploh
se ne strinjam), 5 pa najvecje strinjanje (popolnoma se strinjam), je vec kot 60 %
(n = 28) anketirancev ocenilo svoje strinjanje s potrebo po oblikovanju tranzicij-
skega izobraZevanja z oceno 4 ali 5, nekaj manj kot Cetrtina (n = 11) z oceno 3,
16 % (n=7) pazoceno 1ali 2.

Vec kot polovica (52 %, n = 24) anketirancev je z oceno 4 ali 5 ocenila ver-
jetnost, da bi se udelezili tranzicijskega izobraZevanja. Skoraj Cetrtina (n = 11)
jih je verjetnost ocenila z oceno 3 in ravno toliko z 1 ali 2. Glede na odgovore
predvidevamo, da obstajata pozitivna naravnanost do razvoja novega programa
tranzicijskega izobraZevanja in dolocena skupina ljudi, ki bi se takega izobrazeva-
nja udeleiila.

Med moznimi vsebinami, ki bi jih lahko ponudili znotraj izobraZevanja, je
najvec udelezencev izbralo kot pomembne za vkljuditev podrocje zdravega Zi-
vljenjskega sloga (62 %, n = 29), iskanje novih smiselnih aktivnosti (57 %, n = 27),
Zivljenjsko ravnovesje (55 %, n = 26) in nadaljevanje delovne aktivnosti (45 %, n =
21). Sledilo je podrocje, povezano z osebnim odnosom do staranja in minljivosti
(40 %, n = 19), podroc¢je medosebnih odnosov (40 %, n = 19), prilagoditve okolja
in ergonomija (21 %, n = 10) ter podrocje Zivljenjskih vlog (19 %, n = 9). Dodani
so bili Se stirje dodatni odgovori (drugo), in sicer:

e telesna, fizina urejenost, lepota v starosti,

e osebna biografija in smisel Zivljenja,

¢ financ¢no nacrtovanje,

e pravilna telovadba glede na anamnezo, zdravstvena znanja, vklju¢evanje v
aktivno druzbeno populacijo z u¢enjem informacijskih vsebin; aktivizem na
podrocju preseganja starizma, medosebni odnosi na razli¢nih ravneh (od
najenostavnejsih izobrazevanj do teorije sistemov in travm).

5 Razvoj novega programa tranzicijskega izobrazevanja in razprava

Pri nacrtovanju novega programa tranzicijskega izobraZevanja smo upostevali
teme, ki so izhajale iz pregleda literature, in teme, ki so bile v anketi prepoznane
kot najzanimivejse. Pri tem smo izhajali iz prepricanja, da je ljudi ob Zivljenjskih
spremembah treba podpreti, da lahko Se naprej aktivno sodelujejo v druzbi gle-
de na lastne Zelje in sposobnosti (lkiugu in Pollard, 2015). Tranzicijsko izobraze-
vanje je zajemalo uvodno srecanje in pet tematskih delavnic, in sicer na temo
Zivljenjskega ravnovesja, iskanja novih smiselnih aktivnosti, zdravega Zivljenjske-
ga sloga, nadaljevanja delovne aktivnosti in odnosa do staranja. Izobrazevanje
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sta zasnovali in vodili avtorici prispevka, ki sta po osnovni izobrazbi delovni
terapevtki.2

Pri zasnovi programa smo za teoreti¢na izhodis¢a uporabili Model ¢loveko-
ve okupacije (Kielhofner, 2008) in teorijo gerotranscendence (Tornstam, 2005,
2011, 2017), podobno kot je bilo omenjeno v pregledani literaturi. Zaradi izraze-
nega zanimanja udeleZencev je bila ena izmed delavnic (podaljSevanje delovne
aktivnosti) naknadno nadomescena z vsebino, vezano na finance, izvedel pa jo
je zunanji predavatelj. Za preostala stiri srecanja so bili pripravljeni uéni nacrti.

5.1  Zivljenjsko ravnovesje

Zaposlitev predstavlja pomemben del ¢lovekovega Zivljenja in pomembno
prispeva k posameznikovemu obcutku Zivljenjskega ravnovesja (Karlsson idr.,
2023), zato je pomembno, da po upokojitvi, ko se ta del dneva »sprosti«, po-
sameznik na novo ovrednoti in vzpostavi Zivljenjsko ravnovesje. Z vidika de-
lovne terapije se Zivljenjsko ravnovesje ne osredotoca zgolj na uravnotezenje
razliénih Zivljenjskih podrocij v enakem razmerju. Razume se kot kompleksen
koncept, ki se osredotoca na to, koliko dejavnosti ima nekdo in koliko ¢asa jim
nameni. Vkljuuje Se razmerje/ravnovesje med razlicnimi podrodji dejavnosti
(gospodinjska opravila, sluzba, prosti Cas, pocitek), med razli¢nimi vrstami de-
javnosti (fizine, intelektualne, druzabne, za sprostitev), med dejavnostmi, ki
jih nekdo pocne zase in/ali za druge, med dejavnostmi, ki jih mora opraviti,
in tistimi, ki jih zeli, ter dejavnostmi, ki osebi dajejo in/ali jemljejo energijo
(Hakansson idr., 2020). Ti vidiki Zivljenjskega ravnovesja so bili vodilo pri zasno-
vi ene izmed delavnic.

5.2 Iskanje novih smiselnih aktivnosti

Psiholoski vplivi upokojitve vkljucujejo prilagoditev na izgubo identitete, pove-
zane z delom, iskanje novih virov samopotrditve in zadovoljstva (van Solinge
in Henkens, 2008) ter potencialno spremembo vrednot in prioritet v Zivljenju
posameznika (Bratun idr., 2024). V tem procesu je kljuéno delo nadomestiti z
drugimi, adekvatnimi aktivnostmi (Jonsson idr., 2001), kar je osrednje podrocje
dela delovnih terapevtov. Jonsson idr. (2001) so ugotovili, da ob prehodu v upo-
kojitev nekateri posamezniki pripovedujejo o posebni vrsti okupacij, imenova-
nih okupacije, ki smo jim zavezani (angl. engaging occupations). Te okupacije
izstopajo iz Zivljenjske zgodbe posameznika ter imajo pogosto znacilnosti dela

2 lzobraZevanje je potekalo v okviru Modre fakultete Univerze v Ljubljani. Zasnovano in organizirano je bilo v okvi-
ru projekta UL za trajnostno druzbo (ULTRA), sklop »VseZivljenjsko ucenje, trajnostni razvoj in dolgoZiva druzba:
razvoj ucnih vsebin, strategij, evalvacije in sistema mikrodokazil za starejSe Studente«. Projekt sofinancirata
Republika Slovenija, Ministrstvo za visoko Solstvo, znanost in inovacije, ter Evropska unija — NextGenerationEU.
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in druzbene odgovornosti, ki presega lastne interese. Ljudje, ki lahko razvijejo
ali identificirajo take aktivnosti v svojem Zivljenju, prehod iz dela v upokojitev
dozivljajo bolj zadovoljujoce. Na delavnicah so bile udelezencem predstavljene
glavne znadilnosti okupacij, ki smo jim zavezani, ki so jih poizkusali prepoznati
tudi v svojem Zivljenju in Zivljenju soudelezencev. Ob tem je kot vodilo pomagala
tudi klasifikacija okupacij, ki jo je prvi predstavil Jonsson (2008) in ki temelji na
izkuSnjah posameznika.

5.3  Zdrav Zivljenjski slog

Upokojitev ima za posameznika razli¢ne posledice in ena od teh je spremenjen
Zivljenjski slog (van Solinge in Henkens, 2008). Izguba vsakodnevne rutine, te-
lesne in dusSevne dejavnosti ter druzabnih stikov lahko negativno vpliva na Zi-
vljenjski slog in zdravje posameznika po prehodu v upokojitev (Bratun idr., 2023).
Negativno ravnovesje med zdravimi in nezdravimi vedenjskimi vzorci, povezani-
mi z upokojitvijo, lahko poveca breme kroni¢nih bolezni v poznem Zivljenjskem
obdobju. Nasprotno pa manj delovnega stresa in vec prostega ¢asa ugodno vpli-
va na psiholosko dobro pocutje pri nekaterih posameznikih (Hernaes idr., 2013).
Ker oseba po upokojitvi na novo vzpostavlja nekatere Zivljenjske vzorce, smo eno
delavnico posvetili vzorcem prehranjevanja in telesne dejavnosti ter na to vezali
spremembe navad in strategije za razvoj novih navad.

5.4 Odnos do staranja

Poleg izgube delovne identitete se ob prehodu iz dela v upokojitev ljudje lahko
sreCujejo Se s poslabsanjem fizicnih in kognitivnih sposobnosti, smrtjo bliZnjih,
poslabsanjem zdravja ter lastno minljivostjo (Bratun idr., 2024; Ikiugo in Pollard,
2015). Udelezenci so izpostavili, da bi Zeleli nasloviti temo odnosa do staranja in
obcutka minljivosti, ki ga upokojevanje lahko vzbudi. Kot izhodis¢e za zasnovo
delavnice je bila uporabljena teorija gerotranscendence (Tornstam, 2005, 2011,
2017), ki je bila udeleZzencem tudi predstavljena. Gre za alternativno teorijo sta-
ranja, ki poudarja pomen razvoja in osebnostne rasti (modrosti) ter se ne osre-
dotoca na materialne vidike Zivljenja, pac¢ pa na odnos do sebe, drugih in sveta.
Teorija je skladna s paradigmo delovne terapije, saj izpostavlja, da dobro staranje
pomeni tudi to, da posameznik izbere dejavnosti (in odnose), ki so mu pomemb-
ni, ter se jim posveti, medtem ko povrsinske aktivnosti in odnosi lahko izostanejo
iz okupacijskega vzorca posameznika, kar posledi¢no vodi do vecjega zadovolj-
stva in kakovosti Zivljenja.
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6 Zakljucek

Prehod iz dela v upokojitev je kompleksen Zivljenjski prehod, ki ga posamezniki
dozivljajo razliéno. Posameznike, ki se priblizujejo temu Zivljenjskemu prehodu,
je treba podpreti v njihovem razmisljanju in pripravi na upokojitev, ne glede na
to, ali si oseba Zeli upokojiti ali podaljSati delovno aktivnost. Vidik delovne tera-
pije bi lahko pomembno prispeval k vsebini predupokojitvenih programov, ki bi
jih bilo priporocljivo zasnovati interdisciplinarno.
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