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Har du tenkt pé& hvordan du ensker at livet ditt som pensjonist
skal se ut? God planlegging kan vcere nokkelen til det gode liv. Sa
vet du hva du kan se fram til.
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Det er forskjellig fra person til person hva som fér oss til &
fole oss hjemme et sted. For noen er det selve boligen, og
minnene og vanene som er knyttet til den, mens for andre
kan det vcere omgivelsene, det sosiale nettverket, eller om vi
har familie i ncerheten.
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NAr du ncermer deg 60, kan det veere lurt & tenke p& hvor og
hvordan du vil bo. Skal du bli boende der du bor, og kanskje
tilpasse boligen, eller skal du flytte til noe mer praktisk? Skal
du bo pd& samme sted, eller har du sett for deg & bli gammel
i en annen by eller bygd?

Hvis du gnsker @ bli boende der du bor, kan det veere lurt & legge en
plan for hvordan boligen kan tilpasses mens du ennd har overskudd til &

gjere noe med den.

En enkel, lettstelt leilighet

kan gjere livet lettere for
mange i drene som kommer.
Men, det er utfordrende

nok ¢& flytte nér du har god
helse. Dersom du gdr med
flytteplaner, vil det ogsd her
veere lurt & starte tidlig.
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Hva har du behov for?

Her er noen spersmal det kan vcere lurt a reflektere over,
gjerne sammen med venner, partner eller familie:
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Har du familie og ncere venner i ncerheten der
du bor ng, eller gnsker du & flytte ncermere
dem?

Hvordan vil det veere & bli boende der du er
hvis du blir syk og dérlig til beins? Har du tilgang
til alt du trenger pd ett plan, eller m& du for
eksempel gd i trapper?

Hvor gammel og slitt er boligen? M& du regne
med store vedlikeholdsprosjekter de neste
drene?

Er det gangavstand til butikk, friluftsomrdader og
sosiale arenaer? Vil det bli vanskelig hvis du pd
et tidspunkt ikke lenger kan kjere bil?

Feler du deg trygg der du bor, med gode
naboskap og omgivelser du trives i?
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— Her kan vi bo sd lenge vi vil

Liv Gjevestad og Terje Agledahl har bodd i Larvik i omtrent 30
&r. Da de kjopte huset sitt pd begynnelsen av 90-tallet, tenkte
de ikke s& mye pd& at de skulle bli eldre. Likevel var det noe
ved huset som fikk dem til & reflektere:

— Vi kjopte huset av en eldre dame, og hun var s& gammel
at hun ikke gikk i trapper. | stedet hadde hun sengen stdende
i stua. Jeg tror det pdvirket tankegangen var allerede da,
forteller Terje mens han mimrer tilbake.

Dermed satte Liv og Terje i gang med & bygge om huset
for & gjere det mer familie- og aldersvennlig. Med hjelp fra
en arkitektvenn ble huset funksjonelt for en familie med tre
@ barn, samtidig som paret har soverom, kjgkken og bad lett @
tilgjengelig om helsa skulle svikte.

- Det & kanne
samle familien | i‘
bch\r wmye for ‘
oss, 09 jeq tror
det bc'h\r wmye
for dem ogsar.

Det kanne vi
ikke fatt Hil i
en leilig\aei‘.
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lkke minst har Liv og Terje et godt forhold til naboene, og har
fatt et nabolag som stiller opp for hverandre og bidrar der

det trengs.

- Det & ha gode naboer som man opparbeider en tillit til har

mye & si, forteller Liv.

Takket voere den senga i stua
for 30 d&r siden, fikk altsé Liv og
Terje god tid til & tenke over
hvordan de gnsker & tilbringe
pensjonisttilvoerelsen — og

til & gjennomfaere de tingene
som madtte til for & oppnd
det. Dermed kan de mote
alderdommen med ro og
trygghet: Her vet de at de kan
bli gamle sammen.

rff
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- Jeg liker & holde
f& med frakﬁskc
Hvxg, 09 sYyns det
er like "‘"\39?'“3

& hielpe som &

fa \r\:\e\f 03:5\
skaper det et helt
eget samhold i
nabolagei-.
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Det & kunne vaere sammen med andre er viktig for de aller fleste
mennesker gjennom hele livet. Faktisk viser forskning at det & ha
gode sosiale relasjoner er viktigere enn den positive effekten du
far av bdde trening og sunt kosthold til sammen!

At du bor et sted hvor du har muligheten til & veere en

del av et sosialt felleskap har mye & si for bdde helsa og
livskvaliteten, og er viktig for & f& en meningsfull hverdag.
Sveert mange eldre trekker spesielt frem godt naboskap som
noe som skaper bdde trygghet og glede i hverdagen.

&
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Nabokraft - sammen om de smd tingene

Det kan vcere lurt & reflektere litt over hva slags forhold du har -
og onsker & ha - til naboene dine.

e Hvor ofte ser eller snakker du med naboene dine? Ville
w du tenkt over om du ikke s& dem pd flere dager — eller
omvendt?

@ Ville det veert naturlig for deg & kontakte naboene
‘D hvis du hadde behov for hjelp til noe? Og ville de spurt
deg om hjelp?

_ Erdet et sosialt naboskap som gir deg noe i
@ w hverdagen? Er det naturlig & metes for & gé en tur, @
" drikke kaffe eller andre sosiale ting?
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Det krever noe av oss & bli kient med nye mennesker, og
mange synes det er vanskelig & ta initiativ til kontakt. Her er
noen tips til hvordan du kan forseke & bli bedre kjent med
naboene, og bidra til et nabolag som stiller opp for hverandre.

Nye bekjentskaper Apenhet og cerlighet
Det enkle er ofte det beste: G& Husk at de aller fleste av oss er
en tur i nabolaget hver dag, og glad for & kunne hjelpe andre.
hils pd naboene. Det vil neppe Hvis du allerede kjenner naboene,
ta lang tid fer samtalene natur- men gjerne skulle alliert deg mer
lig kommer i gang, og du stifter med dem - ikke vecer redd for &
@ nye bekjentskaper. veere dpen og cerlig! @
Nabohjelp

Kanskje du ser at det er noe du kan hjelpe andre med i nabolaget? Barne-
eller hundepass, eller kanskje du er en klgpper med hammer og sag? Snakk
med naboene og si ifra at du gjerne bidrar hvis de trenger hjelp - eller heng

opp en lapp i nabolaget som alle kan se.
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Trygghet i hverdagen

Det er ingen tvil om at det er en stor overgang & gd fra &
veere i arbeid til & bli pensjonist. Plutselig har du ikke jobben
& gd til hver dag, og du tilbringer sannsynligvis mye mer tid
hjemme. Derfor blir det ekstra viktig & ha et godt forhold til de
rundt deg.

s

F .-
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Det skaper trygghet i hverdagen & vite at du har noen i ncerheten som du
kan be om hjelp hvis noe skulle skje. Men ikke glem at du ogsd& har masse
du kan bidra med! Mange faler seg til bry nar de blir eldre, og det kan veere

vanskelig & se hvilke ressurser og egenskaper man selv har & tiloy andre.

Hvis dere klarer & skape den gode nabokraften, hvor det blir
naturlig & sperre hverandre om hjelp eller & ta en kaffe eller
gjere noe hyggelig sammen iblant, sé feler du ikke bare pd
trygghet og glede over gode naboer. Du kjenner ogsd pd
egen mestring og at du fortsatt har masse ¢ tilby samfunnet
0g menneskene rundt deg. Det er vinn-vinn, det!
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Et godt liv hele livet handler ofte om & fortsette med mye av det du
trives med i dag. Du mad bare planlegge litt.

A Aldersvennlig
/4 Norge
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