KLUS@ HEEREN

Haal het maximale
uit je pensioen



Is je pensioen aangebroken? Dan is de kans groot dat je de eerste tijd flink geniet van

de tijd en vrijheid die je nu hebt, heerlik toch? Je gaat lang op vakantie, slaapt lekker uit

en doet waar je zin in hebt. lets waar je misschien al jaren naartoe hebt geleefd!

Maar pak daarna de draad weer op en breng ontspanning en inspanning in balans.
Zorg dat je leven niet te rustig wordt. “Te rustig, kan dat?’, vraag je je misschien af.

Dat kan zeker. Wanneer je heel inactief wordt, de dagen op elkaar gaan lijken en je
overvallen wordt door gevoelens van nutteloosheid en het missen van een doel, is het

tijd om weer wat meer te ondernemen.

Uit onderzoek blijkt dat men, na een tijd zonder werkverplichtingen, soms ineens in
een zwart gat belandt. Je hebt tenslotte tientallen jaren in een werkritme gezeten, dan
kan het gemis van structuur en een doel zomaar toeslaan. Hoe voorkom je dit gevoel
van nutteloosheid? En hoe zorg je dat je de extra tijd die je hebt, zo inricht dat je ook

daadwerkelijk optimaal van je pensioen geniet?

Met dit stappenplan ga je samen genieten van je pensioen. Je doet wat je leuk vindt
en houdt tegelijkertijd structuur in je leven. Deze grote plannen, samen met kleine en
grote uitdagingen, af en toe wat flinke frustraties en periodes van gewoon ‘lekker leven'

zorgen ervoor dat je niet passief wordt.



1. Droom erop los!

Een lekker lange vakantie heb je na je laatste werkdag natuurlijk wel verdiend. Maar
gebruik die vakantie, of alvast de periode ervoor, ook voor bezinning over wat je tijdens
Jje pensioen allemaal wilt gaan doen. Maak plannen, stel doelen en denk hierbij vooral
ook na over wat je nog wil bereiken op de langere termijn. Als je uit alles kan kiezen, wat
zou je dan graag willen doen? Wil je iets nieuws leren, je memoires op papier zetten,

emigreren of misschien wel lekker actief blijven in een nieuwe baan?

\W¥at heb je bijvoorbeeld altijd al willen doen of leren, waar je de komende jaren mee aan
de slag kan? Of vind je stoppen met werken eigenlijk jammer en zou je je best nog een
paar dagen per week nuttig willen maken in je oude vak? Zet dit voor jezelf op een rij

en maak je plannen concreet. Zo houd je dat beruchte zwarte gat op flinke afstand.
Schrijf al je dromen op en bedenk dan hoe het uitvoeren van deze idealen eruit zou zien.

Zie voor je hoe je eigen boek in de boekwinkels ligt of stel je voor hoe je in de tuin zit

van je nieuwe huis in het buitenland.

2. Maak toekomstplannen

Van dromen naar doelen! Deze stap is nodig om
je dromen werkelijkheid te laten worden. Je
bereikt dit door doelen te stellen voor een
langere tijd, bijvoorbeeld drie jaar. Bekijk je

dromen en bedenk welk einddoel je hieraan

kan koppelen.

Wil je een nieuwe taal leren? Stel dan als doel dat je over drie
Jjaar een toespraak houdt in deze taal. Wil je aan de slag met
een fijne baan, zie jezelf dan fluitend naar je werk vertrekken. En
wil je leren een vliegtuigje te besturen? Zie dan voor je hoe je

over een paar jaar van - bijvoorbeeld - Limburg naar Texel vliegt.




3. Plannen maar

Nu je weet wat je doelen zijn voor over een paar jaar, kan je gaan plannen! \WWelke
(grotere) stappen zijn er nodig om je einddoel te behalen? En wanneer wil je deze
tussenstappen bereikt hebben, zodat je over drie jaar ook daadwerkelijk tot je einddoel

gekomen bent?

Houd het niet bij plannen in je hoofd, maar zet deze afspraken met jezelf op papier.
Noteer in je agenda wanneer je je vliegbrevet gehaald hebt, of op welke datum je

hoofdstuk 1 van het cursusboek Frans hebt doorgewerkt.

Vervolgens ga je na welke stappen je allemaal moet nemen
om die doelen te bereiken en wanneer je deze dan gedaan
moet hebben. Het eindresultaat is een heel concreet plan om
dromen tijdens je pensioen te gaan verwezenlijken. Vergeet

daarbij het financiéle plaatje niet!

4. Blijf actief!

Om je fit te blijven voelen is het belangrijk dat je mentaal

actief blijft. Dit bereik je onder meer door het volgen van een nieuwe opleiding of
cursus. Het houdt je scherp, brengt je in contact met andere mensen en zorgt ervoor
dat je nieuwe input hebt voor gesprekken. Er zijn allerlei instituten waar je terechtkunt,
zowel voor fysiek onderwijs als cursussen op afstand. Denk aan de Volksuniversiteit, LOI

of Open Universiteit.

Ook aan het werk zijn zorgt ervoor dat je mentaal uitgedaagd wordt. Blijf enkele uren of
dagen per week actief voor je oude werkgever, of ga een hele nieuwe uitdaging aan in

een sector die je altijd al heeft aangesproken.

Het zal je niet verrassen, maar ook regelmatig (blijven) bewegen zorgt ervoor dat je je
fit voelt en gezond blijft tijdens je pensioen. Begin de dag met een wandeling, neem
zoveel mogelijk de trap in plaats van de lift, ga regelmatig naar de sportschool of meld

Jje aan voor een nieuwe teamsport,



En door aan het werk te blijven in een

actieve functie, combineer je regelmatige
lichaamsbeweging met mentale uitdagingen. Zo
houd je je lichaam sterk en je (mentale) conditie op

peil. Twee vliegen in éen klap.

5. Houd rekening met je partner

Als jij niet de enige bent die met pensioen gaat en je partners laatste werkdag
ook in zicht is, zullen jullie veel meer tijd samen gaan doorbrengen. Wil je irritaties
voorkomen, dan is het verstandig om hier alvast met elkaar over te praten. Spreek jullie

verwachtingen uit en stem de invulling van alle nieuwe vrije tijd goed met elkaar af.

Misschien blijkt dat jullie verwachtingen niet overeenstemmen. De partner die zich
nooit met het huishouden bemoeide, wil ineens dingen gaan veranderen. Of degene die

altijd alles deed, hoop nu juist op extra hulp, maar krijgt die niet automatisch.

Voor een leven in goede harmonie helpt het als jullie elkaar veel ruimte geven om de
eigen tijd opnieuw in te richten. Of je nu weer flexibel aan de slag wilt voor een bedrijf,
een nieuwe hobby wilt oppakken of een lange reis wilt maken, praat hier samen over en

geef elkaar de ruimte voor dit soort activiteiten.

6. Zoek nieuwe contacten

Onderneem ook regelmatig dingen met andere mensen dan je partner. Ga op pad met
vrienden of vriendinnen, zoek je kinderen op of geniet van een barbecue met collega’s.
Z0 beleef je ook dingen zonder elkaar en bewaar je je eigenheid. Extra voordeel: je hebt

je partner nog regelmatig wat te vertellen, waardoor jullie tijd samen waardevoller wordt.

Wanneer je werkt, kom je over het algemeen regelmatig in contact met nieuwe
mensen. En of je die nou leuk of minder leuk vindt, iedereen geeft je nieuwe inzichten,
perspectieven en voegt op een bepaalde manier iets toe aan je leven. Het blijven

opzoeken van nieuwe mensen tijdens je pensioen is dan ook goed voor je.



Wanneer je weer aan de slag gaat voor een werkgever, kom je vanzelf in contact met
collega’s. Maar ook tijdens een groepsreis of cursus ontmoet je anderen en breid je je

netwerk makkelijk uit.

Haal het maximale uit je pensioen

Het stellen van doelen en ergens naartoe werken is ontzettend gezond. Voornamelijk
omdat je de uitdaging opzoekt en je brein actief houdt. Je hersenen houden van een
uitdaging op zijn tijd. Ze varen wel bij voortdurend blijven leren en af en toe flink aan

het werk gezet te worden. Of dat nou is door een (nieuwe) baan of het volgen van een

doelenplanning: een actief brein houdt je jong.

De balans tussen ontspanning en inspanning is cruciaal om fit en actief te blijven. Doe je
dit niet, dan ‘zak je in" en word je té laid back. Houd uitdaging in je leven, blijf mentaal en

fysiek in beweging en je wordt een ontspannen en tegelijk actieve gepensioneerde.

Werken als KlusHeer

KlusHeeren is een onderhouds- & klusbedrijf dat zich onder-

scheidt door te werken met ‘gepensioneerde’ vakmannen en klus-

sers. Wij zoeken allround (handige) vakmannen die nog graag bezig blijven tijdens hun
pensioen. Je pensioendatum is meestal een harde datum tussen het werkende en
niet-werkende bestaan. Wij geloven dat het beter is om dit als een overgangsfase te
zien. Blijf bezig! Je ontmoet nieuwe mensen, werkt op leuke plekken bij jou in de buurt

én creéert extra financiéle ruimte. Benieuwd naar de mogelijkheden?
BEZOEK KLUSHEEREN

CONTACT INFORMATIE . Telefoon: 088 - 555 0 555

A Laan van Kronenburg 14 & info@klusheeren.nl \I(LUS @a HEEREN\

1183 AS Amstelveen @ www.klusheeren.nl
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