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”Efterlønshistorien”
    - kort fortalt

 Indført 1. januar 1979 (v/Svend Auken)

 5. maj 1981: medlemskrav øges fra 5 til 10 år og den 31. marts 1992 til 20 år 

 Efterlønsreform april 1999 v/Poul Nyrup: efterlønsbidrag indføres, alder nedsættes fra 
67 til 65 år, efterlønsbevis, pensionsmodregning, 2-år reglen, skattefri præmie. Medlemskrav øges til 25 år

 Velfærdsreform 2006 v/Claus Hjort Frederiksen: alder hæves til 62 år for årgange født fra 1959, medlemskrav øges til 30 år, 
fortrydelsesordning, lempet fradrag v/arbejde, seniorjob til ældre ledige der opbruger dagpengene

 Tilbagetrækningsreform 2012 - enigt Folketing: højere efterløns- og folkepensionsalder, kortere efterlønsperiode, større 
pensionsmodregning. April-oktober 2012 mulighed for skattefri udbetaling af efterlønsbidraget

 Skattefri udbetaling af efterlønsbidrag, 1. halvår 2018: Aftale om flere år på arbejdsmarkedet

 Skattefri udbetaling af efterlønsbidrag efter ansøgning i 1. halvår 2022. Omfatter alle født efter 1958. 
       (bidrag betalt i perioden fra 11.10.20 fratrækkes dog 30 % afgift). 
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Efterlønnens elementer

Efterlønsbidrag Seniorjob Efterløn Skattefri præmie



Hvornår kan jeg gå på 
efterløn?
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Fødselsdato Efterlønsalder Folkepensionsalder År med 
efterløn

01.01.55 - 30.06.55 61 ½ 66 ½ 5

01.07.55 - 31.12.55 62 67 5

01.01.56 - 30.06.56 62 ½ 67 4 ½

01.07.56 - 31.12.58 63 67 4

01.01.59 - 30.06.59 63 ½ 67 3 ½

01.07.59 - 31.12.62 64 67 3

01.01.63 - 31.12.66 65 68 3

01.01.67 -  66 69 3

Hvis din fødselsdato er 01.01.72 eller senere: Efterlønsalderen og folkepensionsalderen 
genvurderes i 2025 og herefter hvert femte år. Der kan ske forhøjelse med op til et år. 
Genvurderingen sker på grundlag af den gennemsnitlige levetid i Danmark



Efterlønsbidraget
• Betales indtil du får dit 

efterlønsbevis, eller går på 
efterløn  



521 kr. pr. måned (fuldtid)– fradragsberettiget.

Tilbagebetales ved fravalg af efterlønsordningen:
 
Overføres til din pensionsordning

Særlige situationer med kontant udbetaling til NemKonto:
Tilkendt social pension (senior, førtids el. Tidlig Pension) Afgift på 30% fratrækkes

Livstruende sygdom Afgift på 30% fratrækkes

Dødsfald; udbetaling til boet Afgift på 30% fratrækkes 

Kun betalt i højst 1 år A-skat fratrækkes

Efterløns- eller folkepensionsalderen er nået A-skat fratrækkes

Skattefri udbetaling efter ansøgning i 1. halvår 2022 (forudsat født fra 1959)

Tilbagebetaling af efterlønsbidrag = tab af ret til seniorjob, efterløn eller skattefri præmie

Efterlønsbidraget

Født fra 1976: kan holde flere års 
pause undervejs – pga. max 30 års 
betaling

Født 02.07.60 - 1975: måske 
bidragsfri periode undervejs. 
Tjek det i Medlemsportal på frie.dk
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Hvis ledighed rammer
Dagpenge: 2 år inden for 3 år (arbejde undervejs forlænger)

Betaling til efterlønsordningen giver særligt sikkerhedsnet

1) Ret til seniorjob i kommunen med almindelig løn frem til 
efterløn FORUDSAT:

 Fortsat medlemskab af a-kassen og betaler efterlønsbidrag
 Man har efterlønsret præcist på dagen for efterlønsalder
 Al dagpengeret opbruges tidligst fem år før efterlønsalder

2) Ret til senere efterløn ved opbrugt dagpengeret efter fyldt 50-år, 
uanset om man opnår arbejde igen 
FORUDSAT man:

 Betaler efterlønsbidrag
 Har efterlønsret præcist på dagen for efterlønsalder
 Tidligst opbruger sin dagpengeret efter man er fyldt 50 år

Betingelsen er fortsat medlemskab og betaling af efterlønsbidrag. 
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Ingen ret til seniorjob i kommunen, frem til du skal på efterløn
          Ordningen sikrer dig ansættelse i kommunen på alm. lønvilkår

Derfor kan betaling af efterlønsbidrag få stor betydning senere i livet!

Hvis du FRAVÆLGER
efterlønsbidraget

Ingen ret til fleksydelse (hvis man er blevet visiteret til fleksjob) 

Ingen ret til efterløn (eller skattefri præmie)
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• Ansøgning i perioden 01.01.2022 – 30.06.2022
• Mulighed for alle født efter 1958
• informationsbrev fra a-kassen i december 2021

Konsekvenser ved skattefri udbetaling af efterlønsbidrag
• Ingen ret til seniorjob (ordning for ledige, som mister sin dagpengeret max 5 år før 

efterlønsalderen)
• Ingen ret til efterløn
• Ingen ret til skattefri præmie
• Ingen ret til fleksydelse (”efterlønsordning” for fleksjobbere)
• Ingen fortrydelsesmulighed

9

Skattefri udbetaling af efterlønsbidrag 1. halvår 2022
(bidrag betalt fra 10.10.21 fratrækkes 30 % afgift)



Tak for i dag

Tidlig pension 
(kan højest fås i 3 år før folkepensionsalder)

 Indført 1. januar 2022  
 Til personer, med mange år på arbejdsmarkedet. 
 6 år før folkepensionsalder, kan der ansøges om retten til tidlig pension på 

borger.dk. Født i 1963-1968: tidligst ansøge 7 år før folkepension. 
 Det antal år, du har været på arbejdsmarkedet, når du fylder 61 år, afgør hvor 

tidlig du kan gå på tidlig pension. 

Er du født mellem 01.07.1955 og 1964, kan du måske komme på tidlig pension, 
hvis du opgjort på din 61-års dag har været:

 44 år på arbejdsmarked = 3 år før folkepension
 43 år på arbejdsmarked = 2 år før folkepension
 42 år på arbejdsmarked = 1 år før folkepension

Er du født i 1965 eller senere, gælder der andre regler.

Fuldtids- og deltidsarbejde og nettooverskud selvstændig virksomhed  tæller med 
i opgørelsen + bl.a. barsel, støttet arbejde, uddannelse som +40årig, dagpenge, 
sygedagpenge, fleksjob.

Ordningen administreres af Udbetaling Danmark  
Telefon 70 12 08 94 - Se mere på www.borger.dk

http://www.borger.dk/


Tak for i dag

Tidlig pension (økonomien)

 Pensionen er på 13.740 kroner om måneden (2022-beløb). 

 Har du pensionsformue på mere end ca. 2.000.000 kr., nedsættes din 
pension (modregning følger efterlønsreglerne)

 Har du mere end 5.300.000 kr. i pensionsopsparing, forsvinder tidlig 
pension

 Du må tjene 24.700 kr. årligt ved arbejde. Tjener du over, bliver pensionen 
nedsat med 64 % af din lønindtægt 

 Efterlønsbidraget tilbagebetales ved overgang til tidlig pension 
(fradrag af 30 % afgift el. skat)

 Overgået til efterløn inden 01.01.2022: Ved skifte til tidlig pension, kan der søges om kompensationsbeløb for efterlønsbidraget med 
fast beløb på 2.679 kr. pr måned ÷ 30 % afgift. Udbetaling af evt. rest-efterlønsbidrag og eventuel optjent skattefri præmie vil her 
bortfalde

Tidlig pension og evt. kompensationsbeløb administreres og udbetales af Udbetaling Danmark



Din sats afhænger af:

 Om du har ret til efterløns med satsen for fuldtidsforsikrede 
eller deldeltidsforsikrede 

 Din indtægt de 12 bedste af de seneste 24 måneder
 Størrelsen af dine pensionsopsparinger
 Født før 01.07.1959: om du går på efterløn med det samme, 

eller udskyder

Størrelsen på din efterløn
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Efterlønssatser 2022
Max. 90 % af tidligere løn

Tidspunkt Månedssats Årsbeløb

Født før 01.07.1959: overgang 
før udskydelsesreglen er 
opfyldt:
Grundbeløb 91 % satsen hele 
perioden

Fuldtid: 17.609 kr. 

Deltid: 11.740 kr.

Fuldtid, 91 % 211.308 
kr.

Deltid , 91 % 140.880 
kr.

Overgang når udskydelses- 
reglen er opfyldt + alle født fra 
01.07.1959:
Grundbeløb 100 % satsen

Fuldtid: 19.351 kr. 

Deltid: 12.901 kr. 

Fuldtid, 100 % 232.212 
kr.

Deltid. 100 % 154.812 
kr.

Beløb er før pensionsmodregning

Beløb er før skat – arbejdsmarkedsbidrag på 8 % fratrækkes ikke i 
efterløn

Satsen kan aldrig bliver mere end 90 % af din løn/indkomst
Satser reguleres hvert år i januar 

Indtægt  for at få max sats

91 % -sats
Fuldtid: 21.267 pr. md
Deltid:   14.179 pr. md

100 %-sats
Fuldtid: 23.371 pr. md
Deltid:   15.581 pr. md
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De 12 bedste af dine seneste 24 måneders indkomst

A- og B-indkomst samt overskud fra selvstændig virksomhed (afsluttede årsopgørelser)

Beregning af satsen

Kommer du fra ledighed, løntilskud eller seniorjob, beregnes der ikke ny sats

Din indtægt lægges til grund for din sats :

Gennemsnitlig løn pr. måned for max sats:
      91   %-sats = 21.267 kr. i indtægt pr. måned (deltid: 14.179 kr. )
      100 %-sats = 23.371 i indtægt pr. måned (deltid:   15.581 kr.) 
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Gennemsnittet af de 2 år med højeste overskud inden for de sidste 5 afsluttede indkomstår

Beregning af satsen - selvstændige

Hvis indkomstkravet er opfyldt udelukkende på selvstændig virksomhed (kaldes ”trin 2”), beregnes satsen på:

Gennemsnitligt overskud for max sats:
        91 %-sats = indkomst på årsopgørelsen på 255.204 kr. - svarende til 21.267 kr. pr. måned
      100 %-sats = indkomst på årsopgørelsen på 280.452 kr. - svarende til 23.371 pr. måned
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De grundlæggende betingelser for:
• efterlønsbevis 
• efterløn

BETINGELSER



Betingelser

• Alder - medlemskab - efterlønsbidrag
• Rask og til rådighed for arbejde i 37 t/ugen (deltidsforsikrede 30 timer/uge) ved efterlønsalder
• Tilknytning til arbejdsmarkedet
• Dagpengeret (opfylde indkomstkravet eller overgå fra dagpenge eller seniorjob)
• Selvstændig virksomhed skal være ophørt* (ophørsbevis fra Skat)
• Pensionsopgørelse
• Ikke modtage social pension

*  Mulighed for at videreføre i efterlønsperioden – når en række særlige betingelser er opfyldt. 
    Se mere senere under arbejde og efterløn. 
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Indkomstkravet

 Lønarbejde (A-indkomst indberettet i indkomstregisteret)
 Personligt drevet virksomheds skattepligtige overskud før renter og andre finansielle poster, 
      som det fremgår af rubrik 111 på Skats årsopgørelse (medregnes og giver først rettigheder, når årsopgørelsen er endelig) 
 A-indkomst, udbetalt til ejeren af et selskab, hvor man har haft afgørende indflydelse (igen: endelig årsopgørelse)
 Ejerandel af overskud i et selskab, hvor man har haft afgørende indflydelse (igen: endelig årsopgørelse)
 B-indkomst hvoraf der betales AM-bidrag, og som ikke indgår i en virksomheds overskud

Kun indtægt fra job uden offentligt løntilskud tæller med
Gældende dagpengeret = indkomstkravet er opfyldt

Selvstændig virksomhed: Kun overskud fra afsluttede årsopgørelser tæller med 
Opgørelsesperioden for selvstændige kan forlænges fra 3 til 5 år

Indkomstkravet skal opfyldes ved arbejde udført i Danmark!

Skal være opfyldt når efterlønsbevis udstedes og ved overgang til efterløn

Fuldtid 246.924 kr. i indtægt inden for de sidste 3 år
(max 20.577 kr. pr. måned tæller med)

Deltid 164.616 kr. i indtægt inden for de sidste 3 år 
(max 13.718 kr. pr. måned tæller med)
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= timer til modregning: 15 timer

1-2 måneder før efterlønsalder:
 A-kassen sender information om efterlønsbevis/efterløn 
 Dine pensionsoplysninger ligger klar i Medlemsportal på frie.dk  

Når du når din efterlønsalder: 
 Lønmodtager: Dit efterlønsbevis bliver udstedt, når  vi har oplysninger om dit arbejde (frist på 3 mdr.)
 Selvstændig: Dit efterlønsbevis udstedes, når vi har dine oplysninger om virksomheden (frist på 3 mdr.)
 Ledig på dagpenge: Dit efterlønsbevis udstedes automatisk (efterløn skal søges, inden dagpengeret udløber)

Hvis du vil søge om at gå på efterløn (ansøgning tastes i Medlemsportal): !
 A-kassen udbetaler efterløn efter ansøgning

Hvis du har optjent til skattefri præmie: 
 Vi udbetaler din skattefri præmie, når du har nået folkepensionsalderen

Hvad sker der, fra du når din 
efterlønsalder?
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Efterlønsbeviset

For dig, der IKKE 
vil på efterløn den 

dag, du når 
efterlønsalderen



Efterlønsbevis
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Udstedes fra efterlønsalderen - hvis du ikke går på efterløn 

• Du får besked fra a-kassen om efterlønsbevis

• Du skal bekræfte, at du står til rådighed for arbejdsmarkedet

• Du skal ikke mere betale til efterlønsordningen. Men fortsat til a-kassen

• Bliver du syg, efter du har fået dit efterlønsbevis, kan du alligevel gå på efterløn

• Din sats i efterlønsbeviset sikrer din senere efterlønssats

• Arbejde fra bevisdatoen tæller til optjening af udskydelsesreglen



Dine Muligheder
Med dit efterlønsbevis kan du beslutte, om du vil:
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1. Gå på efterløn med det samme
2. Udskyde efterlønnen
3. Fortsætte med at arbejde, til du når din pensionsalder



Efterlønsalder Udskydelsesreglen Pensionsmodregning 
kan aldrig undgås

01.01.56 - 30.06.56: 
62 ½ år

1½ år og mindst 2.340 timer
(deltidsforsikret: 1.872 timer)

Modregning pr. år: 
  4 % af depotværdi 
64 % af årligt tilsagn

Mere end 5,2 mio. kr. i depot: 
efterlønnen bortfalder

01.07.56 - 31.12.58: 
63 år

1 år og mindst 1.560 timer 
(deltidsforsikret: 1.248)

01.01.59 – 30.06.59
63 ½ år

½ år og mindst 780 timer 
(deltidsforsikret: 624)

Eksempel: 1 mio. i depot = 40.000 kr. i årlig modregning (3.333 kr. modregnes i efterløn pr. 
måned)

EFTERLØN  -  du er født i perioden 01.01.56 – 30.06.59

Hvad kan jeg få i efterlønssats?

• 91 %-satsen som grundsats
• 100 %-satsen som grundsats, hvis du udskyder efterløn arbejder indtil udskydelsesreglen er opfyldt. 
       Selvstændig: indtil endelig årsopgørelse forligger: 91% sats, og senere regulering

• Optjening af timer til skattefri præmie begynder, når udskydelsesreglen er opfyldt

• Hvis efterløn før 2 år fra bevisdato og ej 3.120 timer: ingen præmieoptjening ved arbejde som efterlønner

SATSER
91 % -satsen
Fuldtid: 17.609
Deltid:   11.740
100 %-satsen
Fuldtid: 19.351 
Deltid:   12.901
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= timer til modregning: 15 timer

Hvornår anvendes omregning?
 Ved opgørelse af timer til udskydelsesreglen  
 Ved opgørelse af timer til 200 timers reglen
 Ved opgørelse af timer til skattefri præmie

Særlig omregningssats
 Overskud i 2020: omregnes med sats 123,96 (kan opgøres fra juli 2021) 
 Overskud i 2021: omregnes med sats 126,81 (kan opgøres fra juli 2022)
 Overskud i 2022: omregnes med sats 128,33 (kan opgøres fra juli 2023) 

Udskydelsesreglen:  
 Overskud fra afsluttede årsopgørelser omregnes til timer i perioden fra efterlønsbevis-dato. 
Skattefri præmie: 
 Overskud fra afsluttede årsopgørelser i perioden fra udskydelsesregel til folkepensionsalder omregnes til timer

Fx overskud 2022 på 270.000 = 1.924 timer optjent. Overskud kan max medregnes med 20.577 kr. pr. måned 

Hvis du er selvstændig, her 
omregnes overskud til timer
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Udskydelsesreglen
Født 01.01.1956 – 30.06.1959
Fra datoen i dit efterlønsbevis, kan du opnå flere og bedre rettigheder, 
hvis du udskyder din efterløn og arbejder i den samme periode.

Sådan opfyldes udskydelsesreglen:

 Du får udstedt dit efterlønsbevis

 Efterløn udskydes. Der præsteres arbejde (uden løntilskud)

Du kan optjene timer til skattefri præmie, mens du får supplerende efterløn:
- Hvis du udskyder din efterløn i to år, fra du får dit efterlønsbevis
- OG hvis du har 3.120 timer i de to år

 Ingen overgang til efterløn før udskydelsesreglen er opfyldt
 Der må ikke modtages delpension fra kommunen
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En fordel at UDSKYDE efterlønnen
Hvis du er født i perioden 01.01.1956 – 30.06.1959

Økonomiske FORDELE ved at arbejde lidt 
længere, og udskyde efterløn:

 Højere grundsats (Selvstændig: evt. efterregulering til 100 % 
sats, når endelig årsopgørelse er klar)

 Optjene til skattefri præmie 
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Efterløn – du er født 01.07.1959 og senere 
(ingen udskydelsesregel)

Hvad kan jeg få i efterlønssats?
• 100 %-satsen

Hvornår Pensionsmodregning – kan aldrig undgås
Efterlønsalder 
64 år

Folkepension
67 år

100 % satsen hele 
perioden

Beregningsgrundlag: 
4 % af depotværdi 
64 % af årligt tilsagn

Fx 2 mio. kr. i depot = 80.000 kr. i årlig modregning 
(6.667 kr. trækkes i efterløn pr. måned).

Ved pensionsopsparing med mere end 5,2 millioner kr. i 
depot, forsvinder efterlønnen

Præmieoptjening straks fra 64 år
• Hver gang du fra 64 år har 481 løntimer, optjenes én præmieportion á 13.933 

(deltid 9.274) kr. Max. 12 portioner
• Ingen præmieoptjening samtidig med efterløn

100 %-satsen
Fuldtid: 19.351
Deltid:   12.901

27Født fra 1963: samme regler, men højere efterløns- og folkepensionsalder



PAUSE 
… på gensyn om 10 minutter 
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Pensionsmodregning
Alle pensioner modregnes, uanset om de 
kommer til udbetaling eller ej:

• Depotværdi og éngangsbeløb med 4 %
• Livsvarige ordninger med 64 %
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 Alderspensionsordninger med løbende udbetalinger (privattegnede og firmaordninger)

 Ratepensioner

 Tjenestemandspensioner

 Kapitalforsikringer, aldersforsikringer i pensionsøjemed

 Rateopsparing i pensionsøjemed

 Opsparing i pensionsøjemed

 Indestående i Lønmodtagernes Dyrtidsfond

Også pensioner udbetalt/hævet fra 60 år og frem til efterlønsalder bliver modregnet 

Pensioner der modregnes er fx

Alle pensioner indgår i modregningen - både private og arbejdsgiverordninger, også hvis de ikke udbetales, mens man er på efterløn.

ATP-pension og evt. ægtefællepension modregnes ikke
30



Opgørelse af pensionsværdi

• Depotværdi: hvad der står på kontoen
      Kapitalpension, *alderspension, ratepension, indestående hos LD

• Årlig ydelse (opsat pension): beregnet værdi for årlig udbetaling

Pensionen deles ud til et årligt fradrag med:
• 4 % af depotværdien (hvad der står på kontoen)
• 64 % af livsvarige tilsagn (hvad der beregnes som årlig udbetaling)
 

* Aldersopsparing/alderspension opgøres ud fra bruttoficeret depot, hvor 37,3 % tillægges af pensionsselskabet. 

Du finder en 
prognose for dine 

pensioner på 
www.pensionsinfo.dk

Pas på – pensioner udbetalt før efterlønsalderen medfører også fradrag, og lægges oveni
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Eksempel 1:

Du har en kapitalpension med depotværdi på 500.000 kr. og en 
ratepension med depotværdi på 300.000 kr. samt en livsvarig pension 
med tilsagn årlig ydelse på 50.000 kr. 
I eksemplet får du efterløn med 91 %-satsen

Kapitalpension + ratepension………
Livsvarigt pension, årligt tilsagn …….
Årligt fradrag i efterløn ………………..

Den årlige efterløn………………………

4 % af 800.000 kr. 
64 % af 50.000 kr.

211.308 ÷ 64.000

32.000 kr. 
32.000 kr.

÷ 64.000 kr.

147.308kr.

Efterløn pr. måned (fuldtid) 12.275 kr.

Samme måde om man er fuldtids el deltid og uanset om de udbetales eller ej
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BEREGN 
Din efterløn på

efterloensberegner.dk



Eksempel 2:

Kapitalpension, depotværdi på 500.000 kr., uændret fradrag
Ratepension – fra depot på 300.000 kr. til årligt 30.000 kr. – ændret fradrag
Livsvarig pension, udbetales også - årlig ydelse på 50.000 kr. – uændret fradrag
I eksemplet får du efterløn med 91 %-satsen

Kapitalpension …………………….……….
Årlig udbetaling af ratepension…….
Livsvarig pension, årligt beløb………
Årligt fradrag i efterløn ………………..

Den årlige efterløn………………………

4 % af 500.000 kr. 
64 % af 30.000 kr.
64 % af 50.000 kr.

211.308 ÷ 71.200

20.000 kr. 
19.200 kr.
32.000 kr.

÷ 71.200 kr.

140.108 kr.

Efterløn pr. måned (fuldtid) 11.675 kr.

Samme beregningsmetode, uanset om man er fuldtids- eller deltidsforsikret
33

Indtægt i alt: efterløn + pension = 219.796 kr. (i stedet for 146.996 kr. / se forrige planche) 

BEREGN 
Din efterløn på

efterloensberegner.dk
Du vælger at sætte din ratepension i gang – den er et led i et tidligere 
ansættelsesforhold - det betyder ny beregning af din efterløn:



Eksempel 3 Forskel i grundsats ved overgang før eller efter udskydelsesreglen er opfyldt

Du har:
Alderspension: 300.000 kr. i depotværdi
Ratepension: 500.000 kr. i depotværdi
Arbejdsmarkedspension: 80.000 kr. i årligt tilsagn
I eksemplet får du efterløn med 100 %-satsen

Alderspension…………………….………
Ratepension………………………………..
Livsvarig pension………………….………
Årligt fradrag i efterløn ………………..

Den årlige efterløn………………………

4 % af 300.000 kr. 
4 % af 500.000 kr.
64 % af 80.000 kr.

232.212 ÷ 83.200

12.000 kr. 
20.000 kr.
51.200 kr.

÷ 83.200 kr.

149.012 kr.

Efterløn pr. måned (fuldtid) 12.418 kr. 

Løbende udbetalinger fra en arbejdsmarkeds-/arbejdsgiverfinancieret pension bliver modregnet med 
64 % af den faktiske årlige brutto-pension
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Få overblik på:
www.pensionsinfo.dk
og benyt www.efterloensberegner.dk
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For dig der er selvstændig

 Ophørsbevis fra Skat 
 Ophør ved tro og love erklæring 
 Konkurs
 Udtræden af ægtefælles virksomhed
 Bortforpagtning/udlejning
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Særlige ophørsbetingelser for overgang til efterløn  



Ophør af virksomhed
Ophørsbevis – Tro og love - konkurs

Ophør med et ophørsbevis fra Skat.
Dvs. driftsmidler og varelager er solgt, 
overdraget, afskrevet eller hjemtaget

• En bekræftet afmelding af CVR-nr. fra 
Erhvervsstyrelsen

• En bekræftelse fra Skat på, at 
afmeldingen af virksomheden er 
godkendt af Skat

Ophør på tro og love erklæring • 2 måneders ”venteperiode” (ingen efterløn) 
fra erklæring modtages

• Har 6 måneder til at få et 
     ophørsbevis fra Skat
• Arbejdstimer med afvikling medfører 

fradrag i efterlønnen

Ved konkurs • Konkursdekret fra Skifteretten



Udtrædende ægtefælle
eller bortforpagtning 
• Tro og love erklæring - underskrevet af både dig og ægtefælle 

• Ophør og ret til efterløn tidligst fra den dato, hvor a-kassen 
modtager tro- og loveerklæringen

• Medarbejdende ægtefælle med lønaftale anses for lønmodtager 
- og følger regler for lønmodtagere

• Ved bortforpagtning - aftalen skal være skriftlig og uopsigelig i 
mindst hele efterlønsperioden



DU MÅ ARBEJDE
mens du er på efterløn

 Som lønmodtager – ubegrænset

 Som selvstændig, 3 modeller 
     (forudsætter a-kassens godkendelse):
      - 400 timers ordning  (bibeskæftigelse)

      - 80,17 timers ordning (nedsat tid)

      - 962 timers ordning (nedsat tid)
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• Arbejdstimer modregnes time for time med din efterløns-timeløn

• Efterløn pr. måned før fradrag for arbejde: fuldtidsforsikrede: 160,33 timer, 
deltidsforsikrede: 130 timer

Arbejde – lønmodtager
Du må arbejde som lønmodtager, samtidig med du får efterløn

Lempeligt fradrag – hvis din timeløn er under 259,80 kr.

• Hvis du arbejder mere end 145 timer pr. måned – dvs. mere end 33,50 timer pr. 
uge (deltidsforsikret: op til 118 timer/27,5 pr. uge) – kan du ikke få udbetalt efterløn

• En smule lempeligere fradrag  for de første 41.164 kr. hvert år. Lempeligt fradrag 
      kan benyttes i måneder, med max 128 løntimer

Honorarer fra hverv i bestyrelser m.m. 
Fradragstimer beregnes ved omregning af honoraret med sats 259,80
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Eksempel
1. Du går ned fra 160,33 timer til 86,66 timer pr. måned (fra 37 til 20 timer)
2. Du får udbetalt løn for 86,66 timer pr. måned
3. Du får 73,67 timer udbetalt i efterløn pr. måned. 



= timer til modregning: 15 timer

Selvstændig bibeskæftigelse
– 400 timers ordningen

Højst 400 timers samlet arbejdstid i virksomheden pr. år

Indtægt højst 84.894 kr. pr. år – dækningsbidrag 1 (2022)

GODKENDELSE fra a-kassen kræves inden start!

Fradrag time for time for al arbejdstid

Særlige regler i overgangsåret

Søg op til ½ år før efterløn

Få nærmere information i a-kassen om (de begrænsede) muligheder
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= timer til modregning: 15 timer

Videreførsel af virksomhed 
18 ½ timer pr. uge (80,17-timers ordningen)

Dit arbejde skal nedsættes til præcis 18 ½ timer om ugen

Din nedsatte tid skal dokumenters – og dit arbejde må ikke 
overtages af ægtefælle, samlever, umyndige børn

GODKENDELSE fra a-kassen kræves inden overgang til efterløn!

Særligt krav om mindst 3 års virksomhedsdrift før efterløn, 
og aldrig 30 løntimer eller mere i nogen af månederne i de 
seneste 3 år

Fradrag for 18 ½ timer pr. uge i efterlønnen

Søg op til ½ år før overgang til efterløn
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= timer til modregning: 15 timer

Videreførsel af virksomhed
- 962-timers ordningen  

Du kan videreføre din selvstændige hovedbeskæftigelse i 
962 timer om året. Timerne fradrages i efterlønnen

Du kan sandsynliggøre, at alt arbejde i virksomheden 
baseres på kun din arbejdskraft. 

GODKENDELSE fra a-kassen kræves inden overgang til efterløn!

Særligt krav om mindst 3 års virksomhedsdrift før efterløn, 
og aldrig 30 løntimer eller mere i nogen af månederne i de 
seneste 3 år

Din arbejdstid skal varigt nedsættes til 962 timer pr. 
kalenderår. Nedsættelsen skal ske inden for de seneste 6 
måneder FØR du går på efterløn

Søg op til ½ år før overgang til efterløn
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Formueforvaltning
Når aktiviteten alene har økonomisk udbytte til formål
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• Ved lejeindtægter fra udlejning af fast ejendom, hvor du ikke har personligt 
arbejde med udlejningen 

• Du passivt ejer en virksomhed, og du dermed ikke har eller får personligt arbejde 
i virksomheden, 

• Du ejer en bortforpagtet virksomhed 

• Du forvalter egen formue, herunder køb og salg af værdipapirer

Aktiviteten kan anses for formueforvaltning, selvom du har begrænset personligt 
arbejde – forudsat du kan sandsynliggøre du højst bruger 5 timer pr. måned.

Timerne fratrækkes ikke i efterløn.



Fritidsbeskæftigelse  
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• Deltidslandbrug (fritidslandbrug)
• Udlejning af én ejendom
• Fredskov på højst 5 ha.
• Egen vindmølle eller solcelleanlæg
• Biavl med højst 20 bistader.

Forskellige betingelser er knyttet til de forskellige aktiviteter – men fælles for alle er, 
at du skal søge om a-kassens tilladelse til at drive din virksomhed samtidig med du 
får efterløn.

Timeforbruget  fratrækkes i efterlønnen.

Aktiviteter der kan anes for fritidsbeskæftigelse – 
selvom du har et CVR-nr.: 



Frivilligt ulønnet arbejde
Frivilligt ulønnet arbejde: Arbejde i frivillige organisationer, som kunne være 
almindeligt lønarbejde. 
- Op til 65 timer om måneden (15 timer om  ugen) 
- Ingen fradrag i efterlønnen.  
 
Frivillige aktiviteter: Mulighed for ubegrænset arbejde. Fx i sociale cafeer, 
medborgerhus, væresteder, kirkelige-, kulturelle- og beboerforeninger,  
spejderklubben, hobby-foreninger, som besøgsven, nabohjælp, indsamler for 
nødhjælpsorganisationer, ekspedient i genbrugsbutikker.

Kontakt altid a-kassen for en snak og tilladelse, inden du starter

46



Ferie der holdes med feriegodtgørelse fradrages  med 7,4 timer for hver feriedag

Feriepenge og efterløn

Ferie der holdes med løn fradrages med antallet af løntimer

Udbetaling af uhævede feriepenge fradrages med 7,4 timer pr. feriedag

Timer fra afholdt ferie tæller med til præmieoptjening

Indefrosne feriepenge – de sidste to uger - fradrages, hvis de ikke blev indløst inden 31. 
maj 2021, og hæves i efterlønsperioden

47



Belgien, Bulgarien, Cypern (græsk del), Danmark, Estland, Finland, Frankrig, Grækenland, 
Holland, Irland, Island, Italien, Kroatien, Letland, Liechtenstein, Litauen, Luxembourg, Malta, 
Norge, Polen, Portugal, Rumænien, Schweiz, Slovakiet, Slovenien, Spanien, Storbritannien, 
Sverige, Tjekkiet, Tyskland, Ungarn og Østrig.

Efterløn med til udlandet?
Fast bopæl i Danmark, andet EØS-land, Grønland, Færøerne eller Schweiz

Områder:
Azorerne, Guadeloupe, Martinique, Madeira, De Canariske Øer, Fransk Guyana, Réunion, 
Balearerne (Mallorca, Ibiza), Gibraltar, Ceuta, Melilla, Shetlandsøerne, Orkney Øerne, 
Western Isles, Hebriderne, St. Martin og Isle of Wight.

Ophold i øvrige lande udenfor EØS-området:
Højst sammenlagt 3 måneder inden for hvert kalenderår (ved ophold herudover, suspenderes 
efterlønnen).
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Opsummering

 Efterlønsbevis (hvis du udskyder efterløn)

 Altid modregning for pensioner i efterløn

 Fortsætte med at arbejde til 
folkepensionsalderen, og optjene præmie

Født før 01.07.1959: 91 % i grundsats ved overgang før udskydelses-
reglen er opfyldt 49
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SKATTEFRI PRÆMIE
 Din belønning for at være fortsat på 

arbejdsmarkedet, efter du fik dit    
efterlønsbevis



Skattefri præmie

Født før 01.07.1959: Fortsæt med at arbejde fra dato i efterlønsbevis og til   
udskydelsesreglen er opfyldt. Herefter påbegyndes optjening af timer til skattefri 
præmie.

Født fra 01.07.1959: Fortsæt med at arbejde fra dato i efterlønsbevis og optjen 
timer til skattefri præmie fra bevisdatoen (præmieoptjening stopper ved evt. efterløn).

Nu har du op til tre år - frem til folkepensionen - til at optjene timer til din 
skattefrie præmie

Opspares i portioner

37 timer om ugen frem til folkepension belønnes med 12 portioner, kr. 167.196 (fuldtid)
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Kun årgange født før 01.07.1959: Mulighed for at optjene timer til skattefri præmie 
på arbejde i efterlønsperioden, hvis du udskyder din efterløn i 2 år, og i perioden fra 
efterlønsbevis og mindst 2 år frem har arbejdet i 3.120 timer.



481 løntimer - 1 præmieportion, fuldtid = 13.933 kr.

481 løntimer - 1 præmieportion, deltid  =   9.289kr.

Skattefri præmie 481 timer pr. portion og max. optjene 12 portioner

Opspares i portioner

Løntimer opgøres på grundlag af indberetninger i Skats indkomstregister
Selvstændig: årets overskud omregnes til timer. Fx overskud i 2022 på 180.000 : 128,33 = 1.402 præmietimer. 
Loft på årligt overskud på 246.924 kr. – dvs., der kan max optjenes 1.924 præmietimer pr. regnskabsår.  

BEMÆRK: Fuldtidsforsikret nu, men kun ret til deltid på dato, hvor udskydelsesreglen er opfyldt = præmiebeløb med kun 
deltidssatsen! 

Max. 12 portioner - 167.196kr. (deltid 111.468 kr.) - 2022-beløb, satsreguleres årligt

Udbetales af a-kassen når du når folkepensionsalderen (Selvstændig: udbetaling ad flere omgange, efterhånden som årsopgørelser er klar)
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= timer til modregning: 15 timer

Brug a-kassen og 
brug Find svar
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KLIK IND PÅ
frie.dk

SEND BESKED 
i 

Medlemsportalen 
under Log ind

På frie.dkRING PÅ
63 13 85 50



Log ind på frie.dk – Medlemsportal

 Skriv til os 
 Indsend blanketter 
 Læs post fra a-kassen

Vi sender besked, når der er post i
din indbakke i Medlemsportal
Tjek i Medlemsportal, om vi har din aktuelle mailadresse og dit mobilnummer

Velkommen, Navn Navnesen



= timer til modregning: 15 timer

Nyttige adresser & 
numre

A-kassen: 63 13 85 50
www.frie.dk 

Se dine pensioner og beregn på: 
www.pensionsinfo.dk 
www.pensionforalle.dk 

Efterløn:
www.borger.dk 

Tidlig pension, fleksydelse, seniorpension, folkepension, skat mv.:
www.borger.dk 
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Tak for din deltagelse i 
Digitalt efterlønsmøde
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Kom vi omkring det væsentligste?

Har du spørgsmål til netop din situation?

Ring til os på 63 13 85 50 – eller send en besked som sikker 
post i Medlemsportal på www.frie.dk

http://www.frie.dk/
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