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Har du spørgsmål? Så henvend dig til din lokale a-kasse. Vi sidder klar til at hjælpe dig.  
 

 
  

Hvis du skal have efterlønsbevis eller gå på efterløn, og du har arbejdet eller været 

forsikret i et andet EØS-land, i Grønland, på Færøerne eller i Schweiz, kan det have 

betydning for din ret til efterløn. Det kan du læse om her.  

 

Hvis du vil vide, om du kan bo, arbejde eller opholde dig i 

udlandet, mens du er på efterløn, kan du læse om det på 
vores hjemmeside www.foa.dk/efterloen-i-udlandet 

 

 

Krav du skal opfylde for at få efterlønsbevis og 

efterløn 

For at have ret til efterlønsbevis og efterløn, skal du 
opfylde flere krav.  

Du skal blandt andet opfylde et indkomst- eller 

beskæftigelseskrav, der betyder, at du skal have haft 

beskæftigelse i et vist omfang de seneste 3 år. Hvilket et 
af kravene, der gælder for dig, afhænger af din konkrete situation.  

Du skal også have været arbejdsløshedsforsikret og have betalt efterlønsbidrag i mange år og 

opfylde et forsikringskrav. Læs om forsikringskravet på siden www.foa.dk/efterloen-og-a-

kassemedlemskab 

Normalt skal forsikringskravet være opfyldt med arbejdsløshedsforsikring i en dansk a-kasse, 
og indkomst- eller beskæftigelseskravet skal være udført i Danmark. 

Der er dog en undtagelse, hvis du opfylder forsikringskravet udelukkende med medlemskab af 

en dansk a-kasse.  I den situation kan halvdelen af indkomst- eller beskæftigelseskravet 

opfyldes med arbejde i EØS-landet. Er der tale om Færøerne, kan der medregnes tre fjerdedel 

af kravet.   

Hvis du har været tilmeldt fortrydelsesordningen, kan du dog ikke medregne forsikrings- og 

beskæftigelsesperioder fra et EØS-land, Schweiz eller Færøerne. Læs om fortrydelsesordningen 
på siden www.foa.dk/fortrydelsesordning 

Dokumentation 

Hvis du har brug for, at vi medregner forsikrings- og beskæftigelsesperioder fra udlandet, skal 

vi have særlig dokumentation for perioderne fra myndigheden i det andet land. Kontakt os, 
hvis du får brug for en sådan dokumentation.  

Vi anbefaler også, at du altid gemmer dine lønsedler og ansættelseskontrakt.  

Reglerne 

Læs lovgivningen inden for området på siden www.foa.dk/regler-ophold-i-udlandet   

 

Hvilke lande hører under EØS-
området?  
EØS-landene er EU-landene, 
Island, Liechtenstein og Norge. 
Herudover er Schweiz omfattet. 
 

Områder, der er en del af EØS-

området:  
Azorerne, Guadeloupe, 
Martinique, Madeira, De Canariske 
Øer, Fransk Guyana, Réunion, 
Balearerne (Mallorca, Ibiza), 
Gibraltar, Ceuta, Melilla, 

Shetlands-øerne, Orkney Øerne, 
Western Isles, Hebriderne, St. 
Martin og Isle of Wight. 

http://www.foa.dk/efterloen-i-udlandet
http://www.foa.dk/efterloen-og-a-kassemedlemskab
http://www.foa.dk/efterloen-og-a-kassemedlemskab
http://www.foa.dk/fortrydelsesordning
http://www.foa.dk/regler-ophold-i-udlandet


 

3 
Har du spørgsmål? Så henvend dig til din lokale a-kasse. Vi sidder klar til at hjælpe dig.  
 

 

 

Kontakt os altid, før du tager af sted 

Hvis du arbejder i udlandet, vil du ofte være forpligtet til at lade dig arbejdsløshedsforsikre 
der.  

Da du ikke må være arbejdsløshedsforsikret mere end ét sted, kan du derfor ikke være 

medlem af en dansk a-kasse, hvis du bliver arbejdsløshedsforsikret i et EØS-land, Schweiz 

eller på Færøerne.  

Når du vender hjem til Danmark, skal du søge om optagelse i en dansk a-kasse inden for 8 

uger efter, du ikke længere er forsikret i det andet land. Det kan skabe problemer for din ret til 

efterløn og skattefri præmie, hvis du har arbejdet eller været forsikret i udlandet. Det er derfor 
vigtigt, at du kontakter os, før du tager arbejde i udlandet, så vi kan vejlede dig.  

Vær opmærksom på, at hvis du ikke skal udmeldes af a-kassen i Danmark, hvis du arbejder 

uden for EØS-området eller Færøerne. Dette gælder også, selvom du bliver medlem af det 
andet lands arbejdsløshedsforsikring. Se mere i næste afsnit om forsikringsperioder i udlandet.    

 

Medregning af forsikringsperioder i udlandet 

 

Som udgangspunkt skal du opfylde forsikringskravet med medlemskab af en dansk 

a-kasse.  

 

Der er dog undtagelser, hvis du har været forsikret i et andet EØS-land, Schweiz eller 

Færøerne, og du ikke har været tilmeldt fortrydelsesordningen. 

EØS-området og Schweiz 
Du kan medregne halvdelen af den nødvendige forsikringsperiode fra disse lande, hvis du: 

 var medlem af dansk a-kasse i mindst 1 år lige før forsikringsperioden i EØS/Schweiz  

 samtidig havde bopæl og ophold i Danmark og  
 har efterbetalt det nødvendige efterlønsbidrag.  

Færøerne 

Du kan medregne ¾ af den nødvendige forsikringsperiode, hvis du: 

 var medlem af dansk a-kasse før forsikringsperioden på Færøerne og 
 har efterbetalt det nødvendige efterlønsbidrag. 

Vigtig frist! 

Du skal skriftligt bede om at blive medlem af FOAs A-kasse inden 8 uger efter, du ikke 

længere er forsikret i det andet land. Du kan søge om at blive medlem ved at udfylde en 

indmeldelsesblanket. Læs mere om, hvordan du bliver medlem på denne side: 
www.foa.dk/Bliv-medlem  

Fortrydelsesordningen 

Hvis du er tilmeldt fortrydelsesordningen, kan udenlandske forsikringsperioder ikke 

medregnes, men du kan efterbetale efterlønsbidrag på visse betingelser. Se denne side: 

www.foa.dk/fortrydelsesordning 

http://www.foa.dk/Bliv-medlem
http://www.foa.dk/fortrydelsesordning
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Øvrige lande, herunder Grønland 

Du kan ikke medregne forsikringsperioder uden for EØS-området, Schweiz eller Færøerne. Vi 

anbefaler dig derfor at bibeholde dit medlemskab i dansk a-kasse og fortsætte indbetaling af 

efterlønsbidrag, da du ellers vil miste muligheden for efterløn.  
 

 

Medregning af beskæftigelse fra udlandet 

En arbejdsperiode i udlandet kan have betydning for din ret til at gå på efterløn eller 

til at få et efterlønsbevis  

For at have ret til efterløn eller efterlønsbevis skal du, som 

hovedregel opfyldet et indkomstkrav inden for de seneste 3 år. 

Hvis du er fuldtidsforsikret, skal din samlede lønindkomst i de 

seneste 3 år have været mindst 223.428 kr. (2017). Du kan 
højst medregne 18.619 kr. pr. måned.  

Hvis du er deltidsforsikret, skal din samlede lønindkomst i de 

seneste 3 år have været mindst 148.956 kr. (2017). Du kan 
højst medregne 12.413 kr. pr. måned.  

Det er det indkomstkrav, der gælder i det år, hvor du søger 

efterlønsbevis eller går på efterløn, som du skal opfylde.  

Har du tidligere været ledig, kan indkomstkravet i visse tilfælde i 

stedet været et beskæftigelseskrav på 1.924 løntime inden for 
de seneste 3 år. Som deltidsforsikret er kravet 1.258 løntimer.  

Beskæftigelsen uanset indtægt eller løntimer skal normalt være 
udført i Danmark.  

Noget beskæftigelse i udlandet sidestilles med beskæftigelse i 

Danmark – du kan se, hvad det er i boksen i højre side.  

Er beskæftigelsen ikke udført i Danmark, og kan det ikke 

sidestilles med arbejde i Danmark, har du som regel ikke ret til 
et efterlønsbevis eller til at gå på efterløn. 

Der findes dog visse undtagelser, medmindre du er tilmeldt 
fortrydelsesordningen.  

 

 

 

 

Sidestilles med arbejde 

 

Følgende sidestilles med 

arbejde i Danmark, hvis du 

har bevaret dit medlemskab 
af en dansk a-kasse: 

 Arbejde i Grønland  

 Arbejde ved EU's 

institutioner, 

diplomatiske missioner 

og konsulater i andre 

EØS-lande  

 Arbejde i udlandet på 

internationale vilkår 

ved organisationer, 

som Danmark er 

medlem af.  

Som regel vil dette også 
kunne medregnes: 

 Arbejde i udlandet for 

en dansk arbejdsgiver 

eller en dansk 

organisation  

 Arbejde på en dansk 

ambassade  

 Arbejde som u-

landsfrivillig  

Det kræver dog, at arbejdet 

er af en art, at det kan give 

ret til optagelse i en dansk a-
kasse.  
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Arbejde i udlandet, bortset fra Færøerne  

Du kan medregne beskæftigelse i udlandet, hvis du opfylder forsikringskravet med 

arbejdsløshedsforsikring i en dansk a-kasse, og du enten opfylder halvdelen af indkomstkravet 

(eller beskæftigelseskravet) inden for de seneste 3 år med lønarbejde i Danmark, eller hvis du 

har drevet selvstændig virksomhed i væsentligt omfang i Danmark i 26 uger inden for de 
sidste 3 år.  

Resten af indkomst-/beskæftigelseskravet kan opfyldes med godkendt arbejde i udlandet.  

Arbejde på Færøerne 

Du kan medregne beskæftigelse på Færøerne, hvis du opfylder forsikringskravet med 
arbejdsløshedsforsikring i en dansk a-kasse, og du 

 opfylder en fjerdedel af indkomst- eller beskæftigelseskravet i Danmark inden for de 

seneste 3 år eller   

 du har drevet selvstændig virksomhed i væsentligt omfang i Danmark i mindst 13 uger 

inden for de sidste 3 år.  

Resten af indkomst-/beskæftigelseskravet kan opfyldes med godkendt arbejde på Færøerne.  


