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Hintergrinde

“ Der Ubergang in den Ruhestand ist ein
einschneidendes Lebensereignis, das krisenhaft
verlaufen und die Gesundheit gefahrden kann.

Der demografische Wandel schreitet voran: der
Anteil der Alteren in der Gesellschaft nimmt
kontinuierlich zu, die Lebenserwartung steigt.

Das ,dritte Alter” birgt viel Potential: Die Menschen

bleiben langer gesund, die Lebensqualitat im Alter ist
hoch.
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,Entschuldige bitte,
dies ist mein erster

Ruhestand.
Ich lGibe noch!”
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MEINE CHANCEN
UND HERAUSFORDERUNGEN

A

Zeit fur Reflexion!

7N\
< >

Welche Chancen sehen Sie in der Zeit
des Ruhestands?

Welche Herausforderungen sehen Sie
zum Thema Ruhestand?

miur
und Gesundheit
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Was gibt uns Stabilitat im Leben?

Die finf Saulen der Identitat nach Petzold

miur
und Gesundheit

Arbeit und
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Soziales
Netz
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Was gibt uns Stabilitat im Leben?

Die finf Saulen der Identitat nach Petzold
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EIGENE BESTANDSAUFNAHME

Wie ausgeglichen und stabil sind

lhre personlichen Saulen?

Zeit fur Austausch ©

und Gesundheit
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DEMOGRAFIE AUF DEN PUNKT GEBRACHT

Wir werden immer alter!

Die

...ab 65 Jahren liegt noch ein Viertel - durchschnittliche
des Lebens vor uns ZZ;":I::'Z?“S”WM”"g fur Lebenserwartung
betragt fir

...die Lebenserwartung steigt in
Deutschland 3 Monate/Jahr
...die meisten Kinder von heute
werden 100 Jahre alt

(James Vaupel, Max-Planck-Institut fir demographische Forschung 18 Jahre 21 Jahre

Manner 79 Jahre
fUr Frauen 83 Jahre

(Statistisches Bundesamt (Destatis), 2020)

in Rostock, in ,Sputnik Moment”) (Statistisches Bundesamt (Destatis), 2020)
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Potenzial eines gesunden Alterns

Viele gesunde Jahre!

ohne gesundheitliche Einschrankungen

fernere Lebenserwartung _

0 5 10 15 20 25 30

M Manner M Frauen

(Quelle: TOP-Studie, 2020, S. 16)
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LANGE UND GUT LEBEN
Al 1I§IMI'[

...Qualitat sowie Quantitat werden nur ca. zu 25% durch Gene und zu 75% durch das eigene =

Verhalten und Umwelteinflisse bestimmt!
w0 11
1 00 A

Positive Wirkfaktoren sind:
* sich selbst und das Leben mogen

* gesunde Erndahrung
e viel Bewegung

* wenig Stress

(vgl. Seidenstricker und James Vaupel, Max-Planck-Institut fiir demographische Forschung in Rostock, in ,Sputnik

Moment®)
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. Deutsche Post Q
Abbildung 7
Lebenszufriedenheit und Alter
Frauen
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Alter
Quelle: Eigene Berechnungen auf Basis SOEP v33.1 (1984 bis 2016). Anmerkung: Zur Berechnung der Durchschnittswerte wurden Hoch-
rechnungsfaktoren verwendet. Durchschnittswerte auf fiinf Jahre geglattet.
Der Zusammenhang zwischen Lebenszufriedenheit und Alter ist u-formig. Zwischen 20 und
55 Jahren sinkt das Lebensgliick von Frauen und Méannern. Danach steigt es wieder an und o . .
S H ii ¥ erreicht mit 65 Jahren ein ahnlich hohes Niveau wie mit 30 Jahren. Mobil ) 4 vividabkk
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LEBENSUBERGANGE

»Phasen von Veranderungen oder
Umbriichen im Leben”

* mehr oder weniger absehbar

 erfolgen oft durch auslésende Ereignisse
(Schulwechsel, Auszug der Kinder, Eintritt in
den Ruhestand,...)

* beinhalten Entwicklungschancen und/oder
Risiken bei der Bewaltigung, abhangig von
Lebenssituation, Ressourcen
& Rahmenbedingungen

Uberginge im
Kindesalter
(im biografischen
Verlauf meist
erwartbar)

Uberginge im Alter
(Zeitpunkt nicht
immer
vorhersehbar)

© Adobe Stock

(Quelle: vgl. BzgA, Band 49: Kritische Lebensereignisse im Alter - Ubergénge gestalten)
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KRITISCHES LEBENSEREIGNIS

,Begebenheiten im Lebenslauf, die einen Wendepunkt im Leben darstellen und durch
die sich das Leben grundlegend verandert.”

bewirken vielfaltige Veranderungen:
* sozialer Status
* Lebenslage
* Kontextbedingungen

»Entschuldigung, dies ist
mein erster Ruhestand...

- . Ich iibe noch!”
erfordern individuelle Anpassungsleistungen (Herr Lohse in Loriots ,Pappa ante portas®)

kdnnen mit Kontrollverlust und Angsten einhergehen

mogliche Gesundheitsrisiken bei der Bewaltigung

(Quelle: vgl. BzgA, Band 49: Kritische Lebensereignisse im Alter - Ubergénge gestalten)
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PHASEN DES EINTRITTS IN DEN RUHESTAND

Honeymoon-Phase Bestandigkeit,
kurz nach Eintritt in Arrangieren mit der
den Ruhestand Situation (Chancen,
Potentiale, Grenzen) ) ,
Vorruhestand korperliche
positive Vorstellung o Grenzen
Nachdenklichkeit,
e, Neuordnung des
: Lebensalltags
Zweifel

Schleswig-Holstein S I B KK
Ministerium fiir Justiz a us
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und Gesundheit

Was kann der Arbeitgeber/die
Arbeitgeberin tun, um den
Beschiftigten beim Ubergang in den
Ruhestand zu unterstutzen?

Bitte tauschen Sie sich in Kleingruppen aus.

Mobil & vividabkk
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Warum ist die Verabschiedung so wichtig?

Fir die Qualitit des Ubergangs in den Ruhestand sind drei / \
Situationen entscheidend:

1. Die letzten Berufsjahre vor der Erreichung der Altersgrenze.

2. Das Ritual und der Ablauf der Verabschiedung durch den \\ J
Arbeitgeber.

3. Die ersten Monate und Jahre im Ruhestand.

Quelle: hentze@fh-muenster.de
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eines unumkehrbaren
Einschnitts im Leben

Biindelung der Erlebnisse der
Berufsbiografie

voller Erwartungen

voller Emotionen des Abschieds

ein pragendes Erlebnis

Mobil & vividabkk
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Verabschiedung

Das (sich)

Verabschieden

Aspekte

Das Verabschiedet-

werden

Quelle: https://www.duden.de/rechtschreibung/Verabschiedung

SH&¥ /""" Men [

Ministerom i stz Salus BKK
Qditt _




4
Navigation 69 plus 6;} LVG F SH

Unterschiedliche Abschiede — ahnliche Merkmale

* Wertschatzung der Arbeit und des e Geschehnisse wie Krankheit,
Menschen Verkauf des Unternehmens,

e Einbeziehung des Partners Insolvenz

e wirdige und ehrenvolle e wiurdelos“ und ,unpersonlich”
Verabschiedung * keine Abschiedsfeier

* Einbeziehung der Geschaftsleitung, * Vorgesetzte haben den Akt
der Vorgesetzten, der Kolleginnen »,abgewickelt”
und Kollegen und eventueller
Geschaftsfreunde » Negative Erinnerungen

» Positive Erinnerungen

Quelle: hentze@fh-muenster.de
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Die Angebote des Kompetenzzentrums

fur berufstatige Menschen im Alter fiir Arbeitgeber*innen

von 60plus e Beratung und Information

* |Impulsvortrage * Informationsveranstaltungen
* Seminare/Workshops  Kooperationsseminare und -
* Beratungin Einzelgesprachen oder workshops

Kleingruppen
* Einzel-Coaching zu individuellen

Fragestellungen fir Multiplikator*innen
* Schulungen
Aufbau von Netzwerken * Bereitstellung von Materialien

O LVGF

Mit gutem Gefiihl krankenversichert
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Die zentrale Frage unserer Angebote:

Mobil & vividabkk

KKKKKKKKKKKK

Mit gutem Gefiihl krankenversichert

25



4
Navigation 69 plus 6"} LVG FSH

—_——

Stimmen von Teilnehmenden

,Meine Fragen und
Gedanken zum Ruhestand
wurden heute sortiert, die

Angste minimiert und dieser
Prozess wird sicher noch
positiv nachwirken.”

,Das Seminar hat mich zur
Planung des Ruhestands
animiert, mich auf
emotionale Einbriliche

vorbereitet und mir
Informationen
nahergebracht.”

,Das Seminar sollte jeder
besuchen, der in Rente
geht!”
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Neue
Erkenntnisse
durch den
Besuch des
Seminares

und Gesundheit

ubergangs
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Netzwerktreffen
Vortrag und Austausch

6. September 2022
17:00 - 19:00 Uhr
Online (Zoom)
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Multiplikator*innenschulung

In Kooperation mit der Unfallkasse Nord
(fur dort versicherte Unternehmen)

26. und 27. September 2023
In Kiel

eeeeeeeeeeeeeeee

SIS

und Gesundheit
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Vielen Dank fitr die Aufmerksamkett
und etnen guten Helmweg!

und Gesundheit



