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,Entschuldige bitte,
dies ist mein erster
Ruhestand.

Ich iibe noch!”

n
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MEINE CHANCEN
UND HERAUSFORDERUNGEN

Zeit fur Reflexion!

A
\ X 4
4 . » Welche Chancen sehen Sie in der Zeit
’ v ‘ des Ruhestands?

© c. Kuhnt

Welche Herausforderungen sehen Sie
zum Thema Ruhestand?
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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 ZE;“:IZ‘Z::genserwa“”“g far Lebenserwartung

..die Lebenserwartung steigt in betragt for
o O Manner 79 Jahre

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

(James Vaupel, Max-Planck-Institut fir demographische Forschung 18 Jahre 21 1ahre

fir Frauen 83 Jahre

(Statistisches Bundesamt (Destatis), 2020)

in Rostock, in ,Sputnik Moment’) (Statistisches Bundesamt (Destatis), 2020)
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Eukiag

Potenzial eines gesunden Alterns

Viele gesunde Jahre!

ohne gesundheitliche Einschrankungen

fernere Lebenserwartung _

0 5 10 15 20 25 30

B Manner M Frauen

(Quelle: TOP-Studie, 2020, S. 16)
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...Qualitat sowie Quantitat werden nur ca. zu 25% durch Gene und zu 75% durch das eigene

LANGE UND GUT LEBEN

Verhalten und Umwelteinfliisse bestimmt!

Positive Wirkfaktoren sind:

Schieawig-Haolstein
»

* sich selbst und das Leben mogen
* gesunde Ernahrung
* viel Bewegung

* wenig Stress

(vgl. Sls/:denstric)ker und James Vaupel, Max-Planck-Institut fir demographische Forschung in Rostock, in ,Sputnik
oment”
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,,GUTES, GLUCKLICHES LEBEN“

»Gliicksfaktoren si.nd ,Gllick ist subjektives
unter anderem soziale Wohlbefinden.“

Beziehungen und

Gesundheit“. ,Materieller Wohlstand

ist notwendig, aber nicht
hinreichend fiir ein
Das sagt die personliches

Gliicksforschung: Gliicksempfinden.

»Fehlen von Ungliick
ist nicht gleich Gliick.”

,Freie Lebensentscheidungen
fuhren tendenziell zu hoherem
Gliicksempfinden.”

»ES gibt eine
Chemie des
Gliicks.”
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Abbildung 3
Lebenszufriedenheit
in Deutschland -

LE BE NS- Deutschlandkarte 2018
ZUFRIEDENHEIT
IN DEUTSCHLAND

B 73 und dariber
B 725 bis 729
[ 220 bis 728
[F] 210 bis 718
[C] 700 bis 209
[] 6,90 bis 6,98

Die glicklichsten Deutschen [[] unter 8.9

leben in Schleswig-Holstein

und Hamburg. Im Durchschnitt 0 = ganz und gar
bewerten die Menschen in unzufrieden
Waestdeutschland ihre lff'.’.,%".ﬁ,’ und gar
Lebenszufriedenheit héher als

jene in Ostdeutschland. — Rogiosengronzan

Bundeslander
grenzen

Quelle: Egone Barechnungen aul Bass des SOEM v33.1 (2014 big 20101 sowm Institut for Demoskope Allenybech
(O-Urmniragon 1NOS2/BLBAS6. OGRS 1/72 sowe 110630400801 Anmerkung: fSishe WVie aituteht der Regorarvergisch ! s
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Abbildung 7
Lebenszufriedenheit und Alter
Frauen
i == Manner
L
EBENS- :
2 72
c
ZUFRIEDENHEIT | ¢
2 70
s
3
UND ALTER s
£
- 66
6,4
6,2
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85
Alter
Quelle: Eigene Berachnungen auf Basis SOEP v33.1 (1984 bss 2016). Anmerkung: Zur Berachnung der Durchschnittswens wurden Hoch-
rechnungsiaktoren verwendet Durchschnittswene auf funf Jahre gaglittat
Der Zusammenhang zwischen Lebenszufriedenheit und Alter ist u-formig. Zwischen 20 und
55 Jahren sinkt das Lebensgliack von Frauen und Mannem. Danach steigt es wieder an und .
SH ¥ erreicht mit 65 Jahren ein ahnlich hohes Niveau wie mit 30 Jahren. Mobil ¥ vividabkk
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Was gibt uns Stabilitat im Leben?

Die finf Saulen der Identitat nach Petzold

Arbeit und
Leistung

Soziales
Netz
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Was gibt uns Stabilitat im Leben?

Die funf Saulen der Identitat nach Petzold
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EIGENE BESTANDSAUFNAHME
‘

u—

Wie ausgeglichen und stabil sind

o=t
———

lhre personlichen Saulen? __ ;\ ’___:

Zeit fur Austausch © —— ———
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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,...)

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

Ubergédnge im
Kindesalter
(im biografischen
Verlauf meist
erwartbar)

Ubergédnge im Alter
(Zeitpunkt nicht
immer
vorhersehbar)

© Adobe Stock

(Quelle: vgl. BzgA, Band 49: Kritische Lebensereignisse im Alter - Ubergange 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...

o _ Ich lbe 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 - Ubergange 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,
Erntchterung, N(Eusrdnulrlxg S
o J:__/
SH ¥ Mobil V¥ vividabik
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ZEIT FUR EINEN RUCKBLICK
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EIN BLICK IN DIE ZUKUNFT

Wie soll ihr Leben in
10 Jahren aussehen?

Schieawig-Holstein

e Ao Salus BKK
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VORBEREITUNG AUF DEN NEUEN
LEBENSABSCHNITT
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EINSPIELER LORIOT

Schieawig-Halstein
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Vielen Dank fitr die AufmerkRsamikelt /4(‘ \ D
und etnen guten Helimweg! 208\ W

Opixabay

SH SR ¥ Mopbil
broisait e T

W vividabkk



