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Kurzfassung: Der Ubergang in den Ruhestand wird in der Forschung als
potenziell kritisches Lebensereignis diskutiert. Um altere Berufstatige bei
der Planung und Vorbereitung auf die Nacherwerbsphase zu unterstutzen
wurde eine ressourcenorientierte Intervention entwickelt und evaluiert. Die
Evaluation des Gruppen-Coachings erfolgte mit Hilfe eines Warte-
Kontrollgruppen-Designs. Die Teilnehmer (N=59) wurden zu drei
Messzeitpunkten zu MalRen des Wohlbefindens, personlicher Ressourcen
und Eigenschaften sowie zu Erwartungen hinsichtlich des Ruhestands
befragt. Die Ergebnisse weisen darauf hin, dass ein sechswochiges
Gruppencoaching positive Effekte auf Ruhestandserwartungen und
personliche Ressourcen hat.

Schlusselworter: Ruhestand, Ressourcen, Gruppen-Intervention, altere
Erwerbstatige Coaching,

1. Theoretischer Hintergrund

Der demographische Wandel in Deutschland ist von hoher gesellschaftlicher,
politischer und wirtschaftlicher Bedeutung. War im Jahr 2008 von 82 Millionen
Deutschen jeder funfte 65 Jahre oder alter, besagen Hochrechnungen, dass bereits
2030 der Anteil der Uber-65-Jahrigen 29% betragen wird (Statistisches Bundesamt,
2011). Mit der Lebenserwartung steigt auch die Chance auf ein langes gesundes
Leben inklusive einer hohen Lernfahigkeit bis ins hohere Alter. Trotz der kirzlich
erfolgten Anhebung des gesetzlichen Renteneintrittsalters verbringen heutige
Erwerbstatige bis zu einem Viertel ihrer Lebenszeit in der Nacherwerbsphase. Umso
wichtiger erscheint es vor diesem Hintergrund, dass der Ubergang in diese neue
Lebensphase gut gelingen kann.

Der Ubergang in den Ruhestand wird in der Literatur als mdgliches kritisches
Lebensereignis® diskutiert (Clemens, 2012). Insgesamt ist die Befundlage
uneinheitlich. Einige Forschungsbefunde zeigen, dass die Pensionierung mit einer
Reduktion von psychischer Gesundheit und Wohlbefinden (z.B. Depression und
Einsamkeit; Kim & Moen, 2002) und dysfunktionalem Verhalten (z.B. Zins et al.
2011) einhergehen kann. Andere Studien weisen darauf hin, dass der Ubergang in
die Nacherwerbsphase auch mit steigender Gesundheit und erhohtem Wohlbefinden
verbunden sein kann (Pinquart & Schindler, 2009; Wang, 2007). Zwar scheint die
Mehrheit der Betroffenen gut mit dem Ausstieg aus dem Berufsleben
zurechtzukommen, eine bedeutsame Zahl von Personen berichten jedoch von
Problemen in der Anpassung an die neue Lebensphase oder von einer
Beeintrachtigung des Wohlbefindens (Wang, 2007).
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Dennoch gibt es bisher kaum Angebote zur Vorbereitung auf den Ubergang in die
Nacherwerbsphase. Bestehende Programme beziehen sich meist ausschlieBlich auf
finanzielle Planung und schenken psychologischen und sozialen Aspekten keine
Aufmerksamkeit (Peila-Schuster, 2012).

Im Rahmen des Projektes ,Zufrieden in den Ruhestand” wurde daher ein
Gruppen-Coaching entwickelt, das altere Berufstatige darin unterstutzen soll, sich auf
den Ubergang in den Ruhestand und die Nacherwerbsphase vorzubereiten. Hierbei
stehen die Auseinandersetzung mit verschiedenen Themen des Ruhestands sowie
die Starkung und Aktivierung personlicher Ressourcen und der eigenen
Selbstregulation im Vordergrund. Dies soll zu einer positiven Sichtweise auf den
Ruhestand beitragen und das Wohlbefinden fordern.

2. Methode

Das Gruppen-Coaching wurde basierend auf arbeits-, gesundheits- und
entwicklungspsychologischen sowie gerontologischen Befunden und Theorien
entwickelt. Das Programm wurde von Januar bis September 2014 angeboten und
anhand eines Wartekontrollgruppendesigns evaluiert.

2.1 Das Coaching

Grundlage der Intervention sind Erkenntnisse und Konzepte der bestehenden
Coaching-Forschung, die integriert, kombiniert und auf die Bedurfnisse und Ziele
alterer Berufstatiger beim Ubergang in den Ruhestand angepasst wurden. Das
Programm richtet sich an altere Erwerbstatige, in den letzten drei Jahren ihrer
Berufstatigkeit, die sich gerne mit Themen des Ubergangs in den Ruhestand und der
Nacherwerbsphase auseinandersetzen mochten.

Das Gruppen-Coaching umfasst eine Einfuhrungsveranstaltung und sechs
wochentliche Coaching-Sitzungen (a 2 h). Tabelle 1 zeigt die sieben Module der
Intervention und deren Inhalt im Uberblick. In den einzelnen Bausteinen werden
verschiedene Themen und Aspekte des Ruhestands und des Ubergangs in die
Nacherwerbsphase thematisiert. Dabei stehen insbesondere Rollen-Veranderungen,
individuelle Ressourcen und Zielerreichungsstrategien im Fokus.

Alle Module folgen dabei einer festen Struktur: Zu Beginn jeder Sitzung findet eine
kurze Blitzlichtrunde statt, in der die Teilnehmer in wenigen Satzen beschreiben, wie
es ihnen gerade geht, was sie noch vom Tag bewegt, oder welche Themen sie seit
der letzten Sitzung beschaftigt haben. Nach der Vorstellung der Agenda folgt in jeder
Sitzung eine Achtsamkeitsubung. Dies soll den Teilnehmern einerseits das Konzept
der Achtsamkeit vermitteln, andererseits aber auch das ,Ankommen® und den
Einstieg in die Sitzung erleichtern. Der Hauptteil jeder Coaching-Einheit besteht aus
theoretischen Inputs und praktischen Ubungen, Strukturierungen und Reflexionen in
Einzel- und Gruppenarbeit. Jedes Sitzung schlie3t mit einer weiteren Blitzlichtrunde
ab.



Tabelle 1:

Titel

Einfilhrungsveranstaltung

Blick in die Gegenwart und
in die Zukunft

Ressourcen — heute und
in Zukunft

Traume realisieren — meine
Ziele

Strategien und Ressourcen
fur die Zukunft

Auf den Weg machen
& unterwegs sein

Eigenstindig den
Weg gehen
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Aufbau der Coaching-Intervention und Inhalte der sechs Bausteine.

Inhalt

Organisatorisches
Uberblick tiber die Sitzungen & Einstieg ins Thema

Vorstellung tubergreifender Modelle
Meine Rollen

Menschen und Beziehungen in meinem Leben
Ressourcen und Starken

Den Ruhestand visualisieren und daraus Ziele ableiten

Umgang mit Ubergangen und schwierigen Situationen
Mein Ressourcen- Portfolio

Zielerreichung: Férderliche und hinderliche Bedingungen
Hilfreiche Ressourcen & Strategien

Rickblick, Resimee & Ausblick, nachste Schritte
Rituale: Meinen Weg gestalten

2.2 Untersuchungsdesign

Um die Effekte des Coachings auf Wohlbefinden, personliche Ressourcen und
Erwartungen an den Ruhestand zu untersuchen, wurden die Teilnehmer des
Coachings zu drei verschiedenen Messzeitpunkten (pre, post und follow-up) befragt.

Zur Erfassung der personlichen Ressourcen kam eine Ubersetzte und adaptierte
Version des Retirement Resources Inventory zum Einsatz (Seiferling & Michel, in
Vorbereitung). Dieses Instrument erfasst neben sozialen Ressourcen auch
gesundheitliche, motivationale, emotionale, kognitive und finanzielle Ressourcen.
Das Wohlbefinden wurde mit der deutschen Version des SPANE (Scale of Positve
and Negative Experience, Diener et al., 2009) erfragt. Eine adaptierte Version der
Subskala ,Imposed Disruption des Retirement Expectations Inventory (Gee &
Baillie, 1999) diente zur Erfassung der Einstellung zum Ruhestand.

Die Evaluation und Analyse der Wirkweise des Coachings erfolgte mit Hilfe eines
langsschnittlichen Wartekontrollgruppendesigns. Wahrend die Experimentalgruppe
(EG) direkt nach der Einfuhrungsveranstaltung mit den Gruppen-Sitzungen begann,
erhielt die Wartekontrollgruppe (WKG) die Intervention erst nach dem zweiten
Erhebungszeitpunkt. Somit konnen unterschiedliche Entwicklungen in den beiden
Gruppen zwischen pre- und post-Test auf das Coaching zurtickgefuhrt werden.

2.3 Akquise

Das Coaching richtete sich an altere Erwerbstatige, die innerhalb der nachsten
drei Jahre in den Ruhestand gehen werden. Da es sich um ein wissenschaftliches
Forschungsprojekt handelt, war die Teilnahme kostenfrei. Neben einer
Ausschreibung im Rahmen des internen Weiterbildungsprogramms der Universitat
Heidelberg wurde auch mit Hilfe von Pressenotizen in verschiedenen regionalen
Zeitungen und Flyern auf das Angebot aufmerksam gemacht.
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74 Personen registrierten sich fur die Coaching-Intervention. Davon entschieden
sich 12 Personen nach der Einfuhrungsveranstaltung bzw. nach der ersten oder
zweiten Coaching-Sitzung dafur, nicht weiter am Programm teilzunehmen. Drop-Out-
Analysen ergaben, dass sich die ,Abbrecher” hinsichtlich verschiedener Variablen
nicht von den Teilnehmern unterschieden. 62 Personen nahmen an der Coaching-
Intervention teil. Insgesamt wurden von Januar bis September 2014 acht Coaching-
Gruppen (mit 6-12 Teilnehmern) durchgefuhrt.

3. Ergebnisse

In die Analysen gingen die Daten 59 Teilnehmern (Neg=28; Nwks=31) ein. Die
Stichprobe umfasste 34 Frauen und 25 Manner im Alter zwischen 56 und 65 Jahren.
Die Gruppen unterschieden sich nicht signifikant hinsichtlich Alter, Bildung,
Familienstand, Kindern und Tatigkeitsfeld.

Zur Uberprifung der Effekte des Coachings wurden Kovarianzanalysen
(ANCOVAs) mit Messwiederholung durchgefuhrt. Die Ergebnisse zeigen eine
Verbesserung der selbsteingeschatzten personlichen Ressourcen in der
Experimentalgruppe im Vergleich zur Wartekontrollgruppe (Gesamtscore: p=0,064)
und der Erwartungen im Hinblick auf den Ruhestand (,Imposed Disruption®: p=0,038)
fur die Experimentalgruppe, jedoch keine Gruppenunterschiede im Wohlbefinden (p=
0,145).

4. Diskussion

Diese ersten Befunde weisen darauf hin, dass ein sechswdchiges
Gruppencoaching die Ressourcen und Ruhestandsbewertung angehender
Ruhestandler férdern und so potenziell zum Gelingen des Ubergangs in den
Ruhestand und der Anpassung an die Nacherwerbsphase beitragen kann. Die
Intervention stellt somit eine potenziell geeignete MalRnahme zur Vorbereitung alterer
Beschéftigter auf den Ubergang in den Ruhestand dar. Zur Analyse des
langerfristigen Effekts der Intervention wird derzeit eine Nachbefragung (6 Monate
nach Abschluss des Programms) durchgefuhrt. Weitere Analysen sollen aul3erdem
zeigen, welche Personen besonders von der Intervention profitieren konnen.

Einschrankend ist zu erwahnen, dass die Intervention bisher nur an einer relativ
kleinen Personenzahl evaluiert wurde. Um generalisierbare Aussagen Uber die
Wirksamkeit des Coachings treffen zu konnen, ist eine weitere Erprobung des
Programmes angezeigt. Wenn mdoglich, sollten dabei auch die Wirkweise in
unterschiedlichen Settings (z.B. betriebsintern), fur unterschiedliche Zielgruppen und
in unterschiedlicher Anordnung der Module analysiert werden.
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