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Alter neu denken: Wie das subjektive Alter die

Work-Life-Balance pragt

Trotz steigender Lebenserwartung und Reformdruck auf die Rentensysteme sinkt die
durchschnittliche Arbeitszeit im Alter. Unsere Analyse von Paneldaten des Deutschen
Alterssurveys (DEAS) zeigt: Das subjektive Alter — welches angibt, wie alt man sich fihlt -
beeinflusst die Zeitverwendung im Erwerbsalter maBgeblich. Wer sich subjektiv jiinger

fuhlt, reduziert die Arbeitszeit zugunsten von Freizeit, unabhangig von Einkommen oder
Gesundheit. Das subjektive Alter fungiert damit als verhaltensrelevantes Signal jenseits des
chronologischen Alters und hilft zu erklaren, warum Menschen trotz besserer Gesundheit
friher aus dem Erwerbsleben ausscheiden. Die Ergebnisse sprechen daflir, gesellschaftlichen
Alterungsprozessen mit mehr Flexibilitdt in der Arbeitsgestaltung zu begegnen.

Die Renten- und Arbeitsmarktpolitik in Deutschland steht
auf dem Prufstand. Angesichts der demografischen Ent-
wicklung werden Reformen immer dringlicher, welche die
Sozialsysteme nachhaltig und zukunftsfahig gestalten.
Zwar ist die Lebenserwartung in den vergangenen Jahren
deutlich gestiegen, doch keineswegs die durchschnitt-
lich geleistete Arbeitszeit (Boppart & Krusell, 2020). In
Deutschland ist sogar ein Rickgang der Erwerbsstunden
im Alter zu beobachten. Der medizinischen Forschung ge-
lingt es immer besser, das biologische Altern zu verlang-
samen. Daraus resultiert aus 6konomischer Perspektive
die Frage, wie langere Lebensspannen finanziert werden
kénnen. Eine der meistdiskutierten MaBnahmen ist die Er-
héhung des Rentenalters. Diese MaBnahme berlicksich-
tigt jedoch nicht die Heterogenitat alterer Menschen (Kot-
schy et al., 2025). Die Erhéhung des Rentenalters basiert
ausschlieBlich auf dem chronologischen Alter, welches
meist ein unzureichender Indikator fir die tatséchliche
Arbeitsfahigkeit ist. Wie lange sind Menschen im Arbeits-
leben produktiv, und warum scheiden manche friher aus
dem Erwerbsleben aus als andere? Diese bislang nur un-
zureichend erklarte Heterogenitat in den Alterskohorten
erfordert einen neuen Blickwinkel.

Subjektives Alter als 6konomisches Signal

Ein vielversprechender Ansatz, Unterschiede im Ar-
beitsverhalten Alterer besser zu verstehen, liegt im

© Der/die Autor:iin 2025. Open Access: Dieser Artikel wird unter der
Creative Commons Namensnennung 4.0 International Lizenz verdf-
fentlicht (creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.de).

Open Access wird durch die ZBW - Leibniz-Informationszentrum
Wirtschaft gefordert.

ZBW - Leibniz-Informationszentrum Wirtschaft

Konzept des subjektiven Alters. Zahlreiche Umfragen
zeigen, dass sich Menschen oft deutlich jinger fihlen,
als es ihrem chronologischen Alter entspricht. Im Durch-
schnitt liegt diese Selbsteinschatzung etwa sieben bis
zehn Jahre unter dem Geburtsalter. Menschen tber 40
fuhlen sich subjektiv etwa 10 % bis 20 % jlnger, als sie
sind (Abbildung 1). Das ist keineswegs nur eine psycho-
logische Kuriositat, sondern beeinflusst nachweislich
Verhalten und Entscheidungen. Schon frihere Studi-
en haben belegt, dass ein geringeres subjektives Alter
mit besserer Gesundheit und héherem Wohlbefinden
einhergeht (Stephan et al., 2018; Westerhof & Barrett,
2005). Ebenso sind Zusammenhénge zwischen einem
jungen® Selbstbild und 6konomischen Entscheidungen
aufgezeigt worden: Personen, die sich jung fuhlen, griin-
den haufiger Unternehmen und sparen mehr fir die Zu-
kunft (Kautonen & Minniti, 2014; Kautonen et al., 2015;
Ye et al., 2022). Die Berucksichtigung des subjektiven
Alters erméglicht somit die Erfassung psychologischer,
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Abbildung 1
Differenz zwischen chronologischem und
subjektivem Alter nach Altersgruppen (1996 bis 2017)
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Quelle: FDZ-DZA (2025): SUFs DEAS 1996-2023.

sozialer und motivationaler Aspekte jenseits des chrono-
logischen Alters (Telitsyna et al., 2024). Sie ermoglicht ein
besseres Verstéandnis der Heterogenitat innerhalb von Al-
terskohorten und gibt Antwort auf die Frage, warum man-
che 60-Jahrige sich in ihrem Verhalten eher wie 50-Jahri-
ge und manche wie 70-Jahrige verhalten.

In unserem Beitrag fragen wir nach der Allokation von
Arbeitszeit und Freizeit in Abhéngigkeit vom subjektiven
Alter (Briviba et al., 2025). Bisherige Ansétze zum sub-
jektiven Alter basierten meist auf Querschnittsdaten. Sie
zeigen, dass sich subjektiv Jingere nicht nur wohler fih-
len, sondern sich auch stéarker im Beruf engagieren und
fi nanziell fur ihre Zukunft vorsorgen (Nagy et al., 2019;
Westerhof et al., 2023). Jedoch bleibt unklar, wie sich
dies auf konkrete Allokationsentscheidungen beziiglich
Erwerbsarbeit und Freizeit auswirkt. Dieser Frage gehen
wir mithilfe von Paneldaten nach: Wie wirkt sich das sub-
jektive Alter im Zeitverlauf auf die Zeitallokation zwischen
Erwerbsarbeit und Freizeit aus? Die Antwort auf diese
Frage kénnte das Paradox einer alternden Gesellschaft
erklaren, dass geslindere, ldnger lebende Alterskohorten
keineswegs lénger arbeiten, sondern ihre Anstrengun-
gen vermehrt auf nicht-marktliche Tatigkeiten verlagern
(Wettstein et al., 2023). Das Konzept des subjektiven Al-
ters hilft, diesen Widerspruch und die Heterogenitét bes-
ser zu verstehen.

Empirische Evidenz fiir ein gefiihltes Phdnomen

Fir die empirische Analyse verwenden wir Langsschnitt-
daten des Deutschen Alterssurveys (DEAS) (Klaus et al.,
2017). Betrachtet werden Erwerbstétige im Alter von 40
bis 65 Jahren, die in zwei Zeitrdumen befragt wurden
(1996 bis 2002 und 2011 bis 2017). Diese Paneldaten er-

lauben es, Verdnderungen bei denselben Personen uber
die Zeit zu beobachten. Durch 6konometrische Verfahren
mit individuellen Fixed Effects kontrollieren wir fir zeitin-
variante personenspezifi sche Faktoren — zum Beispiel
stabile Personlichkeitsmerkmale oder konstante Lebens-
umsténde. Damit isolieren wir den Einfluss von Veréande-
rungen im subjektiven Alter auf das Verhalten. Als zentrale
ZielgréBe konstruieren wir eine Work-Leisure-Ratio, also
den Anteil der Wochenzeit, den eine Person auf die Er-
werbsarbeit im Verhéltnis zur Summe aus Erwerbsarbeit
und Freizeitaktivitdten verwendet.

Unternehmen sehen ein ,jung gebliebenes“ Personal
Ublicherweise als eine willkommene Ressource. Unsere
Ergebnisse zeigen jedoch ein gegensétzliches Bild: Fuhlt
sich eine Person um zehn Jahre jlinger, so verringert sich
der Anteil der Erwerbsarbeit an der Wochenzeit um et-
wa 3,9 Prozentpunkte. In unserem Sample entspricht
das - unter der vereinfachenden Annahme, dass sich
der Effekt ausschlieBlich in einer Reduktion der Arbeits-
zeit realisiert — rund 2,7 Stunden weniger Erwerbsarbeit
pro Woche (bei durchschnittlich 68,5 aktiv verbrachten
Stunden). Diese Verénderung ist nicht nur statistisch si-
gnifikant (p < 0.05), sondern auch 6konomisch relevant
(Briviba et al., 2025). Hochgerechnet auf die Gesamtbe-
vblkerung alterer Arbeitnehmer:innen hat eine derartige
Arbeitszeitreduktion spurbare Auswirkungen. Wichtig ist
dabei, dass der Effekt auf intraindividuellen Veréanderun-
gen beruht, also darauf, wie sich das Verhalten dersel-
ben Person verédndert, wenn sie sich junger fuhlt. Dieser
Rickgang ist nicht durch externe Faktoren wie Gesund-
heit, Einkommen oder Erwerbsstatus erklarbar. Wir kon-
trollieren fur diese Variablen in den Modellen — der Effekt
eines jungeren subjektiven Alters bleibt robust. Die Ver-
ringerung des Arbeitsanteils spiegelt somit eine klar er-
sichtliche Verhaltensanpassung wider.

Wer sich junger fuhlt, reduziert demnach nicht nur sei-
ne Arbeitsstunden, sondern fillt die gewonnene Zeit
auch aktiv mit mehr Freizeitbeschéaftigungen. Unsere
Daten zeigen, dass der Zuwachs an Freizeitaktivita-
ten im Durchschnitt sogar leicht héher ausfallt als der
Rickgang der Arbeitszeit. Subjektiv Jingere investieren
vermehrt Zeit in nicht-berufliche Tatigkeiten — sei es im
Ehrenamt, im sozialen Umfeld, in Hobbys oder einfach in
Erholung. Insgesamt verschiebt sich also die Work-Life-
Balance zugunsten der Freizeit, wenn das Selbstbild ju-
gendlicher wird.

Mehr Freizeit bedeutet keineswegs Inaktivitat. Vie-
le ,junggebliebene“ Personen nutzen ihre gewonnene
Zeit produktiv — etwa fur ehrenamtliches Engagement,
die Betreuung von Familienangehdrigen, Weiterbildung
oder kreative Projekte. Solche Aktivitdten werden nicht
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im Bruttoinlandsprodukt erfasst. Dennoch sind sie aber
nicht nur wertvoll fir die Gesellschaft, sondern tragen
auch zur Lebenszufriedenheit bei.

Betrachtet man verschiedene Bevoélkerungsgruppen,
ergeben sich systematische Unterschiede. So ist der
Einfluss des subjektiven Alters auf die Zeitallokation be-
sonders ausgepragt bei hdher Gebildeten. Diese zeigen
im Vergleich zu Personen niedriger formaler Bildung
einen deutlich starkeren Rickgang der Work-Leisure-
Ratio, wenn sie sich jinger fihlen. Eine mégliche Erkla-
rung ist, dass héher Gebildete oft GUber mehr finanzielle
Ressourcen und Gestaltungsspielrdume in ihren Jobs
verfigen (z.B. Selbstéandigkeit, flexible Arbeitszeiten,
Teilzeitoptionen). Dies erleichtert eine Umsetzung ihrer
Praferenzen fur die Freizeit. Weniger Gebildete haben
demgegenuber tendenziell hdhere Opportunitatskosten
der Freizeit — sie kbnnen es sich seltener leisten, auf Ein-
kommen zu verzichten, oder haben weniger Einfluss auf
ihre Arbeitszeiten.

Auch zeigen sich Unterschiede im Ost-West-Vergleich,
und dies 35 Jahre nach dem Mauerfall. Die beschriebe-
nen Effekte sind in Westdeutschland deutlich ausge-
prégter. In Ostdeutschland hingegen scheint sich ein ju-
gendliches Selbstempfinden kaum in einer Verschiebung
der Arbeit-Freizeit-Ratio niederzuschlagen. Mdogliche
Ursachen kénnten kulturelle Unterschiede in der Arbeits-
orientierung, historische Pragungen oder wirtschaftli-
che Notwendigkeiten sein. Die untersuchte Kohorte der
Ostdeutschen hat einen GroBteil ihres Erwerbslebens in
einem Umfeld verbracht, in dem besondere kollektive
Arbeitsnormen und Rahmenbedingungen galten. Mégli-
cherweise beglnstigt dies eine starkere Bindung an die
Erwerbsarbeit, selbst wenn man sich subjektiv junger
fihlt. Auch ist denkbar, dass das in Ostdeutschland ge-
ringere Einkommen und Vermdgen den Spielraum flr Ar-
beitszeitreduzierungen einschréanken.

Das subjektive Alter dirfte vor allem Uber die Wahrneh-
mung von Handlungsspielrdumen wirken. Ein jlingeres
Selbstbild geht typischerweise mit einem Gefiihl gréBe-
rer Vitalitdt, Offenheit und Selbstbestimmtheit einher. Die
Zukunftsperspektive erweitert sich, man hat vermeintlich
smehr Zeit im Leben® Ubrig und fihlt sich subjektiv we-
niger durch das Alter limitiert. Dieses gesteigerte Gefuhl
der Handlungsféahigkeit und Kontrolle Uber das eigene
Leben beeinflusst die Entscheidungen: Arbeit wird eher
als eine von mehreren Optionen gesehen. Es kénnte sein,
dass sich subjektiv Jiingere vermehrt jenen Lebensbe-
reichen zuwenden, in denen sie mehr Autonomie haben
als in fremdbestimmten Jobs mit starren Arbeitszeiten. Es
sind dies Freizeitaktivitaten wie Sport, soziale Interaktion,
Vereinsengagement oder der Erwerb neuer Fahigkeiten.

ZBW - Leibniz-Informationszentrum Wirtschaft
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Subjektives Alter neu denken - politisch und
6konomisch

Unserer Analyse folgend ist das subjektive Alter ein
handlungsrelevanter Einflussfaktor auf ékonomisches
Verhalten. Wer sich jiunger fuhlt, verandert seine Zeit-
allokation, und zwar zugunsten von mehr Freizeit und
weniger Erwerbsarbeit. Fur die Arbeitsmarkt- und So-
zialpolitik sind diese Einsichten hdchst relevant. Sie
tragen zur Erklarung des Trends zur Frihverrentung
sowie zum Sachverhalt bei, dass die héhere beschwer-
defreie Lebenserwartung nicht mit der Bereitschaft zu
langerer Erwerbstatigkeit einhergeht. Auch der in vielen
Landern beobachtbare Rickgang der durchschnittlich
geleisteten Wochenarbeitszeit |dsst sich vor diesem
Hintergrund besser verstehen. Dies bedeutet, dass die
Hoffnung auf eine Rentenreform durch langere Lebens-
arbeitszeit nicht leicht umsetzbar ist. Eine allein auf das
chronologische Alter abstellende Rentenpolitik greift
somit zu kurz.

Vor diesem Hintergrund erscheint es sinnvoll, das sub-
jektive Alter als zuséatzlichen Faktor in der politischen Pla-
nung zu bertcksichtigen. Allerdings ist es unpraktikabel,
den Renteneintritt gesetzlich am gefihlten Alter zu orien-
tieren. Subjektive Angaben sind leicht manipulierbar. Es
kénnten aber Umfragen zum subjektiven Alter — wie im
Deutschen Alterssurvey genutzt — verstarkt eingesetzt
werden, um Trends frihzeitig zu erkennen. Wenn sich
kinftige Generationen immer junger fihlen (ein Trend,
den es laut Untersuchungen gibt, siehe Wellershof, 2023),
kénnte dies in Prognosen fir die Arbeitsmarktpartizipati-
on Alterer einflieBen und zu MaBnahmen veranlassen, wie
man diese beeinflussen kann.

Ein vielversprechender Ansatz, um die Attraktivitat der
Erwerbsarbeit zu steigern, wére die VergréBerung des
Handlungsspielraums und der Arbeitszeit-Flexibilitat alte-
rer Arbeitnehmer:innen. Ein Beispiel wére die Mdglichkeit,
ab dem Alter von 60 oder gar 50 Jahren die Wochenar-
beitszeit schrittweise zu reduzieren, aber im Gegenzug
langer in Teilzeit erwerbstétig zu bleiben. Zeitwertkonten
kénnten es dabei erméglichen, friiher geleistete Uber-
stunden oder Mehrarbeit anzusparen, um spéater davon
zu profitieren. Solche Arrangements erlauben es, die ge-
wonnene Freizeit fir persénliche Projekte zu nutzen, ohne
den Kontakt zur Arbeitswelt zu verlieren. Unsere Ergeb-
nisse legen die Interpretation nahe, dass gréBere beruf-
liche Autonomie den beschriebenen Effekt des subjekti-
ven Alters abmildert. Dies kdnnte dazu fiihren, dass éltere
Arbeitnehmer:innen durch Angebote wie Zeitwertkonten,
Homeoffice, flexible Arbeitszeiten, weniger geneigt sind,
ins Privatleben zu flichten, um Selbstbestimmung zu re-
alisieren.
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Politik und Unternehmen sind gefordert, Rahmenbedin-
gungen zu schaffen, die diesen veranderten Praferenzen
Rechnung tragen. Alterskohorten sind wesentlich hete-
rogener, als es das Geburtsdatum vermuten Idsst. Das
Konzept des subjektiven Alters bietet einen greifbaren
Ansatz, um diese Vielfalt abzubilden. Andernfalls besteht
das Risiko, dass eine Rentenreform scheitert, die an den
Préferenzen und gelebten Realitat der dlteren Bevolke-
rung vorbeigeht.
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Title: Rethinking age: How subjective age shapes work-life balance

Abstract: Despite rising life expectancy and pressure to reform pension systems, the average working time in old age is decreasing. Our
analysis of panel data from the German Ageing Survey (DEAS) shows that subjective age — which indicates how old a person feels — has
a significant influence on how time is spent during working life. Those who feel subjectively younger reduce their working hours in favour
of leisure time, regardless of income or health. Subjective age thus functions as a behaviourally relevant signal beyond chronological
age and helps explain why people retire from working life earlier despite better health. The results suggest that social ageing processes

should be addressed with greater flexibility in work arrangements.
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