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1-1. 퇴직 (退職)과 은퇴(隱退)

• 퇴직(退職)

• 은퇴(隱退)

의미: 일정 직업이나 직무에서 물러나는 것.
범위: 주로 직장·직업 활동에 국한.
특징:정년, 계약 만료, 자발적 사직, 명예퇴직 등 다양한 이유로 발생.퇴직 이후에도 다른 직업을 가질 
수 있음.사회적으로는 “한 직장에서의 근무 종료”라는 제도적·형식적 의미가 강함.
주요 영어 표현:

retirement from a job/position → 정년 퇴직, 직장에서 물러남
resignation → 자발적으로 사직서를 제출하고 물러남 (자발적 퇴직)
leaving one’s post/position → 직위를 그만둠, 일반적 표현
separation from employment → 인사·노동 행정에서 쓰이는 중립적 표현
layoff / dismissal / termination → 비자발적 퇴직(정리해고, 해직 포함)

의미: 공식적 사회 활동, 직업, 공적 역할 전반에서 물러나 조용히 생활하는 것.
범위: 특정 직업을 넘어 사회적 역할 전체에 걸침.
특징:단순한 직장 생활 종료를 넘어, 활동적 무대에서 물러남을 의미.‘은둔하여 물러난다’는 뉘앙스가 
있어 예술가·운동선수·정치인 등이 사회적 무대에서 내려올 때 자주 사용.종종 인생의 마지막 단계 전
환과 연결됨.
주요 영어 표현:

retirement → 가장 일반적인 번역. 사회적 활동 전체에서 물러날 때.
to retire from public life → 공적 무대, 사회 활동에서 은퇴.
withdrawal from public affairs → 정치인·예술가·지도자의 은퇴를 격식 있게 표현.
step down → 정치인, 지도자 등이 직을 내려놓을 때 자주 사용.
final bow / farewell performance → 예술가, 운동선수의 은퇴 무대를 뜻하는 표현.



• 927년 최치원, 치사(致仕)하다.
• 인류 역사 상 가장 오래된 퇴직기록 보유자
• 70이 되면 나이가 많아 벼슬을 사양하고 물러나던 일 = 치사(致仕)하다.

Otto von Bismarck 

(1815~ 1898)

• 비스마르크 제상이 1889년, 65세 이상의 국민들에게 연금제도를 제안했을 때,
당시 프러시아의 평균연령은 45세였다. 노인의 기준 나이도 이를 기준으로 정해졌다. 

• 1916년 독일은 65세를 퇴직연령으로 시행했다.

• 영국의 데이비드 로이드 조지 백작이 영국의회에서 
70세가 넘은 빈곤층에게 5 실링을 지불하라는 법안
을 제안했을 때 영국의 빈곤층은 50살이 넘도록 살
면 매우 행운이었다. 노령연금

 David Lloyd George 

(1863~ 1945)

• 미국의 루즈벨트 대통령 재임기간인 
1935년 미국의 연금제도가 시행되었을 
때, 65세라는 퇴직수혜연령은 당시 미국 
평균수명인 62세 보다 3살이나 적었다.
세계최초 연금제도 시행

 Franklin Delano Roosevelt 

(1882~ 1945)

최치원 (崔致遠)

(857~ ?)

1-1-1. 퇴직 관련 4대 유명인

《나는 致仕하게 은퇴하고 싶다》 2011. 김형래



1-2. 퇴직 후 겪게 되는 여섯 단계 생활

“살아서 겪는 퇴직 감정이 
죽음만큼 크다.” 

예비 단계

• Pre-retirement

밀월 단계

• Honeymoon

환멸단계

• Disenchantment

재정립단계

• Re-orientation

안정단계

• Stability

종료단계

• Termination

Source: Psychology Robert Atchley Stages of Retirement



1-2-1. 퇴직 후 겪게 되는 ①단계 생활 : 예비단계 (Pre-retirement)

퇴직을 현실적으로 받아들이지 않고, 다음의 네 단계의 심적 변화를 느끼게 되는 것이 일반적이다.

충격 (Shock)

• 나에게도 퇴직이라니?

부정 (Denial)

• 아냐! 업무처리가 잘

못되었어

저항(Resist)

• 인사부, 어떻게 좀 해

봐. 

수용(Accept)

• 그래… 나에게도 퇴

직은 재도약의 기회!

Why? 자존감 상실
- 내가 내가 아닌 것 같은 이인증 (二人症)
- 매사에 무관심해지고 식욕감소, 체력저하, 두통, 소화불량, 불면
- 집중력 상실, 불안감, 분노감 표출, 우울증세,



폭발

시간

無

공간

無

존재

無

여유

無

배려

無

1-2-3. 퇴직 후 겪게 되는 ③단계 생활 : 환멸단계 (Disenchantment)

- 퇴직 증후근(Retire Syndrome), 퇴직남편증후군(Retirement Husband Syndrome)

- 자칫 ‘사회나 가정에서 잘 보살피지 않으면’ 위험한 형태로 표출된다.
- 대체적으로 주변의 모든 환경이 퇴직자를 위해 준비되지 않았다. 

《폭주노인》 후지와라 토모미 지음, 이성현 옮김. 
2008]

신혼의 단꿈이 깨진 결혼생활의 권태기처럼, 안정적으로 생활에 적응하지 못하고 환멸과 우울에 빠진다.



1-3-1. 퇴직이 주는 긍정적인 부분 – 증가 영역

- 퇴직에 따른 5대 증가 영역

· 여유시간의 증가

· 교류 확대

· 자아발견

· 능력발휘의 기회

- 명령된 업무 수행에만 집중된 상태를 벗어나게 됨에 따라 자발적 능력 발휘의 기회를 갖게됨
- 자발적, 잠재적 능력을 몰입하고 집중할 수 있는 기회가 생김으로 새로운 능력을 발견할 수 있음

- 사회적 건강의 가장 중요한 요소인 사람과의 직접 만남의 기회가 확대되어짐
- 직장 생활과 연관된 업무관련 교류 중심에서 다양한 교류의 기회를 갖게 됨

- 직장생활은 조직 중심의 생활과 목적 달성에 초점이 맞추어져 있어 개성을 찾기 어려움
- 의무적인 생활을 벗어나 나 자신에 집중해서 본성적인 자아를 발견할 본연의 기회를 갖게됨

· 자유생활

- 단체 생활 중심의 생활 리듬을 따라서 생활하던 속박에서 벗어나게 됨에 따라 자율성 증대
- 자신의 주도하에 원하는 형태의 생활 계획을 수립하고 주도적으로 활동할 수 있게됨

- 직장 생활의 기본적인 출퇴근 시간의 관리에서 벗어남에 따라 시간 활용의 자율성 확대
- 시간적 제약으로 인한 활동의 제한 요소가 사라지게 됨에 따라 활용 가능 시간이 늘어남여유시간

능력발휘

교류확대

자아발견

자유생활

《어느날 갑자기 포스트부머가 되었다》 2013. 김형래, 원주련 저



1-3-2. 퇴직이 주는 긍정적인 부분 – 감소 영역

- 퇴직에 따른 5대 감소 영역

· 책임의식

· 체면유지

· 타인의식

· 목표달성

- 조직의 목표 달성을 위해 매진해야만 했고, 그것을 벗어나서 생각하지 못하였었으나,
- 할당된 목표와 이를 달성하기 위한 책임에서 벗어남으로 한층 부담감이 감소됨

- 직위나 직함 또는 직장의 위치에 따라 격식을 갖추고 수준을 맞추어야 하는 체면에서 벗어남
- 발생되지 않은 미래에 대한 대비까지 체면은 부담 요소였으나 이를 자율적으로 결정할 수 있음

- 개인의 처지와 입장을 우선 고려의 대상으로 변경할 수 있게 됨
- 개성을 존중할 수 있고 복장과 외모 등 사회적인 관행에서 자유롭게 결정할 수 있음

· 규칙생활

- 자신과 가족 등 가까이 생활하는 생활집단의 변경으로 관리 기준이 급속하게 변경됨
- 규칙생활을 그대로 유지하는 것도 자율이나 어겼을 경우에 대한 부담감은 완전히 달라짐

- 국방, 근로의 중요한 국민으로서 책임을 다하게 됨에 따라 책임에 대한 부담감이 축소됨
- 직임에서 벗어나게 됨으로 인해서 책임과 권한의 규정에서 자유로워지고 가벼워짐책임의식

목표달성

체면유지

타인의식

규칙생활



1-4. 퇴직은 새로운 위험과 만나게 됩니다: 위험(Risk)과 위험(Danger)

사기

질병

저출산

나이차별

장수 자녀

자영업

경제

- 인플레이션
- 투자 및 투기
- 유동성 및 소득창출

- 외로움
- 노인학대
- 디지털 리터러시
- 연명의료와 안락사



※ 위험도 구분하고 분산시키자.

위험은 피하고 위험은 대처하자

불확실성에 노출된 정도를 의미하며, 투자에서의 리스크는 부정적 상황(투자손실)과 긍정적 상황(투자이익)의 가능성을
 모두 내포하는 중립적 개념임.(※ 참고로, 보험에서의 ‘리스크’는 부정적 상황이 발생할 가능성만을 의미함



1-4-2. 퇴직 시 만나게 되는 위험: 질병 위험 (Danger of Disease)

장애보정손실수명 (Disability-adjusted life 
year, DALY)은 질병, 장애, 또는 조기사망으
로 인해 건강하게 살지 못한 기간이나 손실
된 기간을 10만명 당 연 단위의 수치로 표시
하는 측정값입니다

이 지표는 전체 질병 부담을 측정하는 데 사
용되며, 질병으로 인한 건강상실년수(Years 
Lost due to Disability, YLD)와 조기사망으
로 인한 수명 손실년수(Years of Life Lost, 
YLL)를 합산하여 계산됩니다. 즉, 건강한 삶
을 최대로 유지한 나이를 나타내는 지표로, 
국가 간 건강 수준 비교에 활용됩니다

나라별 1인당 질병 부담 대비 보건비 지출을 비교해 보니?



1-4-2. 퇴직 시 만나게 되는 위험: 질병 위험 (Danger of Disease)

암 (208만)

근골격계질환 (167만)

심혈관계질환 (142만)

당뇨와 신장질환 (95만)
정신장애(89만)

신경학적 장애(87만)

의도치 않은 부상(76만)

자해(51만)
기타 NCD(39만)

호흡기(31만)
피부병(28만)

교통상해(27만)

암

근골격계 질환

물질사용장애(24만), 신생아장애(11만), 열대성 질환(4만), 
대인폭력 (3만), 영양결핍(3만), 기타감염병 (2만)

심혈관계 질환

당뇨와 신장 질환

신경학적 질환

의도치 않은 부상

자해
기타 비감염만성질환 Non-communicable disease

호흡기 감염 및 결핵

신생아 장애

!한국의 질병 원인별 부담을 지난 30년간 비교해 보니?

질병 또는 부상의 하위 범주별 장애 조정 수명
(DALYs)으로 측정된 총 질병 부담.

DALY는 조기 사망으로 인해 잃어버린 삶과 장애
를 가지고 살았던 삶 모두에서 질병의 총 부담을 
측정합니다. 

1DALY는 건강한 삶을 잃어버린 1년과 같습니다.



1-4-3. 퇴직 시 만나게 되는 위험: 나이차별 위험(Danger of Age Discrimination)

[SOURCE: United Nations Principles for Older Persons, UN, 1991Dec16]

http://www.unac.org/iyop/unquest.html

UN

독립 

(Independence)

참여 

(Participation)

관심 (Care)
자기실현

(Self-fulfillment)

존엄 (Dignity)

1.음식, 물, 쉼터, 옷, 수입
2.일자리, 소득기회
3.교육과 훈련 프로그램
4.노동속도 결정
5.안전한 환경
6.가능한 집에서 오래 거주

7.사회 통합, 지식, 기술 
8.봉사 기회
9.단체 구성

10.문화적 가치
11.건강관리
12.법률 서비스
13.재활, 정신자극
14.정보보호, 치료결정권

15. 잠재력 개발기회
16. 교육, 문화, 오락

17. 착취 및 학대 회피
18. 공평대우

어린이에게 권리가 있다면 노인에게도 권리가 있다. 노인들을 위한 원칙 (Principles for Older Persons)



1-4-4. 퇴직 시 만나게 되는 위험: 사기 위험(Danger of Scam)

11. 핸드폰에 잠금 기능을 활용해서 누구나 열람하지 못하도록 하셨나요?

12. 모르는 분이 핸드폰을 잠시 빌려달라고 하실 때, 거절하시나요?

13. 사용하는 메신저의 비밀번호를 주기적으로 변경하시나요?

14. 문자, 인터넷 메신저, 휴대전화로 금전을 요구할 때, 교차확인이 될 때만 응하나요? 

15. QR 코드 송금 등 생소한 금전 거래 방식은 잘 모를 때에는 사용하지 않나요?

16. 여러 인터넷 사이트에 ID와 패스워드를 통일해서 사용하지 않으시죠?

17. 인터넷 사이트의 ID와 패스워드를 핸드폰에 저장하지 않으시죠?

18. 모르는 이에게 핸드폰에 메시지로 수신된 링크를 열어보지 않으시죠?

19. 신분증, 자격증, 운전면허증, 신용카드를 사진으로 찍어서 핸드폰에 보관하시나요?

20. 신용카드 거래를 하실 때, 종업원에게 카드를 건네어 결제하도록 하시나요?

1. 전문가와 상담할 때 공식자격증을 보유하고 있는지 직접 확인해 봤나요?

2. 투자하는 회사가 정식 인가를 받은 곳인지 확인해 보셨나요?

3. 투자를 고려했던 주식이 거래소에 상장되어 있는지 확인해 보셨나요?

4. ‘신생기업’또는 ‘신기술 투자‘ 등 호재 정보를 교차확인해 보신 적이 있나요? 

5. 지인으로부터의 투자권유에 대해서 의심하면 의의가 상할 것으로 생각하시죠? 

6. 광고 전화 수신거부, 이메일 수신거부, 문자 수신거부 등을 하고 하십니까?

7. 금융상품 가입시 상품 안내의 설명을 숙독하거나 궁금한 내용을 묻고 답을 얻나요?

8. 투자할 때 관련 정보를 교차 확인하고 충분히 이해한 후에 투자 결정을 하나요?

9. 주변인의 일시적 경제적 어려움이 있을 때, 차용증을 쓰고 빌려주시나요?

10. 금융회사를 선택할 때 건전도 등을 살펴 보시고 정하시나요?

나는 금융투자사기에 취약한 사람인가? 아닌가? (자가테스트)



1-4-5. 퇴직 시 만나게 되는 위험  - 저출산 위험 (Danger of Low Fertility)

미국은 2007년 출산율의 지속적으로 
증가하는 추정을 했고, 

16년간 실제 출산률과 추정치의 격차는 
230만 명의 차이를 발생시켰습니다. 

2007년의 출산율 트렌드 추정치는 450만 
명이었으나 실제 출산된 아이는 390만 명
으로 2008년부터 2013년사이에 실제
사라진 출산은 230만 명에 이릅니다. 

예측하는 일의 과실은 ‘국민연금’고갈을 낳고, 
연금개혁이라는 큰 과제를 넘겨줍니다.

실제 출산과 2007년의 출산 추세의 차이…
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22년의 직무유기 (1983~2005년)

한국 정부의 출산율 유지에 대한 대응지연 (Time-Lag)  22년



※ 한국은 2017년에 생산가능인구의 정점을 찍고 급격한 하락이 예상

1950년대 대한민국의 총인구는  20,356,000명, 2100년의 예상 총인구는 21,850,000명



1-4-5. 퇴직 시 만나게 되는 위험  - 저출산 위험 (Danger of Low Fertility)

출산율 저하와 이민의 불가피성

만약 출산율이 그대로 유지된다면, 
2050년까지 경제활동인구를 유지하기 
위해서는 막대한 이민이 필요합니다. 예
를 들어: 호주, 캐나다, 스페인, 뉴질랜
드, 스위스, 오스트리아, 독일, 네덜란드 
등은 현재 인구 대비 10~30% 이상이 
필요합니다. 특히 한국의 경우, 현재 인
구 대비 50% 이상의 경제활동인구 이
민이 필요하다는 것입니다.

출처 : 캐어유 뉴스 
https://www.careyounews.org

[source: The Financial Times. 2025년 9월 20일 ]



1-4-5. 왜 가족친화적 정책이 출산율을 끌어올릴까?

세계에서 가장 가족 친화적인 정책을 펼치고 있는 평등주의 국가인 핀란드의 출산율은 2010년 이후 3분의 1로 떨어졌습니다. 
국가의 신생아 수를 늘리려 사치스러운 지원금으로 유명한 헝가리에서는 2023년 정책 시작된 이래.
2024년 그 어느 때보다도 적은 수의 아이들이 태어났습니다. 

Source: https://www.ft.com/content/838eeb4e-3bff-4693-990f-ff3446cac9b2 29 March 2024



1-4-6. 퇴직 시 만나게 되는 위험 - 장수위험 (Risk of Longevity)

70세 이하 생존율의 극적인 전환되었고, 산업혁명부터 인간의 수명은 두 배로 늘어났다. (1841~2020년)



1-4-6. 퇴직 시 만나게 되는 위험 - 장수위험 (Risk of Longevity)

여기서는 특정 출생률이 아닌, 특정 기준의 사망률을 기준으로 한 기간별 기대 수명을 표시한 것입니다

65세의 기대여명

21년 25년
OECD 20년 OECD 24년 

노인의 잔여 기대수명은 OECD국가 중?



1-4-7. 퇴직 시 만나게 되는 위험: 자영업 위험 (Risk of Self-Employed)

전체 고용인 중 중장년 자영업 비율, 2010년과 2020년

35% 45%

OECD 21% OECD 25%



1-4-8. 퇴직 시 만나게 되는 위험: 자녀 위험 (Risk of Bigboy)

일본은 법정 성년인 만 18세 이상을
‘오토나(大人)’라고 하지만, 실제 부모에게서 
독립해 가정을 꾸리는 ‘이치닌마에(一人前, 1인분 몫
을 한다는 뜻)’가 돼야 진정한 어른이라고 본다.

이지평 한국외대 특임교수는“장기 불황으로 비정규
직이 늘면서 일본 청년 가운데 ‘이치닌마에’를 하는 
나이가 점점 늦춰지고 있다”고 했다. 

부모에게 얹혀사는 20대 비율이 80% 로, OECD 회
원국 가운데 한국에 이어 둘 째로 높은 이탈리아의 
경우 30 40대 자녀가 부모 신세를 지는 ‘밤보치 오
니(bamboccioni, 다 큰 아기)’ 현상으로  몸살을 
겪고 있다. 

SOURCE: 조선일보, 2024년 7월 17일

전세계적으로 부모에게 얹혀사는 ‘패러사이트 싱글(기생 독신)’이 늘고 있다…





2-1. 2035년의 세상. 주요국의 인구변화, 1800~2100년

투영 시나리오: 유엔의 세계 인구 전망은 인구 변화에 대한 
다양한 예상 시나리오를 제공합니다. 출산율, 사망률, 이주 
패턴에 대한 다양한 가정을 바탕으로 다양한 인구 통계학적 
미래를 살펴봅니다.



2-2. 2035년, 세계인구도 추세적 고령화



2-3. 2035년, 고령화 예상 수준

[자료출처: UN]

2024년 (30명)

20-64세 인구(생산가능인구) 100명당 65세 이상 노인 수

2060년 (90명)



2-4. 2021년 OECD 주요국의 고령자의  가장 큰 소득원은

총 균등화 가구 총 소득 및 이전 비율

공공이전 사적 이전 자본 일



2-5. 소비자 생애곡선, 연령별 주요 소비상품



2-6-1. 국민이전계정(NTA)의 이해와 활용

왼쪽의 생애주기수지를 분석해 보면, 
평생 버는 돈은 13.6억 원이다
평생 쓰는 돈은 19.1억 원이다. 
이는 평생 (-)5.5억원

(-) 5.5억 원은 어떻게 채워지나?

- 부모님의 지원 또는 상속
- 투자를 통한 자본소득
- 정부의 지원(생계비, 의료비 등)

그렇다면, 
나의 가계 또는 나 자신의 계정은?

저출산 고령화 현상이 심해짐에 따라, 인구구조 변화를 반영한 연령간 경제적 자원 배분 및 재분배 흐름에 대한 계량지표 작성이 필요
UN 국민이전계정(NTA, National Transfer Accounts) 지침서에 따라 작성하여 처음 공표 (2019년 1월)

[SOURCE: 2021년 국민이전계정, 통계청, 2023.11.28]



2-6-2. 국민이전계정(NTA), 유효 소비자 대비 지원율, 1950~2060년

지원비율 % (유효 소비자 대비 유효 근로자)
SOURCE: https://ntaccounts.org/web/nta/show/



2-6-3.재무컨설팅도 주치의에게 ‘상세한 증상’을 알려주듯이

100세



2-7. 자가이전계정(STA, Self Transfer Accounts)  자기진단

① 현재 자산 점검 ② 현재 부채 점검- = ③ 순 자산 분석

④ 현재 수입 점검 ⑤ 현재 지출현황- =

순 자산분석 : 과도하게 부채가 높지 않은지? 부동산에 자산이 편중되지 않은지?

월 수지 분석: 지출을 정확하게 파악하는지? 균형 지출이 이루어지고 있는지?

⑥ 월 수지 분석

① 현재 자산 점검 ② 현재부채 점검 ④ 월 수입 점검 ⑤ 월 지출 점검

③ 순 자산 분석 ⑥ 월 수지 분석

실재로 자기 진단을 해본 분과 안 해보신 분의 차이는 큽니다.



2-8-1. 교육 수준은 최고 수준이지만, 금융 이해력은 낙제 수준

우리나라 국민의 평균 금융 이해력 지도



2-8-2. 인터넷 속도는 세계 최고 수준이지만, 디지털 금융 이해력은 낙제 수준

우리나라 국민의 평균 디지털 금융 이해력 지도



2-8-3. 금융 이해력의 세가지 영역

차원 금융 이해력 디지털 이해력 디지털 금융 이해력

기본적인
지식과
기술

기본적인 재무 개념
(산술능력, 복리,
인플레이션, 위험분산 등)

기본적인 디지털기술(모바일폰이나 태블릿,
PC 등과 같은 디지털 기기를사용할 수 있는 지식과 
기술)

기본적인 재무와 디지털에 대한 지식과 기술

인식

금융상품과 서비스 존재에 대한 인식(지급결제, 
저축, 위험관리와 보험, 투자)과
긍정적인 금융태도와 행동(예산관리, 저축,
책임있는 대출, 위기상황과 퇴직에 대한 준비)

사용가능한 디지털 솔루션과 앱 등에 대한 인지
(온라인 정보 검색,커뮤니케이션 툴, 동영상,
전자상거래, 비대면 교육, 비대면 의료서비스 등
유용한 디지털 툴에 대한 인식)

디지털 금융서비스에 대한 인식(디지털지급결제,
디지털지갑, 모바일뱅킹, P2P대출 등 각종 디지털
금융서비스)과 긍정적인 금융태도 및 행동

실무적인
노하우

금융 서비스를 사용할 수 있는 능력 (지불 방법, 
계좌 개설, 보험가입 등을 할 수 있는 능력)

디지털 솔루션이나 앱,플랫폼, 소프트웨어 등을
사용할 수 있는 능력 (정보 검색 능력, 이메일,
메신저, SNS, 음악, 동영상 등 다운로드, 온라인 교
육과 쇼핑 등을 사용할 수 있는 능력)

디지털 금융 거래를 할 수 있는 능력 (모바일뱅킹 앱을 
설치하고 실행하고, 메뉴를 선택하고, 거래를 할 수 있
는 능력, 실수를 바로잡을 수 있는 능력 등)

의사결정

올바른 금융태도와 행동을 바탕으로 올바른 금
융관련 의사결정을 할 수 있는 능력
(입출금 계좌와 예적금 계좌의 활용, 올바른 대
출의 선택, 투자 포트폴리오 구성, 보험가입 등)

올바른 행동과 태도를 가지고 디지털 상에서의
의사결정을 내릴 수 있는 능력 (지식 향상을 위해서, 
사업이나 사회활동 등을 위해 어떠한 디지털 툴을 
적절하게 선택･활용하고 소통할 수 있는가)

디지털 금융서비스를 활용하여, 올바른 금융태도와
행동으로 적절한 재무 의사결정을 할 수 있는 능력
(디지털 채널로 송금을 하고, 저렴한 대출을 받고, 금리 
높은 예적금 상품에 가입하고, 투자 포트폴리오를 조정
하는 등 적절한 디지털금융상품을 잘
활용하는 의사결정 역량)

개인 보호
잘못된 금융정보, 조언, 금융사기 등으로부터 
스스로를 보호할 수 있는 능력

개인정보와 디지털 기기들을 보호할 수 있는 능력 
(신원 및 데이터 도난, 해킹 등을 피할 수 있는 능력)

디지털 금융상품 및 서비스와 관련된 스캠과 금융사기
를 피할 수 있는 능력

디지털 금융 이해력은 금융 이해력과 디지털 이해력의 단순 합산이 아니며, 디지털 금융 이해력 고유의 요소들을 가지고 있습니다.

SOURCE: Lyon and Kass-Hanna(2021)





16%

56%

88%

3-1. 왜, 건강 하려고 하시나요?

[SOURCE: Exercise Increases Average Longevity…, 1993, Journal of Gerontology]

생물학적 장수의 이론적 한계: 고대로마 ~1960



3-2. 노인, 숫자로 정의돼?

“아침을 거르면 속이 편안하고 고기도 당기지 않는다. 
걷기 속도가 느려지고, 움직이기 힘들다, 
조금만 아파도 체중이 5kg 이상 쑥쑥 빠지고, 
거울을 보니 허벅지와 엉덩이가 홀쭉해 져 있다. .”

“나는 이 단계를 
노인이 되기 시작하는 
생애전환기라 부른다.”

신체적 변화를 통해서 ‘생애 전환기’인 ‘노인’이 시작된다.



3-3.건강(Health)에 대해서 잘 알고 계시나요?

신체적 

건강

사회적

 건강

정신적 

건강

영적 

건강

세계보건기구(WHO, World Health Organization)에서는 건강이란 단지 질병이 없는 상태를 의미하는 것이 아니라, 신체적
(Physical), 정신적(Mental) 그리고 사회적(Social), 영적(Spiritual)로 완전히 안녕함(Well-being)을 말한다. (1946년)

신체적 

건강

진정한 의미에서 ‘건강’을 위해서는 신체적 건강 뿐만 아니라, 
정신적 건강, 사회적 건강 그리고 영적 건강 증진이 필요함
지금까지 등한시 했던 ‘정신적/사회적/영적 건강’ 관심 필요함



3-3-1. 퇴직과 함께 오는 심리적 위기

심리적

위기

직업 

몰입

신체

몰입

자아

몰입

직장근무시 완벽했던 나의 현재 모습
처음 겪은 실직경험에 따른 직업 역할과의 분리로 실망
 지독한 우울증이나 치솟는 분노 표출

주름은 늘고 근육과 뼈는 물러지고, 몸은 경직되고
신체적 변화는 수치심을 높이고 자존심을 낮춘다
 외출을 꺼리고, 노인소리에 분노하고, 약을 먹고
   성형수술을 하고 늙음을 원망한다. 

남은 시간이 줄어들어 불안해서 잠도 줄고 식욕 없고
두려움과 공포에 떤다. 모든 관심이 생사에 쏠려
어떻게 하면 더 오래 살 수 있을지 고민하며
죽을 인생 무얼 해도 의미가 없다고 생각한다. 

Source: 3 Psychological crisis : Robert Pack. Psychology 

직업과 자아의 분리

새로운 역할을 찾는 것이다. 나만의 개성과 일(재능기부
자원봉사 등) 예전에 몰랐던 나만의 새 관심사 탐색

신체적 노화를 인정

신체대신 몰입할 수 있는 다른 가치를 찾아야 한다. 
취미 활동이나 동호회 모임을 찾는다

죽음의 실체를 수용

신체대신 몰입할 수 있는 다른 가치를 찾아야 한다. 
취미 활동이나 동호회 모임을 찾는다



3-3-1. 네 나라의 나이별로 어제 하루 종일 평온함을 경험했는지 물어보니?

응답자들은 '어제 많은 하루 동안 
침착함을 경험했습니까?'라는 질문
을 하고 답을 받았습니다. 
이는 연령대별로 ＇그렇다＇고 응
답한 사람의 비율을 보여줍니다.

1. 65+ 집단을 비교하면 미국 > 일본> 
프랑스 > 한국 의 순서로 ‘어제 하루 
종일 평온함을 경험했다’는 결과가 
나왔습니다. 

2. 45-64 집단을 비교하니, 일본 > 미
국 > 한국 > 프랑스 순서로 결과가 
나왔습니다. 



3-3-1.전세계 사람들은 불안이나 우울증에 어떻게 대처할까요? 

'평소처럼 규칙적인 일상 활동을 2
주 이상 지속할 수 없을 정도로 불
안하거나 우울함을 느꼈다'고 보고
한 응답자들에게 다음과 같은 각각
의 행동을 자신의 기분을 나아지게 
하기 위해 한 적이 있는지를 물어봤
습니다.

1. 사회적으로 가장 친밀한 관계에 있
는 사람들과의 대화를 나눈다는 대
답이 가장 높은 비율로 나타났습니
다.

2. 처방약을 복용하는 경우는 48.9%
로 대화를 나눈다는 응답의 절반을 
조금 상회하는 응답비율을 나타냈
습니다.

친구 또는 가족과 대화

건강한 생활습관 개선

자연/야외에서 시간 보내기

개인적인 관계에 변화를 주었습니다.

작업 상황 변경

처방약 복용

정신건강 전문가와 상담

종교적 영적 활동을 함



3-3-1. 불안장애나 우울증을 이웃이나 친인척에게 말할 때 편안함을 비교해 보니?

이웃에게 불안/우울증에 대해 아는 
친구나 가족과 말하는 것이 매우 편
할 것이라고 말하는 사람의 비율이 
그들이 아는 사람과 불안/우울증에 
대해 말하는 것이 매우 편할 것이라
고 말하는 사람의 비율이 다르다는 
것입니다.

이웃에게 불안/우울증에 대해 아는 친구나 가족과 말하는 것이 편하다친
구

나
 가

족
에

게
 말

하
는

 것
이

 매
우

 편
하

다
 



3-3-2.나라별로 신앙, 종교, 영성에 관한 주제는 어느 정도의 의미를 주고 있나요?

1. 미국 이외의 지역에서는 종교가 인용된 의미의 상위 10개 소스
에 속하지 않으며, 미국인이 아닌 대중 중 종교를 언급하는 사람은 
5% 미만입니다. 

2. 그러나 미국에서는 15%가 종교나 신을 의미의 원천으로 언급해 
다섯 번째로 많이 언급되는 주제가 되었습니다. 

3. 한국의 경우, 한국갤럽이 2022년 2월부터 11월까지 만19세 이
상 성인 남녀 9,182명을 대면조사한 "2022 종교분표" 조사 결과를 
목회데이터연구소가 분석해 발표한 넘버즈 182호에 의하면 기독교
인 비율은 15%로 나타났다. 이는 지난 2012년 23%에서 무려 
8%p 감소한 수치이다. 이 같은 수치를 인구수로 환산해 보면 약 
771만 명으로 추정됩니다. 

4. 종교인의 비율은 2012년부터 하락세를 보이기 시작해 2022년 
기준 37%까지 떨어진 반면, 무종교인은 지난 10년간 45%에서 
63%로 급속하게 증가하고 있어 한국사회의 탈종교화 속도가 매우 
가파르게 진행되고 있는 것으로 나타났습니다.

Source: 크리스판 투데이 https://www.christiantoday.us/27834





4-1. 미래 예측에 신뢰할 수 있는 유일 지표 ‘인구통계’ 피터 드러커 (1909~2005)

2017년

우리나라의 생산가능인구는? 1980~2060년
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2017년 부양비율(Dependency Ratio)은 
우호적 기간(Grace Period)을 지나침
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=
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[SOURCE: 한국 기업의 정년제도현황과 개선방향, 2010.12. 한국노동연구원]

4-2. 여러분은 혜택 받은 세대이기에 (Demographic Effect) …

한국의 부양비 구조 변화: 1970~2050년



4-3. 세계 그리고 한국의 연령 부양비율 전망을 보니? 1950~2100년

1950~2100년 연령 부양비는 노동 연령 인구(15세 미만)에 대한 유소년 인구(15세 미만)와 고령 인구(65세 이상)의 합계입니다.
인구(65세 이상)를 노동 연령 인구(15~64세) 대비로 나눈 값입니다. 데이터는 노동 연령 인구 100명당 부양 가족 수로 표시됩니다. 
2100년까지의 예상치는UN의 중기 인구 시나리오를 기반으로 합니다.

!세계 그리고 한국의 연령 부양비율 전망을 보니? 1950~2100년



4-4. 2060년에는 노인인구의 취업률이 현재의 4배로 예상

[자료출처: UN]

20-64세 인구(생산가능인구) 100명당 65세 이상 노인 수

22명 9명 90명

!세계 2060년에는 노인인구의 취업률이 현재의 4배로 예상



4-5-1. 세계 속 한국과 일본 고등교육 등록률 비교, 1970~2022년 

1985
2022

고등교육(高等敎育, 영어: Higher 
Education)은 교육 단계 중 최상위 단
계의 교육으로서 학위, 또는 그에 준하
는 자격을 수여하는 대학, 대학원 등의 
교육 기관에서 제공하는 교육이다. 고
등교육은 중등교육의 바로 상위에 위
치해 있다.

고등교육은 학위를 수여하는 고등교육
이다. 고등교육은 중등 이후, 3단계 또
는 고등 교육의 구성 요소로 중등 교육 
완료 후 발생하는 정규 학습의 선택적
인 최종 단계이다. 이는 국제 표준 교
육 분류 구조의 2011년 버전의 레벨 5, 
6, 7, 8을 나타낸다. 



WAI(Work Ability Index)

4-5-2. 과연 시니어가 작업할 수 있는 능력이 있는가?



4-5-3. 한국·미국 근로자의 연령에 따른 중위 근속 연수와 분석, 직무 성향 변화>

Source: 직무 분석을 통해 살펴본 중장년 노동시장의 현황과 개선 방안, KDI,  2024년 6월 13일, 김지연 연구위원



4-6-1. 훌륭한 역량을 보다 쓸모 있게 활용하는 Encore Career가 되고 싶어요

앙코르 커리어 (Encore Careers)
= 지속적인 수입원, 개인적인 의미추구, 사회적 영향력 발휘

www.encore.org

훌륭한 역량을 보다 쓸모 있게 활용하자 
= ‘Encore Career’



4-6-2. 은퇴를 포기하는 나이든 Nevertiree

워렌 버핏
(1930년 8월 30일, 93세~)

조지 소로스
(1930년 8월 12일, 93세~)

셸던 애덜슨
(1933년 8월 4일 ~ 2021년 1월 11일)



ㅅ) 경력곡선이 바뀌는 현실

미래형 경력곡선

제1직업

제2직업

제3직업

SOURCE : 《The Shift》 2011. Lynda Gratton

 배우고 일하고 쉬는 것이 반복되는 사회로 가고 있습니다.

4-6-3. 순차 전문 능력을 발휘하는 Serial Mastery가 대세

시
간

의
 경

과





5-1. 행복이 실제로 의미하는 것은 무엇일까요? 

모든 사람에게 동일한 의미를 같지는 않습니다. 
“Happiness, Aristotle suggested, could be achieved 
through the golden mean, which involves finding a 
balance between deficiency and excess.”

• 원하는 삶을 살고 있는 것 같은 느낌
• 흐름을 따라가며 인생을 있는 그대로 받아들이려는 의지
• 자신의 삶의 조건이 좋다는 느낌
• 다른 사람들과 긍정적이고 건강한 관계를 즐기는 것
• 인생에서 원하는 것을 성취했거나 성취할 것이라는 느낌
• 삶에서 느끼는 만족감
• 부정적인 것보다 긍정적인 느낌
• 새로운 아이디어와 경험이 열려 있을 때
• 자기 관리를 실천하고 친절과 연민으로 자신을 대하기
• 감사함을 경험할 때
• 자신이 의미와 목적의식을 갖고 삶을 살고 있다는 느낌
• 당신의 행복과 기쁨을 다른 사람들과 나누고 싶을 때.

https://www.verywellmind.com/what-is-happiness-4869755

행복의 징후

행복에 대한 인식은 사람마다 다를 수 있지만 심리학자들이 행복을 측정하고 평가할
때 찾는 몇 가지 주요 징후가 있습니다.



5-1-1. 지난 30년간 주요 나라에서 ‘행복하다’고 말한 사람의 비율을 보니?

"모든 것을 종합해 보면, 당신은 "매우 행복하다" 또는 ＂더 행복하다"고 응답한 사람들의 비율, 당신은 …?"



좀처럼 친구들과 시간을 보내
지 않는 사람들의 행복

친구들과 자주 시간을 
보내는 사람들의 행복

5-1-2. 친구들을 만나면 행복한지 물어봤더니? 

매우 행복하거나 좀 더 행복하다고 말하는 사람들의 비율, 친구
들과 정기적인 상호작용이 있는 사람들과 없는 사람들 중에서, 
친구들과 정기적인 상호작용이 있는 사람들은 한 달에 한 번에 
친구들과 시간을 보내는 것을 알린 사람들 기준입니다. 



5-1-3. 영국인들에게는 (     )세가 행복한 나이!

• 독일과 연국 연구원들 영국인 남녀2만1천명 조사

• 사회적 부담 ___,    자신 시간 ____ 나이를 선호

• 10대 5.5가 꾸준히 하락하다가 46세 이후 증가

[Source: 영국 텔레그래프 뉴스 (2010.2.23)]

https://news.rub.de/english/press-releases/2023-09-19-psychology-which-age-we-are-our-happiest



5-2. 선진 17개국에서 각기 뽑은 인생에서 가장 중요한 것은? 

가족, 직업, 물질적 풍요, 친구 및 건
강이 모두 최고의 중요한 가치를 거
론했지만, 나라마다 그 중요성은 많
이 다릅니다. 



5-3. 65세 이상의 사람들이 가장 중요하게 생각하는 것은?

노인들은 젊은 사람들보다 퇴직
과 건강에 대해 더 많이 논의할 
가능성이 있습니다. 또한 노인들
은 젊은 사람들보다 무엇이 그들
에게 의미를 주는지를 논의할 때 
도전과 부정적인 것들에 대해 논
의할 가능성이 다소 높습니다.



5-4. 우리나라 사람들의 생활 만족도는 10점 만점에 5.95

자가 보고된 삶의 만족도는 0-10 사이의 
척도로 측정되며, 여기서 10은 가능한 가장 
높은 삶의 만족도입니다.
1인당 GDP는 인플레이션과 국가 간 생활
비 차이에 따라 조정됩니다.



5-5-1. ‘사회적 건강’과 ‘관계’ - 혼자 사는 외로움은 수명을 단축시킨다.

혼자 사는 사람  65세 이전 사망률 24% 더 높다!
- 하바드 의대 디팍 바트 교수팀
- 전세계 45세 이상 성인 45,000명 4년간 추적조사
- 2012.6.18 내과회보(Archives of Internal Mediceine)

19% 81%

4년간 사망률 추이를 분석한 결과 (65세 이전 사망자)

7.7%

[ 조사 대상 중 19%는 홀로 살고 있었다. / 45,000명 중]

5.7%

혼자 사는 사람

동거인이 있는 사람

24% 격차

외로움은 정신, 육체 건강을 위협하는 적
추억이 깃든 음식은, 외로움을 달래는데 도움이 된다.

http://archinte.jamanetwork.com/article.aspx?articleid=1188033



5-5-2. 하버드 대학의 85년 행복연구에 따르면, 퇴직을 가장 잘하는 사람들은?

1938년, 하버드 연구원들은 무엇이 우리를 인생에서
행복하게 하는가를 알아내기 위해 오늘날까지 계속되
는 연구에 착수했습니다.
연구진은 전 세계에서 온 724명의 건강기록을 수집하
여 2년 간격으로 그들의 삶에 대해 자세히 질문했습니
다.
참가자들이 중년과 말기에 접어들면서, 하버드 스터디
(Harvard Study)는 종종 퇴직에 대해 물었습니다. 
그들의 대답에 따르면, 퇴직에서 사람들이 직면한 도
전은 직장에서 오랫동안 그들을 지탱해 주었던 사회적
인맥을 대체할 수 없다는 것이었습니다.
퇴직자들은 일하는 것을 놓치지 않으려 하지만, 사람
들을 그리워합니다.
퇴직과 관련하여 우리는 종종 재정적인 문제, 건강 문
제 및 간병과 같은 것에 대해 강조합니다.
취미에 시간을 쏟았습니다. 하지만 여전히 무언가가 
빠져 있었습니다.
행복하게 퇴직하려면 지금 당신의 관계에 투자하세요

85년간 행복에 관한 하버드 연구, 
'아무도 말하지 않는' 퇴직에 따른 도전 1위 발견



5-6-1. 한국의 이혼율은 감소 추세 중



5-6-2.나리타 이혼(成田離婚)…졸혼(卒婚)…침대이혼(Sleep Divorce)…휴혼(休婚)



5-7-1. 전세계 1인가구의 변화 추이, 1960~2018년

1인 가구의 비율은 근대 초기와 19세기 사이에 상당히 안정적으로 유지되었습니다. 일반적으로 10% 미만이었습니다. 그러다가 20세기에 
성장이 시작되었고 1960년대에 가속화되었습니다. 현재 1인 가구의 보급은 역사적으로 유례가 없는 일입니다. 이 차트에서 가장 높은 곳은 
2012년 스톡홀름으로, 가구의 60%가 1인 가구로 구성되어 있습니다.



5-7-2. 미국인들의 연령별 시간 소비와 주요국 노인들의 외로움을 통계를 보니

외로움과 건강 사이의 연관성을 연구하는 대부분의 논문은 객관적인 고독(예: 혼자 사는 것)과 주관적인 외로움(예: 빈번한 자가 보고된 
외로움)이 더 높은 질병(즉, 질병) 및 더 높은 사망률(즉, 사망 가능성)과 상관관계가 있음을 발견합니다. 물론 건강과 외로움 사이의 관계
는 양쪽으로 갈 수 있습니다: 외로운 사람들은 시간이 지남에 따라 건강이 악화되는 것을 볼 수 있지만, 건강 악화로 고통 받는 사람들이 
나중에 더 외로워지는 경우도 있을 수 있습니다.이러한 양방향 관계 때문에 단면적 상관 관계를 넘어 종단적 연구에 집중하는 것이 중요
합니다. 이는 연구자들이 동일한 개인의 시간에 따라 추적하여 기본 행동과 건강 상태를 통제한 후 외로움이 미래에 질병이나 사망률을 
예측하는지 확인하는 연구입니다.



5-8. 모든 관계가 제 자리에 있나요?

나

1차 비공식적 관계망
(배우자, 자녀, 손자녀, 친척 등)

2차 비공식적 관계망
(친구, 지인, 이웃)

4차. 공식적 관계망
(공공기관, 봉사조직 등)

3차, 의사공식적 관계망
(종교, 취미, 지역 모임, 경비원 등)

[source: The Convoy Model, Toni Antonucci (1980, 1990) 응용]

“우리는 다양한 관계망 속에서 살고 있는 사회적 동물이다.
그렇기 때문에 정리된 삶을 살아야 사회적으로 건강하다.”

사회적 관계가 병적인 상태 사회적 관계가 건강한 상태





6-1. 시니어만 사는 세계 최고로 큰 동네

위에서 본 더 빌리지. 아담한 크기의 주택들이 골프코스들과 어울려 배치돼 있다. 더 빌리지 홈페이지

1960년대에 플로리다 주의 값싼 땅을 떠안게 된 부동산업자 헤럴드 슈바르츠는 73세가 된 1983년 ‘선 시티’를 둘러보고 온 뒤 돌파구를 찾아냈다
플로리다식 선 시티를 만들겠다는 구상이었다. 유인책은 ‘무료 골프(free golf)’라는 단 두 단어. 조경사에게 인근 수박밭을 엎어 잔디를 심고 물웅덩이
와 모래구덩이를 몇 군데 파게 했다. 그리곤 땅에 조그만 구멍 9개 내고 깃대를 꽂았다.

주민들은 매일 이웃과 어울리며 자신의 자
리가 어디쯤인지, 주어진 하루하루 무엇을 
할지 알게 된다고 한다. 퇴직 후 낯선 삶의 
단계와 맞닥뜨린 세대에게 이런 생활이 발
휘하는 설득력은 대단하다. 퇴직자는 이곳
으로 쑥 빨려 들어간다.

여기 사는 한 퇴역 장군은 “과거에 뭘 했는
지 아무도 개의치 않는다. 아무도 신경 쓰
지 않으면 평생 자신의 직책으로 스스로를
규정하려던 욕구도 사라진다.”라고 했다. 
과거의 자신이 아니라 현재의 자신으로 살 
수 있다는 것이다.

‘2020년 노인실태조사’에 따르면 한국 노인
의 83.8%가 현재 집에서 계속 거주하기를 
원했다. 자기 집에서 최후까지 지내겠다는 
바람은 사실 다른 많은 선진국 노인들에게
서도 확인되는 공통된 현상이다.



6-2-1. 늙었다고 이사 가야 하나? 베이비부머들의 느슨한 공동체

진짜 ‘마을’이 아니고 2000년대부터 미국 베이비 부머들이 만들어가는 도심 속 느슨한 공동체다. 
이들은 자신이 살던 집에서 이웃들과 교류하며 나이 들어가는 것을 즐긴다.

비컨힐 마을(Beacon Hill Village)

https://www.beaconhillvillage.org/



6-2-2. 과거라면 가족이 해오던 일을 이웃들을 통해 해결하자!

이웃 주민들이 모여 머리를 맞댔
다. 늙어서 자립 생활을 하든 요
양 생활을 하든 골프장이 딸린 
퇴직자공동체에 들어가든 양로
원에 가든, 무조건 이사를 해야 
한다. 왜 안전을 위한답시고 뿌
리가 뽑혀 정든 마을을 떠나야
하는가? 왜 내 삶의 역사와 친구
와 정체성을 잃어야 하는가?

왜 꼭 필요하기도 전에 생활 방
식을 절충해서 미리 설계해놓은 
공동체에 맞춰야 하는가. 왜 일
하랴 아이 키우랴 정신없이 사는 
자식에게 나까지 떠맡아 달라고 
부탁해야 하는가. 경제적인 문제
는 또 어떤가. 이주는 여유가 있
는 우리 같은 소규모 집단이나 
이용할 수 있는 선택지다. 

따뜻한 기후와 폐쇄적인 공동체
가 어떤 이들에게는 훌륭한 선택
이 될지라도 우리에겐 혹할 만한 
선택지가 아니다….’

어떤 어머니는 퇴직이자 공동체에서 외롭고 버림받은 기분으로 살았다. 어떤 부모님은 양
로원에서 약에 절어 지내며 자신을 하찮게 여겼다. 그런 노후를 맞고 싶지 않았다.

회원들은 큰일을 할 때 필요한 일손을 찾도록 서로 돕는다. 회원과 젊은이로 구성한 자원봉사자들에게 장
보기나 가정 방문, 반려 동물 돌보기, 가벼운 집안일, 간단한 수리 등을 부탁할 수 있다. 건강이나 간병 등
더 큰 문제나 재정 문제 등에 대해서는 믿을 만한 서비스 제공자를 추려 목록으로 작성해준다.



6-3. 부자들이 떠나는 나라, 부자들이 가고 싶은 나라

팬데믹 기간 동안 부유층의 이주가 급감한 후, 2022년
에 순 84,000명의 백만장자가 고국을 떠나는 것으로 추
정되었는데, 이는 여전히 2019년 수치보다 약 24% 낮
은 수치입니다. 2023년 순자산 유출은 전 세계적으로 
122,000명으로 최고치를 경신할 것으로 예상되며, 
2024년에는 128,000명이 될 것으로 예상됩니다.
소식통에 따르면 정치적 안정성, 개인의 자유, 세금 및
재정적 우려가 백만장자들이 이러한 조치를 취하기로 
결정한 이유 중 하나였습니다.

아랍 에미리트는 2022년에 수령국들의 명단을 상위에 올렸고, 
호주는 올해 그렇게 할 것으로 예상된다. UAE는 2022년에 
5,200명의 이민자 백만장자를 유치했습니다. 호주는 2023년에
도 같은 수치를 받을 것으로 예상됩니다.
포르투갈과 그리스는 또한 국외 거주자 백만장자들을 끌어들이
는 상위 10개 국가들 중 하나였다. 화창한 기후 외에도 두 나라 
모두 EU 거주 및 시민권에 대한 접근을 허용하는 투자자 프로그
램을 운영합니다. 미국은 2023년에 2,100명의 이민자 백만장자
를 받을 것으로 예상되는 4위에 올랐다.



6-4-1. 글로벌 시니어 라이프 트렌드 – Amortality, 오랫동안 젊게 산다

Aging-youth-Amortality 출처: <TIME. Apr. 25, 2011>

과거에는 ‘장수’란  ‘오랜 세월 동안 늙은 상태로 지내는 것’을 의미했습니다.
지금은 젊음을 오랫동안 간직할 것입니다.
우리가 오래 산다는 것은  실제로 오랫동안 젊게 산다는 것을 의미합니다. 
진화생물학자들은 이러한 현상을 두고 ‘니오터니neoteny’라고 부릅니다. 
어른이 되어서도 청소년 시기의 특징을 유지하여  유연성과 적응성을 갖고서 관습에 얽매이지 않는 것
을 의미합니다. 



6-4-2. 글로벌 시니어 라이프 트렌드 –이제는 Grow-up (성숙)하게 산다

참고 (일 과목 중): 앙코르 커리어 (Encore Careers)
= 지속적인 수입원, 개인적인 의미추구, 사회적 영향력 발휘



6-4-3. 글로벌 시니어 라이프 스타일 -소박하고 적당한 삶 Lagom, Njuta, Hygge

적당한, 균형잡힌, 많지도 적지도 않음

라곰식 소비는 지속 가능한 환경을 생각해 절제하며 주어진 환경 내에
서 행복을 추구하는 것을 의미함

스웨덴을 비롯한 북유럽사람들의 품성을 설명하는 말로
가까운 사람들과 함께 어울리며 여유로운 자연 속 소박한 삶을 
지향하는  라이프 트렌드이다. 

간소하고 느리고   오래되고 단순하고 은은한



6-4-4. 글로벌 시니어 라이프 스타일 –나이 차별을 극복한다 Disrupt Aging, AARP

Divided 
We Fall



6-4-5. 글로벌 시니어 라이프 스타일 –젊은 세대와 연결한다. CoGENERATE



6-4-6. 글로벌 시니어 라이프 스타일 –지혜와 경험을 투자로 연결 Beardstown Ladies 

1983년 미국 일리노이주 비어즈타운
교회지하에서 70대 여성 16명이 
결성한 투자클럽



6-4-7. 글로벌 시니어 라이프 스타일 –마지막 활동(終活)과 묘지 친구(墓友)

· 고령화와 관련해서 핵가족화와 저출산은 현대의 조상공양 형태도 바뀌고 장례의 형태도 바뀌는 등의 시대상을 나타낸 것이다. 

· 종교학가 ‘시마다 히로미’씨의 <장례식은 필요없다> 주간 아사히에서 연재기사를 정리한 <내 장래, 자신의 무
덤>, 그리고 유언 작성과 좋은 무덤 선택방법, 재산 분할 방법 등을 정리한 <최종 활동>, 유족에 전하고 싶은 것
을 적는 <엔딩 노트>등이 있다.





7-1. 생애주기별 여가 시간의 변화 및 증감

[SOURCE: 100세 시대 대비 여가 및 문화활동활성화 방안. 한국문화관광연구원]



7-1-1. 노인기에 가장 많이 하는 활동 그리고 생애주기 4단계의 S자형 곡선

노년기의 여가가 특정 형태의 일을 하고 남은 시간이기 보다는 생활 자체가 되면서 여가시간을 어떻게 보낼 것인가의 문제는
노년기의 ‘삶의 질(Quality of Life)’과 관련하여 고령화 시대의 새로운 과제로 대두되고 있습니다. 
즉, 여가시간의 활용 여부에 따라 노년기의 삶이 축복이 될 수도 재앙이 될 수도 있는 것입니다. 



7-1-2. 주요국, 어떻게 시간을 사용하고 계십니까?

각 나라의 생산가능인구에 해당하는 사람들의 하루 평균사용을 분단위로 작성

한국인은 
288분 (4시간 48분)은 돈 버는데 사용하고, 
7시간 51분 잠자고, 
70분은 다른 비수익활동(봉사, 보살피는 일)을 하고, 
89분 집안일과 장보기에, 
90분은 자신을 돌보는데, 
117분(2시간에서 3분 부족)먹고 마시는데, 
117분(1시간 42분) TV시청이나Radio청취에, 
42분은 친구 만나는데
114분(1시간 54분)은 다른 레저를 하는데, 
258분 (4시간 18분)은 총 레저 시간으로 조사

노란색 표기는 상대적으로 적은 시간 사용을 표시함



7-2. 레저가 삶에서 얼마나 중요하다고 생각하십니까? 2022년

이 조사에 따르면 한국인은?

레저가 삶에 있어서 중요하다는 비율이
91%에 이르고 있습니다. 



7-3. 균형 잡힌 레저 활동을 추천합니다. 

활동성과 집단성을 고려한 균형 잡힌 레저모델 발굴과 참여

학습

마라톤

걷기

등산

강의

쇼핑
단체, 클럽 모임

봉사활동

집단경기

문화, 공연관람

운동경기 관람

종교 집회 참여

SNS

영화 감상

TV 시청

음악감상

컴퓨터 게임

낮잠 휴식

전화통화

사진촬영

노래방

저술

작곡

연주

개인 집단

활동

비활동

낚시

힐링, 스파

《시니어의 고집, 유연해야 쓸모 있어》 2025. 김형래 저



7-4-1. 글로벌 레저 스타일 –남자들끼리 정기적으로 모이고 식사. ROEMO Club



7-4-2. 글로벌 레저 스타일-여자들끼리 모여서 공주도 되어보고… Red Hat Society



7-4-3. 글로벌 라이프 스타일 –록밴드를 만들어 울분을 토한다. The Zimmers. UK

국적: 영국
평균나이: 80세 (합계 3천세)
결성: 2007년
인원: 40명
성격: 노인 문제를 공론화하는 록밴드
성적: 영국 싱글차트 26위
노래 : <My Generation>
<When You’re smiling>
<Old and Wise>
<Lust for Life> 등



7-4-4. 글로벌 라이프 스타일 –그냥 여행이 아닌 자원봉사 여행, EarthWatch

사명: 지속가능한 환경에 필요한 이해와 행동을 장려하기 위해 과학
분야의 연구 및 교육에 전세계 사람들을 참여시킵니다.

역사: 1971년에 4명의 자원봉사자 과학자로 시작하여 1억4천시간의 
자원봉사시간, 270개 기관과 비즈니스 파트너십을 맺었습니다

2016년에만 3,100명의 자원봉사자가 합류했습니다.
미국 본사 외에 영국, 호주, 일본, 홍콩, 인도에 지사가 있습니다. 





8-1. 퇴직 준비 계획과 실천 - 퇴직준비 8단계

③

④

⑤ ⑥
⑦ ⑧

“퇴직을 통해서 늘어나는 여유시간을 활용해서 
개인적인 경험을 활용하고 하고 싶었던 다른 일을 배울 수 있으며, 
학교나 사회로 돌아가 어린이나 시민을 위해 
자원봉사나 재능기부나 돌봄을 통해서 기여할 수 있고, 
레저나 여행 활동 등 계획했던 일들을 실천할 수 있는 
기회가 주어질 것이다.”

②

②
②

퇴직취업 D-15y D-10y D-5y 

②
②

③
② ③

②
② ②

②
②

D-2y D-1y D-60dy 

① 퇴직 상상
② 매년 점검
③ 5년마다 점검
④ 10년 전 점검
⑤ 2년 전 점검
⑥ 1년 전 점검 
⑦ 60일전 점검
⑧ 실행

상상 및 계획

준비와 조정

점검 및 확인

실행

합의와 실천

② ②
② ②

D-15y D-10y D-5y D-2y 

①

[SOURCE, 퇴직준비 8단계 모델, 김형래]

퇴직 준비는 철저하고 촘촘하게 준비되고 점검되어야 합니다.



8-1-1. 퇴직준비 ①단계

• 퇴직준비 ①단계: 퇴직 상상
· 퇴직이 한갓 꿈에 불과할 때, 부모님의 퇴직 전후, 사회에서 일을 시작했을 때

• 퇴직준비 ① 점검사항

1) 사회에서 일을 시작하면 퇴직을 생각하고 기록하고 파일로 관리하라.
2) 퇴직했을 때 하고 싶은 것을 생각하라, 그리고 퇴직 전에 작은 실천을 시작하라
3) 보모님 그리고 퇴직하거나  퇴직 전 선배들로부터 퇴직 계획을 배워라. 
4) 당신의 소비습관을 돌아보아라. 꼭 필요한 것만을 소비하는 습관을 들여라.
5) 급여명세서를 받을 때마다 저축하는 습관을 들여라.
6) 자녀들에게 저축과 투자의 중요성에 대해 가르쳐라.
7) 재무, 인생 목표, 퇴직을 비롯한 미래 계획을 글로 쓰고 점검하라.
8) 인터넷과 도서자료를 검색해서 퇴직정보와 생애설계 계획을 수집하라. 
9) 당신과 가족을 보호할 법적 문서를 챙겨라. 유언장, 건강보험, 부동산 서류 등
10) 장수세상이 열리고 있으니 재무계획에 장기요양 비용을 계상하라. 
11) 계획을 발전시키고 재무계획을 수립하기 위해 재무설계사를 고르고 또 골라라.
12) 투자클럽에 가입하고 책을 읽고 검색을 해서 저축과 투자에 대해서 배워라.
13) 세부적 목적과 계획에 따른 정기적인 저축과 투자를 시작하라.  
14) 중도해약의 문제점에 대해서 알고 퇴직연금이나 개인연금에 가입하라. 
15) 당신의 연금 계획의 투자 선택과 과정에 대해서 직접 읽고 이해하라. 



8-1-2. 퇴직준비 ②단계

• 퇴직준비 ②단계: 매년 점검

· 퇴직준비는 한 번에 끝나는 것이 아니다. 그 중에서 매년 점검해야 할 일이 있다.

• 퇴직준비 ②단계 점검사항

1) 퇴직 준비 파일을 열어보고 갱신하라
2) 단, 장기 목표와 기대를 재평가하라.
3) 급여를 받을 때마다 투자하는 금액이 퇴직 준비자금과 균형을 이루는지 점검하라.
4) 투자자금이 잘 운영되고 있는지 운영설명서 등을 정확하게 이해하고 설명 받아라.
5) 사회나 회사가 주는 복지제도를 잘 이해하고 충분히 활용하라.
6) 국민연금 불입액과 지급시기, 지급액 등을 한 번씩 점검하라.
7) 가족과 친지와 관계 정도를 점검하고 소홀해진 관계는 즉시 정상 회복 시켜라.
8) 친교나 취미, 학연과 지연으로 이어진 모임에 정기적으로 참여하고 활동하라.
9) 취미와 재능을 계속 연마하고 향상 시켜라. 
10) 그 해 일어난 내 주변에서 발생된 주요 사항을 기록하고 정리해 놓는다. 
11) 퇴직 계획을 재 점검하라
12) 재무설계사와 만나 퇴직 목표를 향해 차질 없는지를 면밀히 검토하라.
13) 서류나 계약 등 중요서류를 점검하고, 주변의 모든 환경 변화를 감안하라
14) 100가지 버킷리스트를 작성하고 해마다 업데이트한다. 



8-1-3. 퇴직준비 ③단계

• 퇴직준비 ③단계: 퇴직 10년 전 점검

· 퇴직 10년 전에 모든 사항을 한꺼번에 재확인해야 한다. 
· 만일 퇴직 준비가 전혀 되어 있지 않다면 10년 이내라도 점검해야 한다.

• 퇴직준비 ④단계 점검사항

1) 퇴직 후 건강관리와 장기요양 등을 어떻게 해결할지 면밀하게 계획하고 점검하라.
2) 사설 장기요양 지출을 재무계획에 포함시켜라. 주택연금, 개인저축도 확인하라.
3) 지역사회, 회사 복지 프로그램, 금융회사의 퇴직 교육프로그램에 적극 참여하라.
4) 부동산을 어떤 방향으로 운영할 것인지 준비하라.
(집을 줄일 것인지, 집에 하숙생을 들일 것인지, 자녀세대와 함께 살 것인지,
귀촌 할 것인지, 이민 갈 것인지
5) 퇴직 후 할 일에 대한 구체적인 계획을 수립하고, 사전 준비를 시작하라.
(두 번째 직업을 가질 것인지, 파트타임으로 일할 것인지, 자원봉사나 재능기부를 할 것인지,
여행을 할 것인지, 공부를 할 것인지, 손자들 키우며 지낼 것인지.



8-1-4. 퇴직준비 ④단계

• 퇴직준비 ④단계: 퇴직 5년 전

· 예상 퇴직 5년 전에 수행해야 할 것들

• 퇴직준비 ④단계 점검사항

1) 사회적 재무적 퇴직 계획을 점검하고, 필요에 따라서는 수정하라.
2) 젊은이에게 조기퇴직준비가 필요하다는 것을 역설하라.
3) 모든 퇴직계획은 배우자와 가족의 동의로 준비하고, 다른 이들의 계획을 도와주라.
4) 퇴직 후 어디에서 살 것인가를 결정하라.
(이사를 떠날 것인지, 잠시 다녀올 것인지, 다른 형태의 집으로 이사를 할 것인지, 
현재 살고 있는 집에서 계속 살 것인지)
5) 퇴직 후 다른 일을 하고 싶다면 당신의 이력서를 재점검하라.
6) 퇴직 이행을 위해 일하는 시간을 줄이고, 이 암시와 함께 인사부에도 인지하게 하라.
7) 퇴직 1~2년 전에는 반드시 지역사회가 되었던 회사에서건 앙코르 스쿨에 참여하라. 
8) 전 재산을 현 시가로 계산해보아라. 그리고 퇴직 계획과 견주어 보아라.
9) 계산된 전 재산으로 가능한 퇴직생활을 다시 조정하라.
10) 독립적으로 생활하기 위한 생활기술을 배워라. 요리하고 청소하라.
11) 가족과의 대화와 소통 수준을 점검하라. 
12) 배우자와 협의하고 대화하고 타협하고 공감하라.
13) 이웃을 비롯해서 집을 중심으로 도움을 주는 주변인들과 인사하라.
14) 평생 함께할 친구들과의 모임과 결속을 돈독히 하라.



8-1-5. 퇴직준비 ⑤단계

• 퇴직준비 ⑤단계: 퇴직 임박 시

· 퇴직 임박한 2~3년 전 수행해야 할 것들

• 퇴직준비 ⑤단계 점검사항

1) 건강 검진을 받아라. 검진 결과에 따라서 퇴직 계획을 재점검하라.
2) 퇴직 후 장기요양과 건강관리에 관한 재정적인 상황을 확인하라.
3) 생명 보험 등이 커버할 수 있는 내용과 기한 등을 점검하라.
4) 시니어를 위한 세금 감면 등의 혜택 정보를 확보하라.
5) 국민연금 가입 상태를 확인하고 지급시기와 지급액을 확인하라.
6) 퇴직연금과 개인연금의 지급시기와 지급 방법 등을 확인하라. 
7) 모든 연금의 최종 지급시기와 현금 유동성을 확인하라.
8) 인적 네크워크를 점검하고, 평생 만날 사람들을 선별하고 철저히 관리해라.
9) 현역 생활의 주요 모멘텀을 기억하고 정리하라, 그리고 함께 했던 사람과 추억하라.
10) 직장생활의 노하우와 경험을 나눌 수 있도록 기록하라. 
11) 본인도 배우자도 버킷리스트를 작성하라. 
12) 자원 봉사와 재능 기부를 원한다면 실습의 기회를 가져보라.



8-1-6. 퇴직준비 ⑥단계

• 퇴직준비 ⑥단계: 퇴직하는 해

· 퇴직 임박 1년 전에 수행해야 할 것들

• 퇴직준비 ⑥단계 점검사항

1) 당신의 퇴직 계획을 상사에게 알려라, 인사부 직원과 상의하라.
2) 퇴직 후 당장 쓸 현금 예산을 준비하라.
3) 적어도 퇴직 1년 전에는 모든 연금에 관한 세부 사항을 확인하라
4) 시니어를 위한 세금 감면 등의 혜택 정보를 확보하라.
5) 국민연금 가입 상태를 확인하고 지급시기와 지급액을 확인하라.
6) 퇴직연금과 개인연금의 지급시기와 지급 방법 등을 확인하라. 
7) 모든 연금의 최종 지급시기와 현금 유동성을 확인하라. 
8) 업무로 갈등하거나 경쟁했던 이들과 화해하고 용서하라.
9) 직장관련 모임에 꼭 참석해서 퇴직 예정사항을 알려라.
10) 가족에게 대접할 슬로우 요리 다섯 가지를 배우고 요리사 수준으로 올려라.
11) 직장생활을 위해 소지했던 것 중 쓰지 않을 것들은 중고시장에 팔아 현금화하라.
12) 배우자와 가족 전체가 함께 여행을 떠나서 관계를 회복하고 확인하라.
13) 배우자와 함께할 여가를 적어도 세 가지 찾기 위해 노력하라.
14) 퇴직 여행지를 정하고 배낭여행을 배우자와 함께 계획하라. 
15) 평생에 가장 비싼 건강검진을 받아라. 그리고 더 악화되지 않도록 관리하라.



8-1-7. 퇴직준비 ⑦단계

• 퇴직준비 ⑦단계: 퇴직임박

· 퇴직 임박하거나 퇴직 시에 점검해야 할 일

• 퇴직준비 ⑦단계 준비사항

1) 퇴직 후 퇴직생활에 필요한 전체 예산에 대해서 점검하고 확인하라.
2) 퇴직 예정 60일 전에 퇴직설계 전문가와 상의하면서 퇴직 서류를 마무리 하라.
3) 퇴직 서류를 제출하면서 조직에서 제공하는 퇴직관련 혜택을 확인하라.
4) 건강보험의 혜택 내용 중 부족한 것을 다시 점검하라.
5) 보험 중에서 과도하게 가입하거나 중복된 내용을 확인하고 해약하라.
6) 직장생활을 위해서 가입한 모임과 비용지출을 중단하라.
7) 퇴직 후 매월 소요될 생활비를 계산하고 출처를 점검하라.
8) 모든 투자 자산을 확인하고, 펀드 해약 시기 등에 대해서 결정하라.
9) 집안에서 자신이 일할 책상이나 공간을 준비하라.
10) 가족과 동료가 함께하는 퇴직기념 모임을 준비하고 초청하라.
11) 퇴직 후 연락하고 지낼 사람들의 주소와 연락 전화 등을 다시 확인하라.
12) 퇴직이자 그룹에 당신의 주소와 연락처가 변경된 것을 알리고 모임에 참석하라.
13) 당신이 관계했던 그룹에 당신의 소속이 변경되었다는 사실을 알려라.
14) 회사 뺏지, 주차카드, 출입카드 또는 회사와 관련된 장비를 확인하고 반납하라.
15) 마지막 업무보고서를 작성하고, 지출비용 청구서를 작성하라, 그리고 축하하라!



8-1-8. 퇴직준비 ⑧단계

• 퇴직준비 ⑧단계: 퇴직직후

· 퇴직 직후 처리해야 할 일

• 퇴직준비 ⑧단계 점검사항

1) 연금이나 보험이 지급되기 전에 당장 쓸 현금을 준비하라.
2) 주변에 있는 젊은이에게 조기 퇴직 준비를 독려하라.
3) 사는 곳을 옮기면 보험 계약이나 사회보장 혜택이 바뀐다는 것을 확인하고 적용하라.
4) 직장을 수신처로 한 모든 정보를 살고 있는 집으로 바꾸고 한 곳에 정리하고 관리하라.
5) 전반에 걸친 사생활이 보장되고 시간을 보낼 수 있는 장소를 찾아라. 캐어랜드
6) 드림리스트를 점검하고 실천에 옮기라.
.
.
.
그리고
.
.
.
7) 퇴직을 즐겨라!

《그래도 희망은 있어! (1)》 2025. 김형래 저



8-2. 《치사하게 은퇴하고 싶다》의 버킷 리스트 100개 

01 대대로 내려오는 집안의 얘기를 중심으로 가족 역사소설쓰기
02 나의 자서전 쓰기, 10년마다 자서전 업데이트하기
03 대한민국 1,000미터 이상의 명산들 등산하기
04 대한민국 전국 도시마다 여행하기
05 고향 마을의 역사를 찾아 기록하기
06 가족 신문을 만들어 정기적으로 친지, 친구들에게 보내기
07 구체적인 봉사 분야를 정하고 봉사클럽에 가입하여 봉사하기
08 경제적인 문제로 배우지 못하는 아이들에게 한자 가르쳐주기
09 피아노를 배워 대중 앞에서 발표하기
10 본격적으로 유화를 배워서 자화상이나 가족 모습 그리기
11 내 마음을 담은 시나 노랫말을 써보기
12 음악회에 다니며 직접 음악을 듣고 평론 쓰기
13 영화를 본 후에 감상문을 쓰고, 각 영화마다 별점으로 평가하기
14 가족들을 위해 할 수 있는 특별 요리 배우기
15 댄스를 배워서 발표회에 참가하거나 경진대회에 나가보기
16 패러글라이딩을 배우고 혼자서 하늘을 날아보기
17 사진 동호회에 가입해서 촬영법을 배우고 전시회 개최하기
18 젊어서 못했던 운동 배워서 즐기기
19 재무제표 보는 법을 배우고, 가치 투자에 따른 주식 투자 해보기
20 자동차 수리하는 법을 배우고 내 자동차를 직접 수리하기
21 조상에 대해 연구하고 족보 정리하기, 

가계도의 촌수를 기록해서 관리하기
22 이때껏 소홀했던 교회에 열심히 나가고 성경공부에 참여하기
23 세계 각국의 음식을 먹어보고 평가해서 블로그에 기고하기
24 경비행기 면허증을 취득하여 단독으로 창공을 날아보기
25 천자문을 다시 배우고 외워서 천자문 암기대회에 참가하기
26 작사, 작곡해서 녹음한 노래를 다른 이들에게 나누어주기
27 골프 연습장에 가서 골프를 배우고 실제 골프장에서 경기해보기
28 악기를 배워 밴드에 들어가고 연주회 갖기
29 평생교육원에 역사강좌를 신청해 여유 있게 공부하기
30 지역 명소에 대해서 공부하고 전문 안내자 되기
31 종이접기를 배워서 친구들에게 가르쳐주기
32 당구를 배워서 시니어 당구대회를 개최하고 선수로 참가하기
33 민속주 만드는 법을 배워서 자신만의 술을 만들어보기
34 서울특별시 곳곳을 직접 걸어서 나만의 지도 만들기
35 서해부터 동해 끝까지 해변만을 걸어서 전국 일주하기

36 여행계획을 직접 세우고, 직접 예약해서 나홀로 해외여행에 도전하기
37 해외여행에 필요한 간단한 외국어를 배우고 실제 활용하기
38 새로운 보드게임, 카드게임, 고스톱 게임을 만들고 다른 이들과 해보기
39 시나리오를 쓰고 단편영화를 찍어 영화제에 출품하기
40 시나 소설, 산문이나 시조를 써서 작품공모 참여하기
41 시니어에게 필요한 운동 동작을 배우고 정리해서 보급하기
42 농번기에는 농촌에 가서 봉사활동하기
43 주말농장에서 농사짓는 법 배우고 수확해서 동네 사람들과 나누어 먹기
44 시골에 버려진 농가를 수리하고 귀촌해서 생활하기
45 유기농 보급을 위한 모임을 만들어서 소개하고 구매하고 확산시키기
46 NPO를 만들어 사회공헌활동 실천하기
47 페이스북에 가입하여 해외 친구 5,000명에게 독도지킴이 활동하
48 트위터로 지금 살고 있는 동네 이야기를 전 세계에 알리기
49 좋은 재료를 쓰는 식당을 찾아 인터넷 공간에 추천하기
50 경치 좋은 지역에서 펜션을 운영해보기
51 직장생활로 터득한 노하우와 경험을 창업기업에 무급으로 전수하기
52 어려운 가정의 아이들에게 멘토가 되어 정기적으로 도움 주기
53 어린이들을 위한 동화를 창작하고 유치원에 가서 직접 보급하기
54 소비 경제활동의 경험으로 직접 주식을 선정하고 투자하는 

투자클럽에 참여하기
55 이름 짓는 법을 배워서 주변에 태어나는 아이들에게 이름 지어주기
56 한글 이름만 있는 어린이들에게 영어이름 등 외국어 이름 지어주기
57 붓글씨를 배워서 가훈이 없는 가정에 가훈 보급활동을 추진하기
58 사진 찍는 법을 배워 양로원에서 장수사진 촬영하고 사진 넣은 액자 전달하기
59 나이 차별(Ageism)을 극복하기 위한 NPO를 조직해 활동하기
60 케어기버가 되어 어르신 돌보는 일을 배우고 직접 어르신을 돌보기
61 애완견 훈련법을 배워서 동네 애완견을 무료로 훈련시켜주는 봉사하기
62 손금 보는 법을 배워서 긍정적인 미래를 골라 점쳐주기
63 자신이 좋아하는 음악만 골라 방송하는 인터넷 방송 운영하기
64 스마트폰 사용법을 배워서 모르는 시니어들에게 가르쳐주기
65 건전한 음주문화를 정착시키기 위해 음주예절에 대한 백과사전 만들기
66 목공일을 배워서 집에 필요한 간단한 가구를 직접 제작해서 사용하기
67 간단한 옷 만드는 법을 배워 

집에서 간편히 입을 수 있는 옷을 직접 만들어 입기
68 뜨개질을 배워서 아프리카 어린이에게 옷을 전달하는 봉사하기
69 공정거래무역을 위해 NPO 만들고 확산시키는 일에 참여하기
70 어린이 운동팀을 만들어 가르치고 후원하고 응원하기

71 국내외 선교활동 하시는 분들에게 도움 드리는 방식으로 참여하기
72 해외여행 시마다 풍습과 역사를 배워서 위키피디아에 등록하는 활동하기
73 자격증에 도전하여 취득하고 그 자격에 해당하는 전문적인 일 시작하기
74 시골에서 유기농 농사하는 친구의 농산물을 팔아주는 채소가게 운영하기
75 인터넷에 블로그를 만들어 일기를 꾸준히 써나가기
76 전국에 열리는 5일 장터를 찾아 그들의 삶과 애환을 사진과 글로 옮기기
77 어머니가 만든 김치의 손맛을 수치 계량화하여 블로그에 공개하기
78 친구와 친구 자녀들을 인터넷으로 묶어서 함께 사는 상생블로그 운영하기
79 아는 사람들 생일을 기록해서 생일 때마다 생일카드로 축하해주기
80 시니어를 위한 여행가이드 책 만들어 배포하기
81 동문 후배들에게 멘토가 되어서 사회진출할 때 두려움 없도록 도와주기
82 손자, 손녀가 큰 인물이 될 수 있도록 기초를 가리키기
83 어린 시절 그 당시의 놀이를 재연하고 자녀와 손자, 손녀에게 가르쳐주기
84 한국역사 배우기 모임에 참여해 배운 역사를 

자녀와 손자, 손녀에게 가르쳐주기
85 빈 병에 주소와 친구를 찾는다는 문구를 넣어서 바다에 띄워 보내기
86 내가 아는 사람들 모두에게 감사의 편지쓰기
87 길거리에서 만나는 모든 사람들에게 미소 지어 보이기
88 시니어들에게 버킷리스트 만드는 법을 가르쳐주고 함께 실천해 나가기
89 인터넷을 모르는 어르신들께 이메일을 가르쳐드리고, 

홈페이지 만드는 것 도와드리기
90 외로운 친구를 위해 언제든지 시간을 내서 방문하고 얘기 들어주기
91 친구들과 대화할 때 친구 얘기 열 마디 들어주고 거들어 기 세워주기
92 음악 공연장에 1년에 한 번 이상 가고, 목청껏 환호하기
93 좋아하는 배우 팬클럽도 만들고, 공연장을 찾을 때는 꽃다발로 인사하기
94 아이들 생일날 아내에게 꽃다발로 감사의 마음을 전하기
95 오래된 가족 앨범을 디지털 파일로 만들어 인터넷 앨범으로 꾸미기
96 제일 친한 친구의 자서전 써주고 책 출간하는 것 도와주기
97 손재주 좋은 시니어들의 작품을 인터넷을 통해 팔아주기
98 인터넷 장터를 만들어 쓰지 않는 물건들 새 주인 만들어주기
99 매 끼니마다 한 수저씩 절식하여 연말에 불우이웃 돕기에 참여하기
100 서재에 있는 책들 동네 사람들에게 무료로 빌려주기

김형래가 쓴 《나는 치사(致使)하게 퇴직하고 싶다》의 부록




