
ÜBERGANG IN DEN RUHESTAND
Meine Zukunft gestalten

Zielgruppe
alle Mitarbeiter*innen, die innerhalb der nächsten Jahre ihren Ruhestand antreten

Einführung
Der Begriff  des Ruhestands hat sich in den letzten Jahrzehnten verändert. Menschen gehen 
früher in Rente, leben länger und wollen den Ruhestand ansprechend und sinnhaft gestalten. 
Auch die Gesundheit spielt für einen aktiven "Unruhestand" eine wichtige Rolle. 

Der Übergang zwischen zwei Lebensphasen ist mit vielen Emotionen verbunden. Zwischen 
Angst und Trauer, Bewährtes loszulassen, Unklarheit über neue noch unbekannte Ziele bis hin 
zur Vorfreude auf die kommende "freie" Zeit ist alles vertreten. Daher sollte der Einstieg zum 
Ausstieg sinnvoll und frühzeitig geplant werden. Er erfordert einen guten Umgang mit den 
eigenen Emotionen und Klarheit über die persönlichen Motive und Ziele.

Ziel 
• Sie haben ein positives, realistisches Bild der eigenen Zukunft entwickelt und passende 

Werkzeuge zur Umsetzung erarbeitet.
• Sie haben Tipps und Tricks für den individuellen Aktionsplan erhalten.
• Ihr Bewusstsein und Ihre Eigenverantwortung für die neue Lebensphase ist gestärkt.

Leitlinien- bzw. DV-Bezug
• Gesundheit ist ein hohes individuelles Gut.
• Stärkung des Gesundheitsbewusstseins und der Gesundheitskompetenz.

Programm 
• Veränderungsprozess:  Klarheit über die Phasen, Emotionen und Chancen erlangen.
• Standortbestimmung: Was habe ich erreicht, worauf bin ich stolz, wo stehe ich heute? 
• Neuausrichtung: Ideenentwicklung für neue Ziele, eine neue Rolle anhand der individuel-

len Motive, Werte und Neigungen.
• Gesundheit: Wie bleibe ich lange gesund und aktiv? 
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Seminarnummer: 
Q4.2.1.5

Methode: 
Theoretischer Input, Einzel- und 
Gruppenübungen, kollegialer Aus-
tausch

Referent*in: 
Carmen Lange
Expertin für Personal- und Füh-
rungskräfteentwicklung, Resilienz-
trainerin, Gesundheitscoachin

Termin: 
09.11.2022 (Raum 521),
16.11.2022 (Raum 518),
24.11.2022 (Raum 518)

Zeit: 
jeweils 08:30 Uhr – 12:30 Uhr 

Ort: 
Studieninstitut Rhein-Neckar,
U 1, 16-19, 68161 Mannheim,
Raum 521 /518 

Anmeldeschluss: 
05.10.2022

Gebühr: 
zentral fi nanziert

ANMELDEFORMULAR

ZU WENIG ANMELDUNGEN

SEMINAR WURDE 
ABGESAGT


