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Zeit Dauer Lerninhalte und -ziele Methode Umfang 

 

09:00 Uhr 

 

30 Min 

Willkommen und Einstimmung  

• Begrüßung, Kennenlernen, kurzer 

Überblick über die Agenda 

• Selbstvorstellung 

• Aufstehspiel (Ice-

Breaker) 

0,66 UE 

 

09:30 Uhr 

 

60 Min 

Vorstellungsrunde  

• Vorstellung  

• Erwartungen und Ängste  

• Vorstellung Diskus-

sion 

1,33 UE 

10:30 Uhr 15 Min Kaffeepause   

10:45 Uhr 90 Min Ruhestand im Wandel der Zeit 

• Gesellschaftliche Werte: Von 

„Endstation Ruhestand“ zu „Akti-

ver 3. Lebensphase“ 

Vortrag und Diskussion  

/ Übung 

Gesellschaftspolitischer 

Anteil (90 Minuten) 

2 UE 

12:15 Uhr 30 Min Mittagspause   

12:45 Uhr 30 Min Die 4 Ruhestandstypen und Pha-

sen 

Reflexion und Aus-

tausch  

0,66 UE 

13:15 Uhr 60 Min Einführung in die Biografiearbeit  

Theorie  

 

Methodik:  

Zeitstrahl, Diskussion 

1,33 UE 

14:15 Uhr 15 Min Kaffeepause   

14:30 Uhr 90 Min Biografiearbeit zur Lebensreise 

• Lebensphasen und wichtige Ereig-

nisse identifizieren 

 

Vortrag und Diskussion 

Einzelarbeit und Aus-

tausch 

2 UE 

16:00 Uhr Ende  

Zeit Dauer Lerninhalte und -ziele Methode Umfang 

09:00 Uhr 30 Min Rückblick und Vorschau 

• Fragerunde,  

• Re-cap,  

• Ausblick 

0,66 UE 

09:30 Uhr 60 Min 

Biografiearbeit: Praxis 

• Schreibtechniken  

• Themenschwerpunkte setzen  

 

Vortrag und Diskussion 

Einzel- und Gruppenar-

beit 

1,33 UE 

10:30 Uhr 15 Min Kaffeepause   

10.45 Uhr 90 Min 

Biografische Lebenskurve zum 

Berufsleben mit Selbstreflexion 

 

Austausch und Einzelar-

beit 

2 UE 

12:15 Uhr 30 Min Mittagspause   



 

  Volkshochschule 
Darmstadt-Dieburg 

 

Ablaufplan Den Übergang meistern Stand: Juni 2025  2 von 4 

Volkshochschule Darmstadt-Dieburg 
Albinistraße 23 
64807 Dieburg 
 

  06151 / 881 - 2301 
  vhs@ladadi.de 
 vhs.ladadi.de 

 

12:45 Uhr 60 Min 
Selbstreflexion: Meine Heraus-

forderungen 

Vortrag, Austausch, Re-

flexion 

1,33 UE 

13:45 Uhr 30 Min Motivation und Antrieb, Teil I 

Vortrag / Diskussion Ge-

sellschaftspolitischer An-

teil (30 Minuten) 

0,66 UE 

14:15 Uhr 15 Min Kaffeepause   

14:30 Uhr 90 Min Motivation und Antrieb, Teil II 

• Wertearbeit 

• Lebenssinn 

Vortrag / Diskussion Ge-

sellschaftspolitischer An-

teil (90 Minuten) 

2 UE 

16:00 Uhr Ende    

Zeit Dauer Lerninhalte und -ziele Methode Umfang 

09:00 Uhr 15 Min Rückblick und Vorschau • Re-cap, Ausblick 0,33 UE 

09:15 Uhr 75 Min Die 6 Kraftquellen und der Jo-

ker 

• Workshop zur Bearbeitung 

von 4 der 6 K + Joker für ei-

nen erfüllten Ruhestand 

• Ideensammlung und 

Diskussion   

 

 

1,66 UE 

10:30 Uhr 15 Min Kaffeepause   

10:45 Uhr 45 Min 
Lebensfreude und Fülle im Al-

ter: 

• Exkurs: Einsamkeit 

 

• Gesprächsrunde 

• Lebenssinn im Alter: An-

satz von Viktor Frankl  

Gesellschaftspolitischer 

Anteil (45 Minuten) 

1 UE 

11:30 Uhr 45 Min Sinnvolle Beschäftigungen im 

Vor- und Ruhestand, Teil I 

• Die Relevanz des Ehrenamts in 

der deutschen Gesellschaft 

 

Gesellschaftspolitischer 

Anteil (45 Minuten) 

 

1 UE 

12:15 Uhr 30 Min Mittagspause   

12:45 Uhr 

90 Min 

Sinnvolle Beschäftigungen im 

Vor- und Ruhestand, Teil II 

• Ideenbörse zu möglichen Pro-

jekten  

Gesellschaftspolitischer 

Anteil (45 Minuten) 

 

2 UE 

14:15 Uhr 15 Min Kaffeepause   

14:30 Uhr 60 Min Sinnvolle Beschäftigungen im 

Vor- und Ruhestand, Teil III 

 

Einzelarbeit, Austausch 

Gesellschaftspolitischer 

Anteil (60 Minuten) 

1,33 UE 

15:30 Uhr 30 Min Mein Zukunfts-ICH 

Planung für eine erfüllte Lebens-

gestaltung 

Einzelarbeit und Aus-

tausch 

0,66 UE 

16:00 Uhr Ende    
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Zeit Dauer Lerninhalte und -ziele Methode Umfang 

09:00 Uhr 15 Min Rückblick und Vorschau • Fragerunde, Re-cap, Aus-

blick 

0,33 UE 

09:15 Uhr 

75 Min 

Achtsamkeitsschulungen 

• Selbstreflexion und Selbstfür-

sorge  

Vortrag  

• Einzel- und Gruppenar-

beit 

1,66 UE 

10:30 Uhr 15 Min Kaffeepause   

10:45 Uhr 30 Min 
Achtsamkeitsschulung: 

• Body-Scan 

• Erklärung und Übung 

nach Vorgabe Kranken-

kasse 

0,66 UE 

11:15 Uhr 30 Min Vision Board • Einführung 0,66 UE 

11:45 Uhr 30 Min Schreibwerkstatt 

• Schreibphase und Austausch  

Schreibübung, Austausch 

und Einzelarbeit 

0,66 UE 

12:15 Uhr 30 Min Mittagspause   

12:45 Uhr 90 Min Resilienz in Zeiten wachsen-

der gesellschaftlicher und so-

zialer Unsicherheit   

Ergebnisse aus Resilienz- und 

Glücksforschung 

Gesellschaftspolitischer An-

teil (90 Minuten) 

2 UE 

14:15 Uhr 15 Min Kaffeepause   

14:30 Uhr 30 Min Materielle Sicherheit  

• Einführung/Überblick 

Gesellschaftspolitischer An-

teil (30 Minuten) 

0,66 UE 

15:00 Uhr 60 Min Achtsamkeitsschulung: 

• Achtsames Gehen 

Erklärung und Übung  1,33 UE 

16:00 Uhr Ende    

Zeit Dauer Lerninhalte und -ziele Methode Umfang 

09:00 Uhr 15 Min Rückblick und Vorschau • Fragerunde, Re-cap, Aus-

blick 

0,33 UE 

09:15 Uhr 15 Min Progressive Muskelentspan-

nung 

 0,33 UE 

09:30 Uhr 60 Min Die ersten 100 Tage im Ru-

hestand 

 

Einzelarbeit und Diskussion 1,33 UE 

10:30 Uhr 15 Min Kaffeepause   

10:45 Uhr 15 Min Body Scan • 15 Min Scan lt. Ansage 0,33 UE 

11:00 Uhr 75 Min Die nächsten Schritte in den 

Blick nehmen 

• Administrative / organisato-

rische Aufgaben 

• Administrative / organisa-

torische Aufgaben  

1,66 UE 

12:15 Uhr 30 Min Mittagspause   

12:45 Uhr 90 Min Vision Board Erklärung, Gruppen- und 

Einzelarbeit 

2 UE 
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14:15 Uhr 15 Min  Kaffeepause   

14:30 Uhr 30 Min Abschließende Schreibwerk-

statt: Meine Woche Bil-

dungsurlaub 

Einleitung / Einzelarbeit 0,66 UE 

15:00 Uhr 60 Min Rückblick, Feedback und Ab-

schluss 

Austausch, Zusammenfas-

sung 

1,33 UE 

16:00 Uhr Ende    
  

 

Zuständige Bearbeiterin bei der VHS:  

Beate Kaiser  
Programmbereich Berufliche Bildung  

Tel: 06151/881-2314  

b.kaiser@ladadi.de  
 

 


