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Willkommen!

Gut, dass du da bist.

Erwachsenwerden passiert nicht an einem bestimmten
Tag. Auch nicht an deinem 18. Geburtstag. Es kommt
nicht mit einer Urkunde. Und es gibt keine perfekte An-
leitung dafiir.

Stattdessen passiert oft das hier:

e Du musst plotzlich mehr Dinge selbst regeln.
e Post lesen.

e Entscheidungen treffen.

e Geld einteilen.

e Vertrage verstehen.

Manches fihlt sich leicht an. Anderes eher nicht.

Wenn du dabei manchmal unsicher bist, bist du nicht
allein. So geht es vielen Menschen. Auch denen, die nach
auBen wirken, als hatten sie alles im Griff.

Viele Dinge sind kompliziert. Nicht, weil du etwas falsch
machst. Sondern weil Regeln, Vertrage und Systeme oft
kompliziert sind. Man kann lernen, damit umzugehen.

Flir wen ist diese Broschiire?

Diese Broschiire ist fiir dich gemacht. Fiir eine Zeit, in
der vieles neu ist. Und in der man oft nicht weif3, wo man
anfangen soll.

Sie sagt dir nicht, wie du ,richtig” leben sollst. Und sie
bewertet dich nicht. Sie will dir helfen, den Uberblick zu
behalten, deine Rechte zu kennen und handlungsfahig zu
bleiben.



Was findest du in dieser Broschiire?

Du findest Informationen zu Themen, die im Alltag wich-
tig sind: Geld und Vertrage, die digitale Welt, Rechte und
Pflichten, Organisation im Alltag, Unterstiitzung und Bera-
tung. Alles ist so erklart, dass du es lesen, verstehen und
direkt nutzen kannst.

Es geht nicht um Fachwissen. Es geht darum, dass du
weilt: Was kann ich tun? Was steht mir zu? Wo bekomme
ich Unterstutzung?

So kannst du diese Broschiire nutzen

Du musst diese Broschiire nicht von vorne bis hinten
lesen. Du kannst einzelne Seiten aufschlagen, Themen
nachschlagen und spater zurickkommen, wenn du etwas
brauchst.

Diese Broschiire ist kein Test. Du musst dir nichts mer-
ken. Du musst nichts ,richtig” machen. Sie ist ein Werk-
zeug. Du entscheidest, wann und woflir du es nutzt.

Selbststandig leben

Selbststandig leben heif3t: vieles selbst entscheiden. Das
kann Freiheit bedeuten - und manchmal auch Unsicher-
heit.

Selbststandig leben heil3t nicht, alles perfekt zu konnen.
Es heiBt auch nicht, immer sofort Bescheid zu wissen.
Selbststandig leben heiB3t: Schritt fur Schritt Verantwor-
tung zu Ubernehmen. Fir dich. Und flir deine Entschei-
dungen. In deinem Tempo. Fehler gehoren dazu.

Sie sind kein Scheitern. Sie sind Teil des Lernens.

Wenn diese Broschiire dir dabei hilft, sicherer zu werden,
Dinge besser einzuordnen oder Entscheidungen ruhiger
zu treffen - oder einfach zu denken: ,,Okay. Ich krieg das
hin.“ - dann hat sie ihren Zweck erfuillt.



Leitplanken

Acht Tipps fiir ein selbststandiges Leben

Leitplanken kennst du von der Straf3e.
Sie stehen fiir den Fall an der Seite, dass es schwierig wird. Sie
sind nicht da, um dich einzuengen.

Genauso sind unsere Leitplanken gemeint. Sie geben dir Orien-
tierung im Alltag, schiitzen dich vor unnotigem Stress und lassen
dir Raum fur eigene Entscheidungen.

Unsere Leitplanken gelten fiir viele Lebensbereiche - egal, ob es
um Geld, Vertrage, die digitale Welt oder Entscheidungen im All-
tag geht.

Sie sind keine Regeln.

Sie sind kein MaBstab dafiir, ob du etwas ,richtig“ machst.

Sie fassen zusammen, was im Alltag oft hilft.




Acht Tipps fiir ein selbststandiges Leben:

/// 1. Ordnung tut gut

Wenn du weifl3t, wo deine wichtigen
Unterlagen sind, fiihlt sich vieles
leichter an. Das mussen keine per-
fekten Ordner sein. Ein fester Platz
fur deine Unterlagen reicht.
Besonders wichtig sind Vertrage,
Ausweise, wichtige Briefe und deine
Passworter.

Ordnung schafft Uberblick. Uber-
blick gibt Sicherheit.

" / / 3. Post 6ffnen

Briefe und Nachrichten wirken oft
schlimmer, als sie wirklich sind.
Wenn du sie fruh liest, hast du mehr
Moglichkeiten. In vielen Schreiben
stehen Fristen. Wer friih reagiert, be-
halt die Kontrolle.

Liegenlassen macht Probleme
fast immer groBer.

///

2. Lesen und
verstehen

Vertrage, Mails und Briefe enthalten
oft wichtige Informationen. Nimm
dir Zeit, sie zu lesen. Du darfst nach-
fragen, wenn dir etwas unklar ist -
am besten friih . Du darfst dir Dinge
erklaren lassen. Du darfst Unterlagen
mitnehmen und in Ruhe prifen.
Unterschreiben heif3t zustimmen.

Erst lesen, dann entscheiden.

/ / 7 4. Nicht alles glauben

Im Internet, im Freundeskreis und in
der Werbung wird viel gesprochen.
Ein kurzer Check hilft oft weiter: Wer
sagt das? Und warum wird es ge-
sagt?

Nicht alles, was gut klingt oder
oft geteilt wird, ist auch richtig.



/ / / 5. Entscheidungen
B treffen

Du musst nicht alles sofort wissen.
Und nicht alles sofort entscheiden.
Manche Entscheidungen sind wich-
tig. Nimm dir Zeit dafur. Verschaffe
dir einen Uberblick. Sprich mit ande-
ren darliber. Und entscheide dann.

Bedenkzeit zu verlangen ist oft
eine gute Entscheidung.

”/‘/ 7. Wunsch oder

wichtig?

Sich etwas zu wiinschen ist schon
und vollig in Ordnung. Gleichzeitig
hilft es zu Uberlegen: Was ist gerade
wirklich wichtig? Was passt zu mei-
ner Situation: zu meinem Geld, mei-
ner Arbeit, meiner Wohnung? Diese
Unterscheidung kann dich vor unno-
tigem Stress schiitzen.

Wunsch und Notwendigkeit sind
nicht dasselbe.

5/ / / 6. Fragen stellen

Niemand weif3 alles. Wirklich nie-

mand. Wer fragt, kommt oft weiter
und merkt: Hilfe zu bekommen ist

normal. Fruh fragen ist leichter als
spater Probleme zu reparieren.

Fragen ist keine Schwiche. Oft ist
es der kiirzeste Weg.

8. Kleine Schritte
zahlen

Du musst nicht alles auf einmal
regeln. Viele kleine Schritte bringen
dich weiter. Auch langsames Voran-
kommen ist Fortschritt.

Wichtig ist, dranzubleiben und
nicht aufzugeben.



Wohnen &
Haushalt

Wie du ausziehst und allein wohnst

Allein zu wohnen ist fir viele Menschen ein grofB3er
Schritt. Eine eigene Wohnung bedeutet Freiheit.
Du entscheidest selbst Giber deinen Alltag, deine
Einrichtung und deine Regeln.

Gleichzeitig Ubernimmst du Verantwortung. Du musst

Miete zahlen, Vertrage abschlieBen und dich um deinen

Haushalt kimmern.
In diesem Kapitel erfahrst du:

e wie du eine Wohnung findest.

e worauf du bei einem Mietvertrag achten solltest.
e welche Kosten auf dich zukommen.

e was du beim Umzug organisieren musst.

e welche Rechte du als Mieter*in hast.

e wie du deinen Haushalt gut organisierst.

Vielleicht lauft nicht alles sofort rund. Viele Dinge lernst
du mit der Zeit.



Wie finde ich nur eine

E——a

[Immnﬂnder - Wohnungen in §

......
N e

ohnung??? Alles ist so

|5t die Wohnung
noch frei? Kann ich
gie anschauen?

Das klingt gut!
Hoffentlich ist sie
nicht schon weg ... J~

Sogar mit Balkon ...
die Wohnung ist
perfekt.

Danke, dass wir
kommen konnten. /

Ich sage lhnen bis
Ende der Woche
Bescheid.




Eine Wohnung finden

Eine Wohnung zu finden kann schwierig sein.
Besonders in groBen Stadten suchen viele Menschen
gleichzeitig. Es lohnt sich, verschiedene Wege zu nutzen.

Du kannst Wohnungen zum Beispiel finden:

e auf Wohnungsportalen im Internet

e in lokalen Zeitungen

e Uber Aushange im Supermarkt

e Uber Freundinnen, Freunde oder Bekannte

Viele Wohnungen werden uber personliche Kontakte wei-
tergegeben. Deshalb ist es sinnvoll, anderen zu erzahlen,
dass du eine Wohnung suchst.

Achte darauf, dass die Wohnung zu deiner Situation
passt. Gro3e und Miete mussen zu deinem Einkommen
passen. Wenn du staatliche Unterstiitzung bekommst,
gelten bestimmte Regeln fiir die WohnungsgroRe oder
die Hohe der Miete.

Unterstiitzung bei der Wohnung

Allein wohnen ist teuer. Wenn dein Einkommen nicht
ausreicht, kannst du Unterstiitzung beantragen. Manche
Menschen bekommen Wohngeld oder einen Wohnberech-
tigungsschein (WBS). Vielleicht hast auch du einen An-
spruch darauf.

Beratung dazu bekommst du zum Beispiel:

e beim Wohnungsamt deiner Stadt
e bei der Wohngeldstelle

e bei Sozialberatungsstellen

e bei Mieterberatungsstellen

Die Wohnungsbesichtigung
Wenn du zu einer Besichtigung eingeladen wirst, sei
plinktlich. Stelle dich kurz vor: Sag deinen Namen und er-

zahle etwas Uber dich. Wenn du mochtest, kannst du eine
Person mitnehmen, der du vertraust.
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Schau dir die Wohnung genau an:

e Fihlst du dich dort wohl?
e Gibt es Schaden oder Mangel?
e Funktionieren Fenster, Turen und Heizung?

Wenn dir etwas unklar ist, frage nach.

Unterlagen fiir die Wohnungsbewerbung

Viele Vermieterinnen und Vermieter mochten bestimmte
Unterlagen sehen. Darauf kannst du dich vorbereiten. Am
besten nimmst du eine Mappe mit den Unterlagen mit.
Haufig sind das:

o Einkommensnachweise der letzten Monate (z.B. Ge-
haltszettel, Ausbildungsvertrag, Bafog-Bescheid)

e SCHUFA-Auskunft (Sie zeigt, ob du Rechnungen und
Vertrage bisher zuverlassig bezahlt hast.)

¢ Selbstauskunft (Bekommst du manchmal vor einer
Besichtigung, um Informationen Uber dich reinzu-
schreiben.)

e Wohnberechtigungsschein oder WBS (falls vorhan-
den)

e Vermieterbescheinigung der bisherigen Wohnung
(Dein bisheriger Vermieter bescheinigt dir, dass du
deine Miete pinktlich bezahlt hast.)

Tipp: Eine kostenpflichtige SCHUFA-Auskunft
kostet etwa 30 Euro. Eine kostenlose Datenkopie

kannst du einmal im Jahr anfordern.

1



Der Mietvertrag

Wenn du eine Wohnung bekommest, unterschreibst du
einen Mietvertrag. Lies den Vertrag in Ruhe durch. Mit
deiner Unterschrift bestatigst du, dass du den Regeln
darin zustimmest.

In einem Mietvertrag steht zum Beispiel:

e wer die Wohnung vermietet und wer sie mietet
e Adresse und Grof3e der Wohnung

e Hohe der Miete

e Nebenkosten

e Kaution

e Kiundigungsfrist

¢ Rechte und Pflichten beider Seiten

Wenn du im Vertrag etwas nicht verstehst, frage nach. Du
kannst auch deine Eltern, deine Freunde oder eine Bera-
tungsstelle um Hilfe bitten.

Wenn du den Schliissel zu deiner neuen Wohnung be-
kommst, macht dein Vermieter oder deine Vermieterin
mit dir ein Ubergabeprotokoll. Darin steht, in welchem
Zustand du die Wohnung libergeben bekommst. Du
musst das unterschreiben.

Wichtig: Ein Vertrag ist eine
verbindliche Vereinbarung.
Unterschreibe ihn erst, wenn du
ihn verstanden hast.

12



Miete, Nebenkosten und Kaution
Im Mietvertrag tauchen einige wichtige Begriffe auf:

o Kaltmiete

Der Grundpreis fiir die Wohnung
¢ Nebenkosten

Kosten flir Heizung, Wasser, Mill oder Hausreinigung
e Warmmiete

Kaltmiete plus Nebenkosten

Nebenkosten werden meist als monatliche Vorauszahlung bezahlt. Am
Ende des Jahres wird abgerechnet. Wenn du weniger verbraucht hast,
bekommst du Geld zuriick. Wenn du mehr verbraucht hast, musst du
nachzahlen.

Tipp: Lege etwas Geld zuriick. So bist du vorbereitet, falls eine
Nachzahlung kommt.

Die Kaution

Die Kaution ist eine Sicherheit fur Vermieter*innen. Sie wird meist

vor dem Einzug gezahlt. Die Kaution darf hochstens drei Monatskalt-
mieten betragen. Beim Auszug bekommst du sie zurlick, wenn keine
Schaden entstanden sind. Wenn du die Kaution nicht bezahlen kannst,
konnen Jugendamt, Sozialamt oder Jobcenter manchmal ein Darlehen
geben.

Tipp: Mache beim Einzug Fotos vom Zustand der Wohnung
und bewahre das Ubergabeprotokoll gut auf.

Der Umzug

Wenn du in deine erste eigene Wohnung ziehst, musst du viele Dinge
organisieren.

Vor dem Umzug zum Beispiel:

e Schlusselubergabe

e Umzugshelfer finden

e Mobel besorgen

e Renovierungen planen

e Dauerauftrag fiir die Miete einrichten

13



Deinen Zugang zum Internet solltest du friihzeitig bestel-
len. Die Einrichtung kann mehrere Wochen dauern.

Nach dem Einzug musst du:

e Strom anmelden

¢ Rundfunkbeitrag anmelden

e dich beim Einwohnermeldeamt ummelden

e deine neue Adresse mitteilen

¢ eventuell einen Nachsendeauftrag bei der Post ein-
richten

Sonst wirst du automatisch tiber die Grundver-

@ Tipp: Melde deinen Stromanbieter selbst an.
sorgung beliefert und die ist oft teurer.

Deine Rechte als Mieter*in

Dein Zuhause ist ein wichtiger Schutzraum. Deshalb hast
du als Mieter*in viele Rechte. Dazu gehoren:

e Schutz vor willkiirlicher Kiindigung
Vermieterinnen und Vermieter konnen dir nicht ein-
fach kindgen.

e Recht auf eine bewohnbare Wohnung
Schwere Mangel missen repariert werden.

e Recht auf Privatsphare
Vermieter*innen durfen die Wohnung nicht ohne Er-
laubnis betreten.

e Schutz vor Diskriminierung
Niemand darf dich wegen Herkunft, Religion, Ge-
schlecht oder Behinderung benachteiligen.

Wenn du Probleme hast, kannst du dich an eine Mieter-
beratung oder den Mieterbund wenden.

14



Den Haushalt organisieren

Wenn du allein wohnst, bist du auch fiir deinen Haushalt
verantwortlich. Das bedeutet nicht, dass immer alles per-
fekt sauber und aufgeraumt sein muss. Ein paar einfache
Gewohnheiten helfen dir, zum Beispiel:

e Geschirr nach dem Essen splilen
e Kleidung direkt in den Waschekorb legen
e Mill regelmanig rausbringen

Wenn du regelmanig kleine Aufgaben erledigst,
entsteht kein groBer Berg an Arbeit. Viele Aufgaben
macht man etwa einmal pro Woche:

e Bad putzen

e Kiche sauber machen
e Staubsaugen

e Boden wischen

e Miull rausbringen

Beim Waschewaschen helfen die Hinweise auf den Etiket-
ten deiner Kleidung.

Auch Miilltrennung ist wichtig. In vielen Stadten gibt es
verschiedene Tonnen flr Papier, Verpackungen und Rest-
mull.

15



Versicherungen

Versicherungen schiitzen dich vor Kosten, die du allein
kaum tragen konntest. Eine besonders wichtige Versi-
cherung ist die Haftpflichtversicherung. Sie zahlt zum
Beispiel, wenn du aus Versehen etwas beschadigst oder
jemanden verletzt.

Beispiele:

e Dein Fahrrad beschadigt ein fremdes Auto.
e Beim FuBball verletzt du aus Versehen eine andere
Person.

Ohne Haftpflichtversicherung miisstest du solche Kosten
selbst bezahlen.

Die Hausratversicherung schiitzt deine Sachen in der
Wohnung, zum Beispiel:

e Mobel
e Kleidung
e elektronische Gerate

Sie zahlt bei Schaden durch:

e Einbruch

e Brand

e Leitungswasser
e Sturm

Ob sie sinnvoll ist, hangt von deiner Situation ab.

Versicherungen sollen dich vor gro3en finanziellen Scha-
den schiitzen, nicht vor jedem kleinen Risiko.

16



Ende des Kapitels Wohnen & Haushalt

Das Wichtigste in drei Satzen:

Dein Zuhause ist dein Riickzugsort - schiitze ihn, indem
du deine Vertrage kennst und deine Kosten realistisch
planst. Ein Ubergabeprotokoll ist kein unnétiger Papier-
kram, sondern deine Versicherung gegen spateren Arger
mit der Kaution. Wer seine Rechte als Mieter kennt, wohnt
deutlich entspannter und sicherer.

Drei Dinge, die du dir merken solltest:

e Warmmiete ist nicht alles: Plane neben der Miete im-
mer zusatzliche Kosten fiir Strom, Internet und eventu-
elle Nachzahlungen ein. Nur so erlebst du keine bosen
Uberraschungen.

e Protokoll = Schutzschild: Unterschreibe beim Einzug
nur das, was wirklich stimmt. Halte jeden Kratzer im
Boden und jeden Fleck an der Wand schriftlich fest
und lass es den Vermieter abzeichnen.

e Haftpflicht ist ein Muss: Es ist die wichtigste Versiche-
rung Uberhaupt. Wenn du aus Versehen einen Schaden
verursachst, bewahrt sie dich vor Schulden.

Fragen fiir dich:

Wir wollen dir helfen, deine Gedanken zu ordnen und zu
reflektieren. Daflir haben wir diese Fragen vorbereitet. Du
kannst daruber nachdenken, dir Notizen machen oder
mit anderen darlber sprechen.

e Was ist das Wichtigste aus diesem Kapitel fir mich?
e Welche Sache mochte ich jetzt angehen?

e Was ist der erste kleine Schritt dafiir?

e Was fallt mir noch schwer?

17




Geld &
Finanzen

Wie du dein Geld selbst in die Hand nimmst

Geld entscheidet Uber viele Dinge im Alltag. Zum Beispiel
dariiber, wo du wohnst, was du dir leisten kannst und wie
frei du dich flihlst.

Du triffst jeden Tag Entscheidungen mit Geld.
Manche sind klein. Andere haben Folgen Uber
langere Zeit.

In diesem Kapitel erfahrst du:

e wie dein Bankkonto funktioniert.

e wie du den Uberblick iiber Einnahmen und Ausgaben
behaltst.

e wie du mit wenig Geld klarkommst.

e wie du Sparen kannst.

e was der Unterschied zwischen Sparen und Investieren
ist.

e wie Vertrage funktionieren.

e was du bei Schulden und Mahnungen tun kannst.

e wo du Unterstitzung bekommst.

e und wie du Betrug umgehst.

Ein guter Umgang mit Geld bedeutet: Du behaltst den
Uberblick liber deine Finanzen. Du weiBt, wofiir du dein
Geld ausgibst. Du planst vorausschauend und triffst Ent-
scheidungen, die zu deinem Leben passen.

18



Ich hab keine
Ahnung, wo mein
Geld hin ist ...

Was hast du denn

So viel
Papierkram! Was
ist das alles???

diesen Maonat
gekauft?

1l

Vielleicht hilft

Wir kriegen das
hin! Du brauchst
erstmal einen
Uberblick,

eine App, lass mal
gucken.

Hier steht, wie man
einen Haushaltsplan
macht,

Das ist gut! Jetzt
sehe ich, was ich
ausgegeben habe,

19



Dein Bankkonto

Fast alles rund ums Geld lauft tber dein Bankkonto. Dort
kommt dein Geld an. Von dort geht dein Geld wieder weg.
Du bekommst zum Beispiel:

e dein Gehalt
e deine Ausbildungsvergiitung
e Geld vom Staat

Gleichzeitig werden Betrage abgebucht:

e Miete

e Strom

e Handyvertrag

e Streaming-Abo

Zu deinem Bankkonto gehoren:

e eine IBAN. Die sieht ungefahr so aus und gehort nur
zu deinem Konto: DE12 3456 7890 1234 56

e eine BIC. Sie besteht aus Zahlen und manchmal
Buchstaben und steht fur deine Bank.

e eine Bank-Karte

e ein Onlinebanking-Zugang

e eine PIN. Das ist deine Geheimzahl. Mit ihr kannst du
online bezahlen oder Geld abheben.

Viele nutzen ihr Konto taglich. Trotzdem schauen man-

che kaum hin. Ein kurzer Blick hilft: Du siehst, was gera-
de passiert. Und du merkst schneller, wenn etwas nicht

stimmt.

Checkliste:
e Welche Einnahmen habe ich im Monat?

¢ Welche Ausgaben sind fest?
e Welche Ausgaben kommen zwischendurch dazu?

auf, was du an Geld bekommst und wofir du es

@ Tipp: Am besten schreibst du fiir einige Wochen
ausgibst. Dann hast du einen guten Uberblick.

20



Einnahmen und Ausgaben

Am Anfang des Monats bekommst du meistens dein
Geld: Gehalt, Unterstilitzung, Unterhalt. Im Laufe des
Monats gibst du Geld aus. Manchmal bleibt am Ende
weniger Ubrig als gedacht. Nicht unbedingt, weil du ver-
schwenderisch bist. Sondern weil viele kleine Betrage
zusammenkommen.

Geld auszugeben ist normal. Wir kaufen Dinge, die wir
brauchen. Und Dinge, die sich gut anfuhlen. Viele Ent-
scheidungen treffen wir spontan. Unterwegs mit dem
Handy, nach einem anstrengenden Tag oder wenn etwas
glinstig wirkt.

Konsum hat oft mit Gefluihlen zu tun. Viele Kaufe entste-
hen nicht aus echtem Bedarf, sondern aus einem Moment
heraus: Stress, Langeweile, dem Wunsch nach Belohnung
oder dem Geflihl, dazugehoren zu wollen. Das ist nichts
Ungewohnliches.

In sozialen Netzwerken siehst du vielleicht, was andere
haben oder kaufen. Neue Kleidung. Neue Technik. Urlaub.
Das kann Druck machen. Dabei siehst du meist nur einen
Ausschnitt. Nicht den ganzen Alltag.

Deine Bank fragt dich niemals per
E-Mail oder SMS nach deinen
Zugangsdaten oder deiner PIN.
Solche Nachrichten sind Betrug!

21



Klarkommen mit wenig Geld

Die wenigsten Menschen starten mit einem vollen Kon-
to ins Erwachsenenleben. Ausbildung, Studium oder die
erste eigene Wohnung bedeuten oft: wenig Geld, viele
Ausgaben. Mit wenig Geld auszukommen ist keine Aus-
nahme. Es ist fiir viele junge Menschen Alltag.

Wenig Geld zu haben ist anstrengend. Es zwingt dich,
nachzudenken, wahrend andere einfach kaufen. Aber
genau darin liegt auch eine Starke: Du erkennst schneller,
was wirklich zahlt - und was nur bequem ist. Mit wenig
Geld klarkommen heif3t nicht immer nur verzichten. Es
heif3t entscheiden. Und kreativ werden.

Tipp: Wenn das Geld knapp ist, lohnt sich die
@ Frage: Was kann ich selbst tun, statt etwas zu

kaufen?

e Selber machen statt fix-und-fertig kaufen.

e Reparieren statt wegwerfen.

e Tauschen statt Geld ausgeben.

e Leihen statt selber besitzen.

e Gebraucht statt neu.

Sparen als kleine Challenge im Alltag

Sparen hat keinen guten Ruf. Viele denken dabei an Ver-
zicht oder Druck. Dabei kann Sparen auch etwas anderes
sein: eine kleine Challenge im Alltag. Nicht gegen dich.
Sondern fiir dich.

Sparen beginnt im Kleinen. Sparen heif3t nicht, viel Geld
ubrig zu haben. Sparen hei3t, bewusst mit Geld umzuge-
hen.

Sparen fiihlt sich gut an, wenn du ein Ziel hast, Fortschrit-
te siehst und selbst entscheidest, woflr du sparst: fir ein
Konzert, eine Reise, neue Mobel oder mehr Sicherheit am
Monatsende. Dann ist Sparen kein Verzicht. Es ist eine
Entscheidung. Und eine Herausforderung - oder auch
Challenge.
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Challenge-Ideen:

Du kaufst dir auf dem Weg zur Arbeit
keinen Kaffee to go. Stattdessen machst
du dir einen zu Hause. Das spart viel-
leicht 3 Euro. 3 Euro klingen wenig. Aber
3 Euro pro Arbeitstag sind in der Woche
15 Euro - und im Jahr tiber 600 Euro.
Sparen funktioniert oft genau so:

in kleinen Entscheidungen.

Probiere es einfach mal aus:

e Ein Monat ohne Spontankaufe.

e Oder: Jede Woche 5 Euro beiseitelegen.

e QOder: Einen Monat lang nur Second-hand kaufen.

e Oder: Mit einer App wie , Too good to go* glinsti-
ge Lebensmittel finden.

Praktische Spar-Tipps aus dem Alltag:

Kleine Betrage: Schon 5 oder 10 Euro im Monat rei-
chen, um anzufangen.

Fester Moment: Lege einen Zeitpunkt fest. Zum Bei-
spiel direkt nach dem Gehaltseingang. Dann sparst du
zuerst und gibst danach Geld aus.

Extra-Konto: Manche sparen leichter, wenn das Geld
~weggelegt” ist. Zum Beispiel auf einem extra Konto.
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Sparen und Investieren - was ist der
Unterschied?

Beim Sparen legst du dein Geld zur Seite. Du bekommst
bei der Bank dafiir Zinsen, also eine kleine Summe extra
auf dein Erspartes. Dein Geld ist sicher und du kannst
jederzeit darauf zugreifen.

Beim Investieren gibst du dein Geld an Unternehmen
weiter, die an der Borse gehandelt werden. Sie heif3en
Aktiengesellschaften, kurz AG. Lauft das Unternehmen
gut, kann dein Geld mehr werden. Lauft es schlecht, wird
es weniger.

Aktien, Fonds und ETFs kurz erklart:

Aktie: Ein sehr kleiner Anteil an einem Unternehmen. Der
Wert andert sich taglich. Das nennt man Kurs.

Aktien-Fonds: Eine Fondsgesellschaft sammelt Geld
von vielen Menschen und kauft Anteile an verschiedenen
Unternehmen. In Fonds verteilt sich das Risiko. Nicht
alles hangt an einer einzigen Firma.

ETF: Funktioniert ahnlich wie ein Fonds. Hier entscheidet
aber nicht die Fondsgesellschaft lUiber die Zusammen-
setzung, sondern ein Index. Ein Index zeigt, wie sich eine
Gruppe von Unternehmen entwickelt. Ein bekanntes Bei-
spiel ist der DAX. Er zeigt, wie sich die groBten Aktienge-
sellschaften in Deutschland entwickeln.

Wenn du Aktien, Fonds oder ETFs kaufen mochtest,
brauchst du ein Depot. Ein Depot ist ein Konto fiir Wert-
papiere. Ein Depot kannst du bei Banken oder Online-
Brokern eroffnen.

Reich werden mit Aktien?

Vielleicht hast du auf Instagram oder TikTok schon ein-
mal von Menschen gehort, die mit Aktien Giber Nacht sehr
reich geworden sind. Das kann passieren, ist aber extrem
unwahrscheinlich. Investieren ist kein schnelles Reich-
werden.
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Es kann sinnvoll sein, wenn:

e du langfristig sparen willst
e du dein Geld nicht sofort brauchst
e du Wertschwankungen aushalten kannst

Es ist weniger geeignet:

e fir kurzfristige Ziele
e wenn du dein Geld jederzeit brauchst
e wenn dich Verluste sehr stressen

Schau dir zum Beispiel die Angebote von Fi-
nanztip (besonders deren YouTube-Kanal oder
Website) oder der Verbraucherzentrale an. Diese
Portale sind unabhangig und erklaren alles sehr
unkompliziert.

@ Tipp: Vertrau nicht nur Infos auf Social Media.

Vertrage verstehen
Viele Dinge im Alltag laufen Uber Vertrage. Zum Beispiel:

e dein Handy

e Internet

e ein Streaming-Dienst
e das Fitnessstudio

Ein Vertrag legt fest, was du bekommst und was du dafr
bezahlen musst. Meist zahlst du regelmafig, zum Beispiel
jeden Monat oder einmal im Jahr.

Vertrage fallen im Alltag oft nicht auf, weil das Geld da-
fir automatisch abgebucht wird. Deshalb merken viele
erst spat, wie viel sie insgesamt zahlen. Besonders dann,
wenn neue Ausgaben dazukommen.

Du hast zum Beispiel einen Handy-Vertrag. Er kostet 39
Euro im Monat. Als du den Vertrag abgeschlossen hast,
war das kein Problem. Inzwischen wohnst du in einer
eigenen Wohnung und zahlst Miete, Strom und Internet.
Am Monatsende bleibt zu wenig librig. Die 39 Euro fir
das Handy stehen aber im Vertrag. Du kannst sie nicht
einfach weglassen.
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Mit einem Vertrag gehst du eine feste Vereinbarung ein.
Du verpflichtest dich, Uber einen bestimmten Zeitraum
Geld zu zahlen. Im Gegenzug bekommst du eine Leis-
tung, zum Beispiel kannst du telefonieren oder im Inter-
net surfen.

Wichtig: Ein Vertrag endet nicht automatisch. Viele Ver-
trage laufen weiter, wenn du sie nicht rechtzeitig kin-
digst.

Tipp: Nimm dir einmal im Jahr Zeit flr deine Ver-
trage. So behaltst du die Kontrolle.

Vertrags-Check:

e Wie viel kostet der Vertrag im Monat?
e Wie lange lauft er noch?

e Bis wann kannst du klindigen?

e Nutzt du die Leistung wirklich?

Schulden und Mahnungen

Schulden entstehen oft schleichend. Eine Rechnung
bleibt liegen. Dann kommt eine Mahnung. Briefe von
Firmen oder Inkasso-Biiros machen unsicher. Viele le-
gen sie deshalb erst einmal weg. Das hilft aber nicht, es
macht die Situation nur schwerer.

Was besser ist:

e Brief offnen
e Lesen oder von jemandem lesen lassen
e Hilfe suchen

Je friher du reagierst, desto mehr Moglichkeiten hast du.
Schulden sagen nichts liber dich als Person. Sie zeigen
nur: Hier ist etwas aus dem Gleichgewicht geraten. Bera-
tungsstellen helfen dir dabei, Ordnung zu schaffen. Kos-
tenlos und vertraulich.
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Unterstiitzung nutzen

Manchmal reicht das eigene Geld nicht aus. Du machst
zum Beispiel eine Ausbildung. Und du wohnst in einer
WG. Dein Gehalt reicht kaum fiur Miete und Essen. Am
Ende des Monats geht dein Konto immer ins Minus und
du musst deine Eltern um Geld bitten. Die haben aber
selbst nicht viel. Vielleicht kannst du Unterstlitzung be-
antragen - zum Beispiel Wohngeld, BAfoG oder Grund-
sicherung. Diese Hilfen sind dafiir da, damit dein Alltag
gesichert ist.

Antrage wirken oft kompliziert. Du musst das nicht allein
machen. Beratungsstellen helfen beim Ausfillen. Auch
Behorden erklaren dir, was gebraucht wird.

Unterstlitzung anzunehmen
ist dein Recht.

Betrug erkennen und vermeiden

Im Alltag tauchen immer wieder Angebote oder Nachrich-
ten auf, die auf den ersten Blick vertrauenswiirdig aus-
sehen. Betrug passiert oft nicht, weil jemand unvorsichtig
ist. Sondern weil Situationen stressig sind oder etwas
dringend wirkt. Du bekommst zum Beispiel eine E-Mail.
Darin steht: ,Dein Konto wird gesperrt. Bitte klicke hier
und bestatige deine Daten.“ Die Nachricht sieht offiziell
aus. Mit Logo und freundlicher Ansprache. Du erschrickst.
Du willst das Problem schnell losen. Genau darauf setzen
Betruger.

Viele Betrugsversuche finden im Internet statt. Zum Bei-
spiel per E-Mail, SMS, WhatsApp, Instagram oder TikTok.
Dort konnen Nachrichten schnell verschickt werden und
sie sehen oft echt aus.
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Deshalb ist es wichtig, online besonders aufmerksam zu
sein. Im Alltag kommen diese Betrugsmaschen beson-
ders oft vor:

e E-Mails oder SMS, die angeblich von Banken stammen
e Nachrichten zu Paketen, die du nie bestellt hast

e Anrufe, die dich unter Druck setzen

e Online-Angebote mit extrem niedrigen Preisen

e Forderungen nach schnellen Uberweisungen

Oft geht es darum, an dein Geld oder deine personlichen
Daten zu kommen. Es gibt typische Warnzeichen. Achte
besonders auf:

e Zeitdruck (,sofort handeln*)

e Drohungen (,Konto wird gesperrt*)

e ungewohnliche Zahlungsarten (z.B. nur Vorkasse, Kryp-
towahrungen, Freunde & Familie-Funktion bei PayPal)

e Rechtschreibfehler, schlechte Sprache oder seltsame
Absender

e kein Impressum

e Links, die dich zur Eingabe von Daten auffordern

Nimm dir Zeit, priife die Nachricht in Ruhe und frag eine
Person, der du vertraust. Dann kontaktiere die echte Fir-

ma Uber eine Nummer, die du selbst herausgesucht hast.
Seriose Firmen setzen dich nicht unter Druck. Sie verlan-
gen keine sensiblen Daten per Mail oder SMS.

Wenn sich etwas falsch anfihlt: Klicke
keine Links an, gib keine Daten weiter,
antworte nicht und Giberweise kein Geld.
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Ende des Kapitels Geld & Finanzen

Das Wichtigste in drei Satzen:

Behalte den Uberblick {iber deine Einnahmen und
Ausgaben, damit am Ende des Geldes nicht noch zu
viel Monat ubrig ist. Vertrage sind langfristige Bindun-
gen - lies das Kleingedruckte und achte auf Kiindi-
gungsfristen, bevor du unterschreibst. Sei besonders
wachsam bei ,schnellen Deals” im Internet, die oft zu
gut klingen, um wahr zu sein.

Drei Dinge, die du dir merken solltest:

e Haushaltsplan hilft: Nur wenn du weif3t, wo dein
Geld hinflieBt (Abos, Essen, Kleinkram), kannst du
es gezielt steuern.

e Vorsicht bei Schulden: Wenn Mahnungen kommen,
steck den Kopf nicht in den Sand. Such dir sofort
Hilfe bei einer Schuldnerberatung.

e Check deine Vertrage: Brauchst du das Abo wirklich
noch? Einmal im Jahr auszumisten spart oft hun-
derte Euro.

Fragen an dich:

Wir wollen dir helfen, deine Gedanken zu ordnen und
zu reflektieren. Daflir haben wir diese Fragen vorberei-
tet. Du kannst dartiber nachdenken, dir Notizen ma-
chen oder mit anderen dariber sprechen.

e Was ist das Wichtigste aus diesem Kapitel fir
mich?

e Welche Sache mochte ich jetzt angehen?

e Was ist der erste kleine Schritt dafiir?

e Was fallt mir noch schwer?
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Arbeit, Job &
Zukunft

Wie du deinen Weg findest

Arbeit gehort fur die meisten Menschen zum Erwachse-
nenleben. Sie sichert dein Einkommen und gibt deinem
Alltag Struktur. Du verbringst sehr viel Lebenszeit mit
Arbeit. Deshalb stellt sich fir viele junge Menschen die
Frage: Welcher Beruf passt zu mir?

In diesem Kapitel erfahrst du:

e wie du herausfinden kannst, was zu dir passt.

e welche Moglichkeiten es nach der Schule gibt.

e wie du dich auf einen Job bewirbst.

e worauf du bei einem Arbeitsvertrag achten solltest.
e welche Rechte und Pflichten du bei der Arbeit hast.

Du wirst deinen beruflichen Weg finden. Dabei kannst du
Dinge ausprobieren, dich umentscheiden, dich uber ver-
schiedene Moglichkeiten informieren und am Ende eine
Entscheidung treffen, die zu dir passt.
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nicht mehr machen!

1 Uberall braucht man

: ; \ einen Abschluss ...
leh will das hier i

du schaffst das!

\

anstrengend. Aber

Schulabschluss

o ATUNGSZENTRUM

WEITERBILDUNG & QUALIFIZIERUNG

Start: 19:00 §i
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Was kannst du? Was willst du?

Nur wenige Menschen wissen direkt nach der Schule,

welchen Beruf sie wahlen sollen. Das ist normal. In der
Schule zeigen Noten nur einen Teil deiner Fahigkeiten.
Manche entdecken erst spater, was ihnen wirklich liegt.

Diese Fragen konnen dir helfen:

e Was fallt mir leicht?

e Was interessiert mich?

e Womit beschaftige ich mich gern?
e Was stresst mich?

kennenzulernen. Auch ein Nebenjob kann helfen,

@ Tipp: Praktika sind eine gute Moglichkeit, Berufe
einen Bereich auszuprobieren.

Dein Lebensweg

Schule, Ausbildung, Studium oder Arbeit: Jeder Lebens-
weg ist anders. Viele Menschen brauchen Zeit, um ihren
Weg zu finden. Es ist auch in Ordnung, sich spater noch
einmal umzuentscheiden.

Schule

Die Schule legt ein wichtiges Fundament. In Deutschland
gibt es mehrere Schulabschlisse:

e Hauptschulabschluss (meist nach der 9. oder 10.
Klasse. Ist haufig Voraussetzung fiir eine Ausbildung.)

¢ Realschulabschluss (nach der 10. Klasse. Er eroffnet
weitere Moglichkeiten, zum Beispiel eine Fachober-
schule.

e Fachhochschulreife (berechtigt zum Studium an
Fachhochschulen. Du kannst sie zum Beispiel an einer
Fachoberschule oder nach einer Ausbildung erwer-
ben.)

e Abitur (der hochste Schulabschluss. Er berechtigt zum
Studium an Universitaten und Fachhochschulen.)
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Alle Kinder und Jugendlichen in Deutschland miissen
eine Schule besuchen. Das nennt man Schulpflicht. Je
nach Bundesland dauert sie neun oder zehn Jahre, min-
destens bis zum 18. Lebensjahr.

Ein Schulabschluss ist nicht immer zwingend notwendig.
Du kannst auch ohne Schulabschluss, Ausbildung oder
Studium arbeiten. Viele Jobs verlangen vor allem Motiva-
tion und Zuverlassigkeit. Ein Schulabschluss macht aber
viele Wege leichter. Du hast mehr Moglichkeiten und du
hast eine groBere Chance auf eine gute Bezahlung deiner
Arbeit.

Ein Job kann aber ein guter Einstieg sein, wenn du nicht
mehr zur Schule gehst und keinen Abschluss hast. Du
sammelst Erfahrungen und kannst dich spater weiterqua-
lifizieren. An Abendschulen, Volkshochschulen oder be-
ruflichen Schulen kannst du Schulabschliisse nachholen.
Eine Ausbildung oder ein Studium kannst du auch spater
beginnen.

Ausbildung

Nach der Schule kannst du eine Ausbildung beginnen. In
Deutschland gibt es mehrere hundert Ausbildungsberufe.
Es gibt zwei Formen:

Betriebliche (duale) Ausbildung

Ort: Betrieb und Berufsschule

Du arbeitest im Betrieb und lernst die Theorie in der
Schule.

Beispiele: KFZ-Mechatroniker*in, Verkaufer*in, Bankkauf-
frau oder Bankkaufmann.

Schulische Ausbildung

Ort: Berufsfachschule oder Fachschule

Du hast Unterricht und Praxisphasen, aber oft keinen fes-
ten Arbeitsvertrag.

Beispiele: Erzieher*in, Pflegeberufe oder technische Be-
rufe.

Die Bundesagentur fiir Arbeit bietet kostenlose Berufsbe-

ratung an. Im Berufsinformationszentrum (BIZ) kannst du
dich uUber Berufe informieren.
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Studium

Nach der Schule oder nach einer Ausbildung kannst du
auch studieren.
Es gibt verschiedene Wege:

e Fachhochschule (FH)
praxisnahes Studium mit kleineren Gruppen und fes-
ten Stundenplanen

¢ Universitat (Uni)
starker theorie- und forschungsorientiert. Du arbeitest
oft selbststandiger.

e Duales Studium
Studium und praktische Arbeit im Betrieb werden ver-
bunden.

Wichtige Punkte beim Studium:

Viele Studiengange verlangen Abitur oder Fachhoch-
schulreife.

Praktika sind oft Teil des Studiums.

Fir die Finanzierung gibt es zum Beispiel BAfoG, Stipen-
dien oder Nebenjobs.

Einen Job suchen und finden

Wenn du einen interessanten Job oder Ausbildungsplatz
gefunden hast, musst du dich bewerben. Fiir eine Bewer-
bung brauchst du meistens:

e Lebenslauf (zeigt deinen bisherigen Weg: Schule,
Praktika, Jobs)

e Anschreiben (erklart, warum du dich bewirbst)

e Zeugnisse aus Schule, Ausbildung, Ehrenamt

e Nachweise Uber Praktika oder Jobs

Wenn du zum Bewerbungsgesprach eingeladen wirst, ist
es ganz normal, nervos zu sein. So kannst du dich auf das
Gesprach vorbereiten:

e Informiere dich lUber das Unternehmen.

o Uberlege dir Fragen zur Stelle.

e Erscheine pinktlich.

e Ziehe Kleidung an, in der du dich wohlflihlst.
e Bring deine Unterlagen mit.
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Ein Bewerbungsgesprach ist keine Einbahnstra3e. Auch
du kannst prifen, ob der Job zu dir passt.

Wenn du eine Stelle bekommst, erhaltst du einen Ar-
beitsvertrag. Lies ihn in Ruhe, bevor du unterschreibst.
Du kannst vor der Unterschrift sagen: ,Ich mochte den
Vertrag erst in Ruhe lesen.”

Achte besonders auf:

e Arbeitszeit

e Gehalt

e Urlaubstage

e Probezeit

e Kiindigungsfrist

Wenn etwas unklar ist, frage nach oder lass den Vertrag
prufen.

Du musst nicht sofort den perfek-
ten Beruf finden. Viele Menschen
andern im Laufe ihres Lebens
noch einmal ihre Richtung.
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Dein Gehalt verstehen

Im Arbeitsvertrag steht dein Lohn. Auf deinem Konto
kommt aber weniger an. Du verdienst zum Beispiel 1.000
Euro, ausgezahlt bekommst du etwa 800 Euro. Auf dei-
nem Gehaltszettel stehen deshalb zwei Zahlen:

e Brutto: Das ist dein Lohn vor Abzugen.
¢ Netto: Das ist das Geld, das du ausgezahlt bekommst.

Der Unterschied entsteht durch Steuern und Sozialabga-
ben.

Steuern sind Geld fiuir den Staat. Damit werden zum Bei-
spiel bezahlt:

e StrafBen

e Schulen

e Krankenhauser

e Polizei und Feuerwehr

Wenn du viel Geld verdienst, zahlst du hohere Steuern.

Sozialabgaben gehen an die Sozialversicherungen. Sie
sichern dich in wichtigen Situationen ab.
Wichtige Sozialversicherungen:

o Krankenversicherung - zahlt fiir Arztbesuche und
Medikamente

e Rentenversicherung - sorgt fiir ein Einkommen im
Alter, zahlt fuir Reha-MaBnahmen

e Arbeitslosenversicherung - hilft bei Jobverlust

o Pflegeversicherung - unterstiitzt bei Pflegebedarf

Steuern zahlst du allein. Sozialabgaben teilen sich Arbeit-

nehmer und Arbeitgeber.

Zeit verstehst du besser, wofiir Geld abgezogen

@ Tipp: Bewahre deine Gehaltszettel auf. Mit der
wird.
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Deine Rechte und Pflichten bei der Arbeit
Bei der Arbeit gelten klare Regeln.

Deine Pflichten
Mit deiner Unterschrift verpflichtest du dich:

e deine Aufgaben zuverlassig zu erledigen.

e Arbeitszeiten und betriebliche Regeln einzuhalten.
e vertrauliche Informationen zu schitzen.

e dich bei Krankheit direkt zu melden.

Deine Rechte
Dein Arbeitgeber muss ebenfalls Regeln einhalten.
Du hast Anspruch auf:

e punktliche Bezahlung

e einen sicheren Arbeitsplatz
e bezahlten Urlaub

e respektvolle Behandlung

Niemand darf dich wegen Herkunft, Geschlecht oder Reli-
gion benachteiligen.
Auch Pausen sind gesetzlich vorgeschrieben.

Wenn du mehr arbeitest als vereinbart, nennt man das
Uberstunden. Im Arbeitsvertrag steht, was damit passiert:

e sie werden bezahlt
e oder du bekommst spater Freizeit.

Wenn du krank bist, hast du das Recht, zu Hause zu blei-
ben. Das musst du tun:

e Melde dich sofort bei deinem Arbeitgeber krank.

e Bei langerer Krankheit (meist ab drei Tagen) brauchst
du ein Attest vom Arzt.

e Das Attest wird digital an die Krankenkasse lbermit-
telt. Dein Arbeitgeber ruft es dort ab.

sprich sie an. Betriebsrat, Gewerkschaften oder

@ Tipp: Wenn es Probleme bei der Arbeit gibt,
Beratungsstellen kénnen helfen.
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Selbststandig arbeiten

Manche Menschen arbeiten ohne Chef. Sie sind zum Bei-
spiel selbststandig als:

e Grafikdesigner*in
e Fotograf*in

e Handwerker*in

e DJ

Wenn du selbststandig arbeitest, entscheidest du selbst:

e was du arbeitest
e wann du arbeitest
e wie viel du arbeitest

Gleichzeitig tragst du mehr Verantwortung und mehr
Risiko. Du hast kein festes Gehalt. Dein Einkommen kann
schwanken. Du musst Rechnungen schreiben. Du kim-
merst dich selbst um Steuern und Versicherungen.

Wenn du selbststandig arbeiten mochtest,
lass dich vorher gut beraten.
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Ende des Kapitels Job & Zukunft

Das Wichtigste in drei Satzen:

Dein beruflicher Weg muss nicht perfekt geradlinig
verlaufen - Ausprobieren durch Praktika gehort dazu.
Ein Arbeitsvertrag schiitzt deine Rechte, also achte
auf Details wie Gehalt, Arbeitszeiten und Urlaubstage.
Verstehe den Unterschied zwischen Brutto und Netto,
damit du weif3t, was wirklich auf deinem Konto landet.

Drei Dinge, die du dir merken solltest:

e Vertrags-Check: Lass dir Zeit beim Lesen. Alles, was
miundlich versprochen wurde, sollte auch schriftlich
im Vertrag stehen.

e Netto ist das Ziel: Plane deine Ausgaben immer nur
mit dem Netto-Betrag, der nach Steuern und Abga-
ben lbrig bleibt.

e Lerne deine Rechte: Du hast Anspruch auf Urlaub
und Pausen. Kenne die Regeln, damit du dich nicht
ausnutzen lasst.

Fragen an dich:

Wir wollen dir helfen, deine Gedanken zu ordnen und
zu reflektieren. Daflir haben wir diese Fragen vorberei-
tet. Du kannst dariiber nachdenken, dir Notizen ma-
chen oder mit anderen dartiber sprechen.

e Was ist das Wichtigste aus diesem Kapitel fir
mich?

e Welche Sache mochte ich jetzt angehen?

e Was ist der erste kleine Schritt dafiir?

e Was fallt mir noch schwer?
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Gesundhe1it

Wie du dich um Korper und Seele kiimmerst

Gesundheit ist wichtig. Das merkst du oft erst, wenn du
krank bist. Denn es hat Einfluss auf viele Bereiche deines
Lebens.

Wenn du krank bist oder dich nicht gut flihlst, hast du in
Deutschland ein Recht auf medizinische Hilfe.

Dieses Kapitel erklart,

e wie Krankenversicherungen funktionieren.

e wie du passende Arzt*innen fiir dich findest.

e wie du an Medikamente kommst und welche Rezepte
du daflr brauchst.

e wie die Suche nach einem Therapieplatz funktioniert.

e was du tun kannst, wenn du Unterstlitzung brauchst.

Erwachsensein hei3t auch, dich um dich selbst zu kim-
mern. Das bedeutet, du suchst dir rechtzeitig Hilfe, wenn
du sie brauchst und gehst verantwortungsvoll mit deinem
Korper und deiner Psyche um.
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Fieber, Kopfschmerzen,
Schwindel ...

\  Kannich kommen?

Mir geht’s total
schlecht. Ich glaube, ich
brauche einen Arzt,

Die Rufnummer des Arztlichen
Bereitschaftsdiensts.
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Deine Krankenversicherung

In Deutschland muss jede Person krankenversichert sein.
Das heif3t: Du zahlst jeden Monat Geld an eine Kranken-
versicherung. Dafir ibernimmt sie die meisten Kosten,
wenn du krank bist.

Es gibt zwei Arten von Krankenversicherung:

Gesetzliche Krankenversicherung (GKV)

Die meisten Menschen in Deutschland sind gesetzlich
versichert. Wie hoch dein Beitrag ist, hangt davon ab, wie
viel du verdienst. Ehepartner*innen und Kinder konnen
haufig kostenlos mitversichert werden.

Private Krankenversicherung (PKV)

Die PKV ist meist fir Selbststandige oder Menschen mit
hoherem Einkommen. Der Beitrag hangt von Alter und
Gesundheitszustand ab. Die Leistungen konnen umfang-
reicher sein, die Beitrage sind aber oft deutlich hoher.

Wichtig: Du bekommst eine Versichertenkarte. Diese
zeigst du bei jedem Arztbesuch vor. Ohne Versicherung
konnen Behandlungen sehr teuer werden. Die Kranken-
versicherung ist dein Zugang zum Gesundheitssystem.
Prife, ob du versichert bist und bei welcher Kasse.

Arztinnen und Arzte finden

Du darfst dir deine Arztin oder deinen Arzt frei aussu-
chen. Es gibt mehrere Wege, eine Praxis in deiner Nahe
zu finden:

e Online, zum Beispiel Uiber Google oder Termin-Apps
e auf der Website deiner Krankenkasse

e den Terminservice 116 117 nutzen

e andere Menschen nach Empfehlungen fragen

fuhlst, darfst du jederzeit wechseln. Du musst
keinen Grund nennen. Du entscheidest, zu wem
du gehst.

@ Tipp: Wenn du dich in einer Praxis nicht wohl-
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Hausarztpraxis und Facharztpraxis

Es ist sinnvoll, eine Hausarztpraxis in deiner Ndhe zu
haben. Sie ist deine erste Anlaufstelle bei gesundheit-
lichen Problemen und kennt deine Krankengeschichte.
Dort werden Untersuchungen und Impfungen gemacht
und haufige Erkrankungen behandelt, zum Beispiel Erkal-
tungen oder Infekte. Du bekommst dort auch eine Krank-
schreibung, Rezepte oder Uberweisungen zu Facharzt*in-
nen.

Facharztpraxen sind auf bestimmte Bereiche speziali-
siert, zum Beispiel Augen, Psyche, Knochen oder Haut.
Manchmal brauchst du eine Uberweisung deiner Haus-
arztpraxis. Manchmal kannst du auch direkt einen Termin
vereinbaren.

Ein Arztbesuch lauft meist ahnlich ab:

e Du meldest dich telefonisch oder online in der Praxis
an.

e Am Empfang zeigst du deine Versichertenkarte.

o Die Arztin oder der Arzt stellt Fragen und untersucht
dich.

e Am Ende bekommst du eine Einschatzung, ein Rezept,
eine Krankschreibung oder eine Uberweisung.

Die Hausarztpraxis ist oft der erste Schritt im Gesund-
heitssystem. Wenn du etwas nicht verstanden hast: frag
nach. Das gehort dazu.

Medikamente und Rezepte

Wenn du krank bist und Medikamente brauchst, be-
kommst du ein Rezept. Es gibt unterschiedliche Formen:

Kassenrezept

Das haufigste Rezept. Es wird meist elektronisch tber
deine Versichertenkarte gespeichert. Deine Krankenkasse
ubernimmt den groB3ten Teil der Kosten. Du zahlst meist
5 bis 10 Euro pro Medikament. Menschen unter 18 Jahren
zahlen nichts.
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Privatrezept

Hier zahlst du die Kosten zuerst selbst. Wenn du privat
versichert bist, kannst du die Rechnung spater bei deiner
Versicherung einreichen.

Griines Rezept

Das ist eine Empfehlung fiir ein Medikament ohne Re-
zeptpflicht. Die Krankenkasse libernimmt die Kosten
meist nicht.

Medikamente bekommst du in der Apotheke. Dort kannst
du dich auch beraten lassen, zum Beispiel:

wie du ein Medikament richtig einnimmst

welche Nebenwirkungen maoglich sind

ob es sich mit anderen Medikamenten vertragt

Tipp: Wenn du unsicher bist, frag in der Apotheke
nach. Sie ist genau dafiir da.

Psychische Gesundheit und Therapie

Psychische Gesundheit ist genauso wichtig wie korper-
liche Gesundheit. Wenn es dir seelisch nicht gut geht, ist
das kein Zeichen von Schwache. Psychische Erkrankun-
gen sind echte Erkrankungen, bei denen Psychotherapie
helfen kann. Zum Beispiel bei:

e Depressionen

e Angststorungen

e Panikattacken

e Essstorungen

e traumatischen Erfahrungen

e starken Lebenskrisen oder Stress

Du kannst Hilfe suchen, wenn:
e Beschwerden mehrere Wochen anhalten
e dein Alltag stark beeintrachtigt ist

e du dich dauerhaft traurig, leer oder uUberfordert flihlst
e du merkst, dass du es allein nicht schaffst
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Du brauchst dafiir keine Uberweisung. Du kannst direkt
nach einer psychotherapeutischen Praxis suchen.

zulassung hat. Dann Ubernimmt die gesetzliche

@ Tipp: Achte darauf, dass die Praxis eine Kassen-
Krankenkasse die Kosten.

Wie der Weg zur Therapie ablauft

Schritt 1: Sprechstunde

In der Sprechstunde erzahlst du von deinen Problemen.
Die Therapeutin oder der Therapeut stellt Fragen und
pruft, ob eine Therapie sinnvoll ist.

Die Krankenkasse libernimmt diese Sprechstunde.

Schritt 2: Probatorische Sitzungen

Danach folgen meist zwei bis vier Kennenlern-Sitzungen.
Ihr prift gemeinsam, ob ihr gut zusammenarbeiten konnt.
Du kannst dich jederzeit gegen eine Therapeutin oder
einen Therapeuten entscheiden. Die Krankenkasse uber-
nimmt auch diese Sitzungen.

Schritt 3: Antrag bei der Krankenkasse

Erst wenn du dich fiir eine Therapie entscheidest, muss
die Therapie von der Krankenkasse bewilligt werden. Da-
fur stellt die Praxis einen Antrag bei deiner Krankenkasse.
Du musst ihn meist nur unterschreiben.

Schritt 4: Therapie

Die gesetzlichen Krankenkassen uibernehmen drei Thera-
pieformen:

e \erhaltenstherapie

e tiefenpsychologisch fundierte Psychotherapie

e Psychoanalyse

Eine Sitzung dauert meist 45-60 Minuten und findet oft
einmal pro Woche statt. Du darfst eine Therapie jeder-
zeit beenden oder die Therapeutin oder den Therapeuten
wechseln.
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Manchmal dauert es Monate, bis ein Therapieplatz frei
wird. Das ist oft frustrierend. Du kannst:

e mehrere Praxen gleichzeitig anfragen
e regelmaBig nach freien Platzen fragen
e den Terminservice 116 117 nutzen

¢ nach Gruppentherapie fragen

e Beratungsstellen kontaktieren

In akuten Krisen kannst du auch eine psychiatrische Am-
bulanz oder eine Notaufnahme aufsuchen.

Therapeut*innen unterliegen der Schweigepflicht. Das
bedeutet: Was du dort erzahlst, bleibt vertraulich. Ohne
deine Erlaubnis dirfen keine Informationen weitergege-
ben werden - nicht an Familie, Arbeitgeber oder Behor-
den. Eine Ausnahme besteht nur bei akuter Selbst- oder
Fremdgefahrdung.

Hilfe annehmen

Viele Menschen denken: Ich muss das allein schaffen.
Aber Hilfe anzunehmen bedeutet, Verantwortung fiir sich
selbst zu Gbernehmen. Du kannst mit Freunden oder
Familie sprechen, Beratungsstellen aufsuchen, eine The-
rapeutin oder einen Therapeuten kontaktieren oder deine
Hausarztpraxis einbeziehen. Es gibt keinen richtigen oder
falschen Weg.

In einem medizinischen Notfall rufst du den Notruf 112.
Zum Beispiel bei:

e schweren Verletzungen

e Atemnot

e Bewusstlosigkeit

e akuten Suizidgedanken

Wenn du arztliche Hilfe brauchst, aber keine Lebensgefahr besteht, er-
reichst du den arztlichen Bereitschaftsdienst unter 116 117.

Du brauchst dringend einen Facharzttermin? Deine Hausarztpraxis kann
einen Dringlichkeitscode ausstellen, der auf der Uberweisung steht. Da-
mit vermittelt dir der Terminservice 116 117 schneller einen Termin.
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Ende des Kapitels Gesundheit

Das Wichtigste in drei Satzen:

Deine Gesundheit ist dein wichtigstes Gut, und Hilfe zu
suchen ist ein Zeichen von Selbstflirsorge. Das Gesund-
heitssystem bietet dir Schutz, egal ob es um korperliche
Schmerzen oder psychische Belastungen geht. Denke da-
ran: Arztinnen und Arzte unterliegen der Schweigepflicht
- dein Vertrauen ist dort sicher.

Drei Dinge, die du dir merken solltest:

e Krankenkassenkarte = Turoffner: Habe sie immer da-
bei, sie ist dein Zugang zur medizinischen Versorgung.

e Mental Health zahlt: Psychische Krisen sind genauso
ernst zu nehmen wie ein Beinbruch. Es gibt professio-
nelle Hilfe, die dir zusteht.

e Freie Arztwahl: Wenn du dich in einer Praxis nicht
ernst genommen fluhlst, darfst du wechseln. Vertrauen
ist die Basis.

Am Ende dieses Kapitels:

Wir wollen dir helfen, deine Gedanken zu ordnen und zu
reflektieren. Daflir haben wir diese Fragen vorbereitet. Du
kannst dartiber nachdenken, dir Notizen machen oder
mit anderen darlber sprechen.

e Was ist das Wichtigste aus diesem Kapitel fiir mich?
e Welche Sache mochte ich jetzt angehen?

e Was ist der erste kleine Schritt dafiir?

e Was fallt mir noch schwer?
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Behorden,
Antrage &
Rechte

Wie du durch den Behoérden-Dschungel kommst

Erwachsen sein bedeutet auch, mit Behorden zu tun zu
haben. Behorden gehoren zum Alltag. Vielleicht brauchst
du sie nicht jeden Tag. Aber immer wieder: wenn du Geld
beantragst, eine Wohnung anmeldest oder einen Ausweis
brauchst.

In diesem Kapitel erfahrst du:

e welche wichtigen Behorden es gibt.

e wann du dort etwas erledigen musst .

e wie du Antrage stellst.

e wie Demokratie und Wahlen funktionieren.
e welche Rechte du im Alltag hast.

Viele Menschen finden Behorden kompliziert. Formula-
re, Fristen und Fachbegriffe konnen verwirrend sein. Du
musst solche Dinge nicht perfekt konnen.

Es reicht, wenn du weiB3t, wo du anfangen kannst - und
dass du Hilfe bekommen kannst.
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Was machen Behorden eigentlich?

Behorden sorgen dafiir, dass Gesetze im Alltag umge-
setzt werden. Die Regeln selbst werden von Politikerin-
nen und Politikern beschlossen. Behorden wenden diese
Regeln an.

Das bedeutet:

e Sie prufen Antrage.

e Sie stellen Bescheide aus.

e Sie verwalten Daten.

e Sie entscheiden uber Leistungen.

Im Alltag sprechen viele einfach vom ,,Amt“. Genau ge-
nommen ist ein Amt meist eine Abteilung innerhalb einer
Behorde. Eine Stadtverwaltung ist zum Beispiel eine
Behorde. Das Birgeramt oder Jugendamt sind einzelne
Amter innerhalb dieser Behorde.

Behorden arbeiten nicht gegen
dich, sondern nach festen Regeln.
Sie sind dafiir da, Menschen zu
unterstutzen.

Auch wenn Behorden manchmal kompliziert wirken: Sie
sorgen daflir, dass Regeln fir alle gleich gelten. Du hast
dabei verschiedene Rechte. Du darfst:

¢ Fragen stellen

e Unterlagen einsehen

e gegen Entscheidungen
Widerspruch einlegen
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Antrage stellen - Schritt fiir Schritt

Viele Leistungen bekommst du nicht automatisch. Du musst sie beantragen. Das
gilt zum Beispiel fur Burgergeld, BAfoG, Kindergeld oder einen Wohnberechtigungs-
schein. Meist gibt es klare Formulare und Anleitungen.

Stelle Antrage moglichst friih. Die Bearbeitung dauert oft mehrere Wochen oder
Monate.

1. Vorbereitung

e Zustandigkeit kldren: Finde heraus, welches Amt zustandig ist (z. B. Jobcenter,
Agentur fur Arbeit, Finanzamt).

e Formular suchen: Auf der Website der Behorde findest du meist das passende
Formular.

e Unterlagen sammeln: Zum Beispiel Personalausweis, Einkommensnachweise,
Mietvertrag oder Bescheinigungen.

2. Antrag einreichen
e Online: Viele Antrage kannst du direkt online ausflillen.
e Per Post: Manche Antrage werden per Post verschickt. Ein Einschreiben kann
sinnvoll sein.
e Personlich: Manchmal brauchst du einen Termin im Amt. Lass dir bei personli-
cher Abgabe eine Bestatigung geben.
e Wenn es kein Formular gibt, reicht ein formloser Antrag. Darin stehen:
dein Name und deine Adresse
die Adresse der Behorde
das Datum
ein Betreff (z. B. ,Antrag auf Mietiibernahme*)
dein Anliegen
deine Unterschrift

3. Hilfe beim Ausfiillen

Formulare oder Bescheide konnen kompliziert sein. Du musst das nicht allein schaf-
fen. Hilfe bekommst du zum Beispiel bei Jugendamtern oder Sozialdiensten, in Be-
ratungsstellen oder direkt bei der Behorde.

4. Auf den Bescheid warten

Nachdem du den Antrag abgegeben hast, priift die Behorde ihn. Die Antwort heif3t
Bescheid. Im Bescheid steht, ob dein Antrag bewilligt wurde, zum Beispiel ob du
BAfoG erhaltst.

5. Widerspruch einlegen

Wenn du mit einer Entscheidung nicht einverstanden bist, kannst du Widerspruch
einlegen. Im Bescheid steht, wie lange du daflir Zeit hast. Im Widerspruch erklarst
du, warum du die Entscheidung fur falsch haltst.
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Wichtige Tipps

e Fristen beachten: In Behordenschreiben stehen oft
Fristen.

e Sorgfaltig ausfillen: Fehlende Angaben verzogern die
Bearbeitung.

¢ Rechte kennen: Behorden miissen meist innerhalb von
drei Monaten reagieren.

e Nachfragen: Wenn du etwas nicht verstehst, frage
nach.

Einige Dokumente brauchst du immer wieder, zum Bei-
spiel fur Antrage.
Dazu gehoren:

e Geburtsurkunde und Personalausweis

e Schulzeugnisse oder Ausbildungsnachweise
e Mietvertrag

e Kontoauszlge

e \Versicherungsunterlagen

Wenn du diese Unterlagen gut sortiert aufbewahrst,
sparst du Zeit.

Tipp: Lege einen Ordner oder eine digitale Ab-
lage an.

Demokratie und Wahlen

Die Regeln, nach denen Behorden arbeiten, entstehen
nicht zufallig. In Deutschland werden Gesetze von ge-
wahlten Politikerinnen und Politikern beschlossen.

Deutschland ist eine Demokratie. Das bedeutet: Blirge-
rinnen und Blirger konnen mitbestimmen, wer politische
Entscheidungen trifft. Das geschieht vor allem durch
Wahlen.

Wenn du 16 Jahre alt bist, kannst du an verschiedenen
Wahlen teilnehmen. Manche Wahlen sind ab 18 Jahren.
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¢ Bundestagswahl - Wahl des deutschen Parlaments
(ab 18)

e Landtagswahl - Politik im Bundesland (je nach Bun-
desland ab 16 oder 18)

e Kommunalwahl - Politik in deiner Stadt oder Ge-
meinde (ab 16)

e Europawahl - Wahl des Europaischen Parlaments (ab
16)

Viele Entscheidungen uber deinen Alltag werden auf kom-
munaler Ebene getroffen. Dazu gehéren zum Beispiel:

e Schulen

e Offentlicher Nahverkehr
e Sportanlagen

e Stadtplanung

Darum sind auch Kommunalwahlen wichtig.

Mit deiner Wahlbenachrichtigung erfahrst du, wann und
wo du wahlen kannst. Du kannst auch Briefwahl beantra-

gen.

Wabhlen ist freiwillig. Eine Demokratie
funktioniert aber nur gut, wenn viele
Menschen teilnehmen.

S8



Deine Rechte im Alltag

In Deutschland haben alle Menschen Rechte. Sie stehen in Gesetzen und im Grund-
gesetz. Diese Rechte schiitzen dich und sorgen dafiir, dass Menschen fair behandelt
werden. Auch im Alltag spielen Rechte eine wichtige Rolle. Zum Beispiel diese:

Recht auf Gleichbehandlung
Niemand darf dich wegen Herkunft, Hautfarbe, Religion, Geschlecht, sexueller Ori-
entierung oder Behinderung benachteiligen.

Meinungsfreiheit
Du hast das Recht, deine Meinung zu auB3ern, auch offentlich oder online. Dabei
darfst du die Rechte anderer nicht verletzen.

Recht auf Privatsphire und Datenschutz

Deine personlichen Daten diirfen nicht ohne Zustimmung gespeichert oder weiter-
gegeben werden. Auch deine Wohnung oder dein Zimmer gehoren zu deiner Privat-
sphare.

Rechte beim Einkaufen
Wenn du etwas kaufst, das kaputt ist oder nicht funktioniert, hast du Anspruch auf
Reparatur, Ersatz oder Ruckerstattung.

Recht auf medizinische Aufklarung
Arztinnen und Arzte miissen dir erkldren, welche Behandlung geplant ist und welche
Risiken es gibt. Du musst einer Behandlung zustimmen.

Recht auf Hilfe vom Staat
Wenn du Unterstiitzung brauchst, kannst du staatliche Leistungen beantragen.

Versammlungsfreiheit
Du darfst allein und mit anderen demonstrieren und deine Meinung offentlich zei-
gen.

Recht auf ein faires Verfahren

Wenn du mit der Polizei oder Gerichten zu tun hast, hast du das Recht, angehort zu
werden und einen Anwalt zu haben. Ein Gericht muss beide Seiten priifen, bevor es
entscheidet.

Recht auf Bildung

Jeder Mensch hat das Recht auf Bildung. Deshalb gibt es Schulen, Ausbildungen
und Studienmoglichkeiten fir alle.

54



Ende des Kapitels Behorden, Antrage & Rechte

Das Wichtigste in drei Satzen:

Behorden und Formulare konnen einschiichternd wirken,
aber sie sind der Weg zu deinem Recht und deiner Unter-
stitzung. Dokumentiere jeden Schritt und achte genau
auf Fristen, damit deine Anspriiche nicht verfallen. Du
musst nicht alles allein verstehen - hol dir Hilfe, wenn ein
Bescheid unklar ist.

Drei Dinge, die du dir merken solltest:

e Fristen sind wichtig: Ein verspateter Antrag kann be-
deuten, dass du fiir einen ganzen Monat kein Geld
bekommest.

¢ Kopien sind Pflicht: Schicke niemals Originale weg.
Mache immer ein Foto oder eine Kopie von allem, was
du einreichst.

e Widerspruch einlegen: Ein Bescheid vom Amt ist kein
Gesetz. Wenn du glaubst, dass etwas falsch berechnet
wurde, wehre dich.

Fragen an dich:

Wir wollen dir helfen, deine Gedanken zu ordnen und zu
reflektieren. Daflir haben wir diese Fragen vorbereitet. Du
kannst dartiber nachdenken, dir Notizen machen oder
mit anderen dariber sprechen.

e Was ist das Wichtigste aus diesem Kapitel fiir mich?
e Welche Sache mochte ich jetzt angehen?

e Was ist der erste kleine Schritt dafiir?

e Was fallt mir noch schwer?
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Digital
klarkommen

Wie du mit Smartphone, Sozialen Medien
und Co. umgehst

Das Smartphone gehort zum Alltag. Du schreibst Nach-
richten, horst Musik, schaust Videos oder suchst Informa-
tionen.

Viele Dinge laufen heute digital - zum Beispiel Bewer-
bungen, Termine, Einkaufe oder Post von Behorden.

Das Internet bietet viele Moglichkeiten. Gleichzeitig gibt
es auch Risiken. Nicht alle Informationen sind richtig.
Manche Inhalte wollen dich beeinflussen oder an deine
Daten kommen.

In diesem Kapitel erfahrst du:

e wie du Informationen besser einordnest

e worauf du in sozialen Medien achten solltest
e wie du deine Daten schiitzt

e wie du Risiken im Internet erkennst

Digital klarkommen heif3t: Du weil3t, worauf du achten

solltest. Du kannst Informationen einschatzen, triffst be-
wusste Entscheidungen und schiitzt deine Daten.
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Informationen finden - und richtig einordnen

Viele Informationen bekommst du heute liber Instagram,
TikTok oder YouTube. Influencer haben viele Follower und
konnen Nachrichten sehr schnell verbreiten. Ein Video er-
reicht manchmal Millionen Menschen.

Influencer wirken oft personlich und nahbar. Sie erklaren
die Themen verstandlich. Sie sind unterhaltsam, witzig
und schlagfertig. Junge Menschen interessieren sich oft
wegen ihnen fur aktuelle Ereignisse.

Gute Influencer machen deutlich, was ihre eigene Mei-
nung ist und was Fakten sind. Sie nennen Quellen oder
zeigen, woher ihre Informationen stammen. AuBerdem
gehen sie respektvoll mit anderen Meinungen um. Sie
korrigieren Fehler, wenn ihnen welche passieren und ent-
schuldigen sich, wenn notig. Sie kennzeichnen Werbung
klar.

Es ist wichtig, dass du Inhalte in Sozialen Medien kritisch
siehst. Oft zauchen in deinem Feed nur Inhalte auf, die
zu deiner Meinung passen. Das nennt man Filterblase. Du
siehst immer weniger andere Perspektiven - ohne es zu
merken.

Nicht sofort alles glauben.
Erst prifen, vergleichen,
nachdenken — dann teilen.
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Diese Fragen helfen dir, Informationen besser einzu-
schatzen:

e Wer steckt dahinter: Gibt es eine Redaktion oder nur
einen einzelnen Account?

e Woher kommen die Informationen? Werden Quellen
genannt?

e Ist klar, was Nachricht und was Meinung ist?

e Ist klar, was Werbung oder eine Kooperation ist?

e Berichten auch Medien wie Spiegel, Zeit, SZ oder ARD
und ZDF daruber?

e Ist die Sprache sehr emotional oder zugespitzt? Gibt
es viele Ausrufezeichen oder Worter wie ,Skandal®
oder ,Die Wahrheit, die man dir verschweigt“?

e Was ist das Ziel? Soll ich informiert werden - oder
Angst bekommen, wiitend werden oder etwas kaufen?

Wenn du Zweifel hast: Teile den Inhalt nicht weiter. Suche
dieselbe Information auf einer professionellen Nachrich-
tenseite. Dort werden Informationen gepriift, bevor sie
veroffentlicht werden.

Kommunikation im Netz: Respekt zahlt auch
digital

Chats, Kommentare und Sprachnachrichten wirken oft
harmlos. Nachrichten, Bilder und Screenshots konnen
auch ohne dein Wissen weitergeleitet werden.

Was du online schreibst oder teilst, kann Folgen haben -
fir andere und fir dich. Auch Beleidigungen, die ,,nur ein
Witz“ sein sollten, konnen verletzen und rechtliche Folgen
haben.

e Schreibe nichts, was du jemandem nicht auch ins Ge-
sicht sagen wiirdest.

e Teile keine Fotos oder Informationen Uber andere
ohne Erlaubnis.

e Wenn dich etwas verletzt oder bedroht: Hol dir Unter-
stutzung.

Du musst Beleidigungen oder Druck nicht aushalten.

Auch online gilt: Respekt ist keine Option, sondern
Grundlage.
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Deine Daten und dein Geld schiitzen

Apps und Webseiten sammeln Daten Uber dich: dein Al-
ter, deinen Standort oder dein Nutzungsverhalten. Diese
Daten werden oft fur Werbung genutzt - und manchmal
auch fiir Betrug. Unternehmen verdienen mit personlichen
Daten Geld. Deine Daten sind also wertvoll. Du entschei-
dest, welche Informationen du teilst.

Worauf du achten solltest:

e Welche App braucht wirklich Zugriff auf Mikrofon, Ka-
mera oder Standort?

e Welche Berechtigungen sind nicht notig?

e Nutze sichere Passworter und andere sie regelmafig.

e Sei vorsichtig bei offenen WLAN-Netzen. Hacker konn-
ten dort deine Daten mitlesen.

Unbekannte Links oder Aufforderungen, schnell zu han-
deln, sind haufige Zeichen fir Betrug. Im Zweifel: nicht
klicken und nicht antworten.

Online einkaufen - aber mit Uberblick

Online-Shopping ist bequem, aber es gibt auch Risiken.
Fake-Shops wirken oft serios und verschwinden nach
dem Kauf. Manche Angebote verstecken Abos im Klein-
gedruckten. Kauf auf Rechnung oder Raten wirkt einfach,
kann aber schnell zur Schuldenfalle werden.

Diese Fragen helfen vor dem Kauf:

e Gibt es ein Impressum - also eine Angabe, wer hinter
dem Shop steckt?

e Sind die Preise realistisch oder zu gut, um wahr zu sein?

e Weil3t du genau, wann und wie du bezahlst?

e Gibt es echte Bewertungen - nicht nur Lobeshymnen
ohne Inhalt?

oder PayPal. So kannst du im Streitfall leichter

@ Tipp: Bezahle nach Mdoglichkeit per Rechnung
widersprechen.
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Digitale Tools - kleine Helfer im Alltag

Digitale Tools erleichtern den Alltag. Es gibt Apps fir
Termine, To-do-Listen, den Uberblick iiber Geld, das Spei-
chern von Dateien oder das Lernen.

Aber: Mehr ist nicht immer besser. Je mehr Tools du
nutzt, desto mehr Zeit brauchst du, um sie zu pflegen. Ein
einfaches Tool, das du regelmafig nutzt, ist oft besser als
mehrere komplizierte.

o Kalender-App: fiir Termine und Fristen

¢ Notizen-App: fiir To-dos und Ideen

e Budget-App: fiir Elnnahmen und Ausgaben

e Cloud-Dienst: fiir Fotos und wichtige Dokumente -
auch als Backup

gespeichert werden. Dienste mit Servern in
Deutschland oder der EU unterliegen strengeren
Datenschutzregeln.

@ Tipp: Priife bei Cloud-Diensten, wo deine Daten

Superkraft Kiinstliche Intelligenz (KI)

KI begegnet dir immer ofter: in Suchmaschinen, Text-
oder Bildprogrammen, Lern-Apps oder beim Schreiben
von Bewerbungen. Viele nutzen ChatGPT oder andere Kls
heute wie eine Super-Suchmaschine. Das ist praktisch,
denn KI kann:

e Texte vorschlagen

e Zusammenfassungen schreiben,
e Ideen liefern

e beim Strukturieren helfen.

KI kann dich unterstitzen - wenn du sie richtig fragst.

3 Tipps fiir gute ,Prompts* (Fragen an die KI):

e Gib der KI eine Rolle: Sag ihr: ,Verhalte dich wie ein
Finanzberater fir junge Leute” oder ,,Schreibe wie ein
Lehrer fur Mathe*.

o Kontext liefern: Schreib nicht nur ,Wie schreibe ich
eine Bewerbung?“, sondern: ,,Ich bin 18, suche einen
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Nebenjob im Café und habe noch keine Erfahrung.
Schreib mir einen Entwurf.“

¢ Nachbessern: Wenn die Antwort nicht passt, sag der
KI, was sie andern soll (,Zu formlich*, ,Kiirzer bitte*).

Deep Fakes: Wenn Inhalte nicht echt sind

Aber KI kann auch tauschen oder falsche Informationen
liefern. Mit KI lassen sich Gesichter austauschen, Stim-
men nachahmen und Videos erzeugen, die tauschend
echt wirken. Diese Inhalte nennt man Deep Fakes. In
Deep Fakes sagen Menschen Dinge, die sie im echten
Leben nie gesagt haben. Solche Inhalte werden auch fir
Betrug, Mobbing oder Falschinformationen genutzt.

KI macht Fehler

KI klingt oft sehr sicher. Trotzdem kann sie falsche In-
formationen liefern, Dinge erfinden oder Zusammenhan-
ge falsch darstellen. KI versteht nicht wirklich, was sie
schreibt, auch wenn sie sehr menschlich wirkt.

KI ist kein Freund, kein Partner und kein Therapeut. Sie
ist ein Werkzeug. Die Entscheidungen triffst du.

Prufe die Ergebnisse von KI immer selbst.

Gib keine sensiblen Daten wie Passworter, Bankdaten
oder medizinische Informationen ein.

Nutze KI als Unterstlitzung, nicht als Ersatz fiir eigenes
Denken.

Nicht alles, was du siehst oder horst, ist
echt — auch wenn es so wirkt.
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Tauschen, Teilen, Downloaden

Nur weil Inhalte im Internet verfiigbar sind, darfst du sie
nicht einfach weitergeben oder herunterladen. Filme, Mu-
sik, Bilder und Texte sind meist geschitzt. Das nennt man
Urheberrecht.

Auch Social Media ist keine rechtsfreie Zone. Downloads
aus illegalen Quellen konnen zu Abmahnungen fihren.
Das Teilen geschutzter Inhalte kann rechtliche Folgen
haben - auch wenn du es nicht wusstest.

Tipp: Wenn du unsicher bist, ob du etwas teilen
oder herunterladen darfst, lass es lieber.

Digital klarkommen heiBt auch: Pausen machen

Immer erreichbar zu sein kann stressen und auf Dau-

er sogar krank machen. Benachrichtigungen, Likes und
Nachrichten lenken ab. Plattformen sind so gebaut, dass
du mdoglichst lange online bleibst.

Du kannst dagegen steuern:

e Push-Meldungen ausschalten

o feste Zeiten ohne Handy einplanen

e bewusst offline sein
Tipp: Probiere einen Tag ohne Social Media. Oder
lege dein Handy abends eine Stunde vor dem

Schlafen weg.

Digital klarkommen heiB3t auch, auf sich selbst zu achten.
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Ende des Kapitels Digital Klarkommen

Das Wichtigste in drei Satzen:

Die digitale Welt bietet dir viele Freiheiten, erfordert aber
auch Wachsamkeit gegenliber Fake News und Datenmiss-
brauch. Schiitze deine Privatsphare und hinterfrage kri-
tisch, welche Informationen du teilst und wem du online
glaubst. Ein respektvoller Umgang im Netz schiitzt dich
vor Stress und rechtlichen Problemen.

Drei Dinge, die du dir merken solltest:

e Faktencheck: Nicht alles, was du in Sozialen Netzwer-
ken oder bei ChatGPT liest, ist wahr. Mache immer
einen Fakten-Check, bevor du etwas glaubst.

o Daten: Das Internet vergisst nichts. Uberlege dir gut,
welche privaten Fotos oder Infos du offentlich machst.

e Digitaler Stress: Es ist okay und gesund, Push-Benach-
richtigungen auszuschalten und bewusst offline zu
sein.

Fragen an dich:

Wir wollen dir helfen, deine Gedanken zu ordnen und zu
reflektieren. Daflir haben wir diese Fragen vorbereitet. Du
kannst dartiber nachdenken, dir Notizen machen oder
mit anderen dartiber sprechen.

e Was ist das Wichtigste aus diesem Kapitel fir mich?
e Welche Sache mochte ich jetzt angehen?

e Was ist der erste kleine Schritt dafiir?

e Was fallt mir noch schwer?
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Zum Schluss

Wo du dir Hilfe holen kannst

Erwachsensein fiihlt sich vielleicht wie eine endlose Liste von
Dingen an, die man konnen oder wissen sollte. Allein woh-
nen, mit Geld haushalten, Vertrage priifen, arbeiten oder sich
um die eigene Gesundheit kimmern: Darauf wird man in der
Schule nicht vorbereitet.

Aber Erwachsensein heif3t nicht, eine Antwort auf alle Fragen
des Lebens zu haben. Oder fir jedes Problem eine Losung.
Es heiB3t: Verantwortung fiir das eigene Leben libernehmen.
Hinschauen, handeln, entscheiden.

Manches gelingt sofort. Anderes braucht Zeit. Beides ist in
Ordnung. Scheue dich nicht davor, Fehler zu machen.

Du hast in dieser Broschiire viele Themen kennengelernt:
Wohnen, Geld, Arbeit, Gesundheit, Behorden und den Um-
gang mit digitalen Medien. Diese Themen werden dich Uber
Jahre hinweg begleiten. Mit der Zeit wird manches selbstver-
standlich, anderes verandert sich immer wieder. Wichtig ist
vor allem, den Uberblick zu behalten und Entscheidungen zu
treffen, die zu deinen Bediirfnissen und Lebensplanen pas-
sen.

Der Rest kommt mit der Zeit.

Du musst nicht alles auf einmal umsetzen. Oft reichen klei-
ne Schritte. Die Leitplanken aus dem Anfang begleiten dich
dabei. Sie helfen dir, den Uberblick zu behalten, Dinge zu
prifen und Entscheidungen zu treffen.

Es wird Situationen geben, in denen du unsicher bist. Das

gehort dazu. Wichtig ist, dranzubleiben, Fragen zu stellen
und dir Hilfe zu holen, wenn du sie brauchst.
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Unterstutzung
finden

Wo du dir Hilfe holen kannst

Im Leben gibt es Situationen, mit denen man al-
lein nicht weiterkommt. Zu deiner Unterstlitzung
gibt es viele Beratungsstellen und Hilfsangebote.
Dort arbeiten Menschen, die zuhoren, Fragen be-
antworten und gemeinsam mit dir nach Losun-
gen suchen. Viele Beratungen sind kostenlos und
vertraulich. Manche kannst du telefonisch oder
online nutzen, andere vor Ort.

In diesem Kapitel findest du eine Auswahl von
Angeboten, die dir in verschiedenen
Situationen helfen kénnen - zum
Beispiel bei Geldproblemen,

Stress, Konflikten, Sorgen

oder Fragen zur Zukunft.
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Geld, Vertrage und Alltag

Schuldnerberatung NRW
https://www.nrw-schuldnerberatung.de
Kostenlose Schuldnerberatung in ganz Nord-
rhein-Westfalen.

Die Seite bietet eine Ubersicht iiber alle an-
erkannten Beratungsstellen von Kommunen und
freien Tragern.

Verbraucherzentrale NRW
https://www.verbraucherzentrale.de
Unabhangige Beratung zu Themen wie Geld,
Vertrage, Schulden, Online-Abos, Handyvertrage
oder Einkaufen im Internet.

Viele Angebote sind kostenpflichtig.

Im Bereich Verbraucherbildung gibt es auch
Informationen speziell fiir junge Menschen:
www.verbraucherbildung.de

Ausbildung, Arbeit und Zukunft

meinBERUF
https://www.arbeitsagentur.de/bildung
Informationsportal der Bundesagentur fir Arbeit
flir junge Menschen.

Hier findest du Informationen und Beratungsan-
gebote zu Ausbildung, Studium und Bewerbung.

Jugendmigrationsdienste
https://www.jugendmigrationsdienste.de
Beratung fiir junge Menschen zwischen 12 und
27 Jahren mit Migrations- oder Fluchterfahrung.
Unterstiitzung zum Beispiel bei Ausbildung,
Schule, Geld oder Vertragen.

Beratung bei Sorgen, Stress oder Krisen

Nummer gegen Kummer - 116 111
https://www.nummergegenkummer.de
Kostenlose Telefonberatung fiir Kinder und Ju-
gendliche bei Sorgen, Streit oder Stress.

Jugendnotmail
https://jugendnotmail.de
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Online-Beratung per Nachricht fiir Jugendliche
bis 24 Jahre.

u25

https://www.u25-gelsenkirchen.de

Geschulte junge Menschen zwischen 16 und 25
Jahren beraten Gleichaltrige per Mail.

Sie begleiten Jugendliche besonders in Krisen-
situationen und bei Suizidgedanken.

bke-Jugendberatung
https://www.bke-beratung.de
Online-Beratung fiir Jugendliche bis 21 Jahre
per Mail oder Chat.

Themen sind zum Beispiel Schule, Familie,
Freundschaften oder Gefiihle.

Caritas Online-Beratung
https://www.caritas.de/hilfeundberatung/online-
beratung/kinder-jugendliche/start

Anonyme Beratung fiir Kinder und Jugendliche.
Uber die Plattform erreichst du auch weitere
Hilfsangebote der Caritas.

Unterstiitzung bei Konflikten oder Proble-
men mit Behérden

Ombudschaft Jugendhilfe NRW
https://ombudschaft-nrw.de/kinder-und-jugend-
liche/

Unabhangige Beschwerdestelle fiir Kinder, Ju-
gendliche und Erwachsene, die Leistungen der
Kinder- und Jugendhilfe erhalten.

Careleaver-Onlineberatung
https://careleaver-online.de/online-peerberatung
Peerberatung fiir junge Menschen, die in einer
Einrichtung der Jugendhilfe leben oder gelebt
haben.

Themen sind zum Beispiel Beruf, Ausbildung
und Bildung.



Unterstiitzung bei Gesundheit, Sucht oder
Belastungen

Jugend-Sucht-Beratung Koln
https://jugend-sucht-beratung-koeln.de
Beratung zu Alkohol, Zigaretten, Cannabis,
Internet, Gliicksspiel, Essverhalten oder Handy-
konsum.

Vor Ort in Koln und online.

Hilfen im Netz

https://www.hilfenimnetz.de

Informationen und Unterstiitzung fir Kinder und
Jugendliche, deren Eltern psychisch krank oder
suchtkrank sind.

Pausentaste

https://www.pausentaste.de

Informationen und Beratung fiir Jugendliche,
die jemanden in der Familie pflegen.

Beratung zu Beziehungen, Sexualitit und
Schwangerschaft

SEXTRA (pro familia)
https://profamilia.sextra.de

Online-Beratung zu Sexualitat, Schwangerschaft,
Partnerschaft und Beziehungen.

Hilfetelefon ,,Schwangere in Not*
https://www.hilfetelefon-schwangere.de
Anonyme Beratung per Telefon, Chat oder online
fir Schwangere in schwierigen Situationen.

Hilfe bei Gewalt oder Diskriminierung

Schreib Ollie

https://www.schreib-ollie.de
Online-Beratung bei sexualisierter Gewalt in
Kindheit oder Jugend.

Queer-Support

https://queersupport.de

Beratung und Netzwerk fiir junge queere Men-
schen.
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Safe im Recht

https://www.safe-im-recht.de

Beratungsstelle zu digitaler Gewalt und Jugend-
recht.

JUUUPORT

https://www.juuuport.de

Unterstlitzung bei Cybermobbing und anderen
Problemen im Internet.

Hilfe in besonderen Lebenssituationen

Sofahopper

https://sofahopper.de

Soforthilfe fiir wohnungslose oder obdachlose
Kinder, Jugendliche und junge Erwachsene bis
27 Jahre.

EXIT Deutschland
https://www.exit-deutschland.de

Beratung fiir Menschen, die aus rechtsextremen
Gruppen oder Gedanken aussteigen mochten.
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