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Präventa – Psychische Belastungen im Arbeitsleben mindern 

Haushaltsbuch für den Monat:______________ 

Ein Haushaltsbuch hilft, versteckte und nicht notwendige Ausgaben aufzudecken. Dazu 

tragen Sie einen Monat lang alle Ausgaben ein (auch kleinste Beträge im Centbereich). 

Anschließend nehmen Sie drei Stifte: grün, gelb und rot. Mit grün markieren Sie alle 

Ausgaben, die definitiv notwendig sind. Rot nehmen Sie für alle Ausgaben, die unnötig sind. 

Wenn Sie unsicher sind, ob eine Ausgabe notwendig oder unnötig war, markieren Sie diese 

gelb. 

Die grün markierten Ausgaben können Sie bei der weiteren Betrachtung außen vorlassen. 

Die rot markierten Ausgaben vermeiden Sie zukünftig. Bei gelb markierten Ausgaben können 

Sie das Arbeitsblatt „Reflexion von Ausgaben“ verwenden, um eine Entscheidung über die 

Notwendigkeit der Ausgabe zu treffen.  

 

Datum Was? Ausgabe Restliches Budget 

    
z. B. 17.07.2021 Lebensmittel 35,00€ 523,00€ 
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