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Präventa – Psychische Belastungen im Arbeitsleben mindern 

Finanzen planen  

 

Um sicher zu gehen, dass Sie den gesamten Monat über ausreichend Geld zur Verfügung 

haben, ist es sinnvoll, zunächst Ihr Budget zu berechnen. Gehen Sie dazu die Fragen 

nacheinander durch, um eine Aufstellung Ihrer Einnahmen und Ausgaben zu erstellen. 

1 Wie hoch ist mein monatliches Einkommen? 

___________________ 

2 Welche Fixkosten habe ich jeden Monat? (Fixkosten sind alle Ausgaben, die jeden 

Monat anfallen, also zum Beispiel Handyvertrag, Gas, Strom, Miete, etc.) 

 

Was? Kostenhöhe Wann wird es abgebucht/überwiesen? 

z.B. Handyvertrag 30,00€ Immer am 15. Des Monats 

   

   

   

   

   

Gesamte Fixkosten:   

 

3 Was habe ich nach Abzug meiner Fixkosten noch von meinem Gehalt übrig? 

___________________ 

4 Wie viel Geld brauche ich wöchentlich für meinen Lebensunterhalt (Lebensmittel, 

Getränke, etc.)? Wie hoch sind die Kosten dann im Monat? 

__________________  x Anzahl der Wochen: ____________ 

5 Was bleibt nach Abzug des Lebensunterhalts übrig? Wie groß ist mein „Finanzpuffer“ 

pro Woche? 

__________________ : Anzahl der Wochen: ____________ 

6 Gibt es Fixkosten, die nicht monatlich, sondern zum Beispiel quartalsweise oder jährlich 

anfallen? (z. B. Versicherungen) 

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 

Wenn Sie Ihr monatliches Budget abzüglich der Fixkosten kennen, können Sie auch ein 

Wochenbudget ausrechnen und das Geld z. B. am Anfang der Woche abheben. So fällt es 

leichter dafür zu sorgen, dass Sie den gesamten Monat ausreichend Geld zur Verfügung 

haben. Sie haben damit auch einen Überblick, was Sie zusätzlich an finanziellen Mitteln 

haben, um sich zum Beispiel etwas zu gönnen. 
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