Beruf und Familie vereinbaren

Ein Wegweiser fiir (Allein-)Erziehende
im Kreis Mettmann




Liebe Leser*in,

die Vereinbarkeit von Berufstatigkeit und
Familie ist ein zentrales Thema unserer Zeit.
Das Netzwerk W im Kreis Mettmann unter-
stUtzt Menschen dabei, die beruflichen
Perspektiven im Blick zu behalten.
Insbesondere Alleinerziehende stehen hau-
fig taglich vor der Herausforderung, Berufs-
tatigkeit und Familienaufgaben allein unter
einen Hut zu bringen. In ihrer Situation fehlt
es oft an Zeit und an Geld. Wer mit der
Geburt der Kinder aus dem Beruf ausge-
stiegen ist und alleinerziehend den Weg
zurlck finden will, muss neue Strukturen
flr sich und die Familie finden.

Die vorliegende Broschure wendet sich an
Menschen, die ganz oder Uberwiegend allein
dafur verantwortlich sind, dass der Familien-
alltag weiter funktioniert, auch wenn sie
wieder arbeiten gehen. Lassen Sie sich ein-
laden, schrittweise zu denken, um sich der
eigenen Motivation und Belastbarkeit be-
wusst zu werden. Gelingt es lhnen kiinftig
flexibel und mobil zu sein, schaffen Sie es,
auf dem Weg zurlck in den Beruf durchzu-
halten.

Vorwort .

Der regionale Arbeitsmarkt im Kreis Mett-
mann mit der Néhe zu DuUsseldorf, Essen
und Wuppertal bietet gute Gelegenheiten,
einen Job zu finden. Aber Berufsbilder und
Branchen entwickeln sich weiter. Wer darii-
ber informiert ist, kann die eigenen Chan-
cen besser einschatzen und Kompetenzen
gezielt entwickeln. Schauen Sie sich um,
welche Branchen aktiv suchen und auch
bereit sind, Berufsriickkehrende zu schulen
und auf die privaten Belange einzugehen.
Sie sollten wissen: Unternehmen erkennen
zunehmend, dass sie mit familienfreundli-
chen Bedingungen sehr gute und motivierte
Beschéftigte finden kénnen.

Gemeinsam mit dem Netzwerk W im Kreis
Mettmann wiinsche ich lhnen fur Ihren
Weg viel Erfolg.

el Luoledy

Thomas Hendele, Landrat
Mettmann, im Dezember 2020
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Auf dem Weg in den Beruf

Wohin will ich? Was ist mein Ziel? Wie kom-
me ich dahin und welchen Weg wahle ich?
Diese Fragen stellen sich, wenn es um die
Vereinbarkeit von Beruf und Familie geht.
Abhéangig von der individuellen Lebenssitu-
ation, der personlichen Qualifikation, der
Ausbildung und der Berufserfahrung wer-
den ganz unterschiedliche Antworten ent-
stehen.

Verschiedene Lebensmodelle erfordern un-
terschiedliche Lésungsstrategien. Das Netz-
werk W im Kreis Mettmann mochte insbe-
sondere die Situation von Alleinerziehenden
in den Blick nehmen und ihnen in ihrer be-
sonderen Situation Unterstitzung anbieten.

Alleinerziehende leben mit ihren Kindern in
einem Haushalt. Sie kénnen geschieden sein,
in einer neuen Partnerschaft, aber getrenn-
ten Wohnungen leben. Sie kénnen verwit-
wet oder einfach nur ledig sein.

Doch auch in anderen Lebensmodellen gibt
es Hirden und Belastungen, die es zu mei-
stern gilt. Alleinerziehend fuhlt sich ein El-
ternteil auch dann, wenn der Partner beruf-
lich stark eingebunden oder in einer neuen
Partnerschaft die Familiensorge zu tragen ist.

Einleitung

LANDESINITIATIVE

netzwerkW‘

IM KREIS METTMANN

Beispiele, Informationen, Tipps und Checkli-
sten kénnen Ihnen bei der Entscheidung hel-
fen, ob eine Ausbildung, eine berufliche Wei-
terbildung oder die Ruickkehr in Ihren erlernten
Beruf der richtige Weg fur Sie ist.

Das Netzwerk W ist Teil der Landesinitiative
und wird gefordert durch das Ministerium
fur Heimat, Kommunales, Bau und Gleich-
stellung des Landes NRW. Koordiniert durch
die Wirtschaftsforderung des Kreises Mett-
mann bringen die Partnerinnen und Partner
das Thema der Vereinbarkeit von Beruf, Fami-
lie und Pflege in die Offentlichkeit und wer-
ben fir die Potentiale der Berufsriickkeh-
renden in der Wirtschaft. Sie finden in dieser
Broschiire immer wieder Verweise auf an-
dere Publikationen und die Internetseite.

www.wiedereinstieg-me.de

Das Netzwerk W im Kreis Mettmann
winscht Ihnen viel Erfolg auf Ihrem per-
sonlichen Weg Beruf, Familie und Pflege zu
vereinbaren.

Ihr Netzwerk W
im Kreis Mettmann



Ihr Weg im Uberblick

Mutmacher!

Auf Threm Weg zurtick in den Beruf 6ffnen  Seien Sie sicher: lhre Anstrengung lohnt sich.

Ich will Familie und Beruf vereinbaren” sich viele neue Turen. Sie werden aber auch ~ Die Mutmacher auf dieser Seite sollen Ihnen

Ruckschlage erleben und sich manchmal im Alltag helfen. Manchmal tut es gut, die
Uberprifen Uberprifen fragen: Schaffe ich das Uberhaupt? eigene Wahrnehmung zu verandern.
. k- Ein kleines Wortchen
'1 g ' Wenn Sie von sich denken ,Ich kann das einfach nicht!” und da-
P! gl rUber frustriert sind, dann ergdnzen Sie das Wértchen ,,noch”:
TT—— e~ M T ‘ "
i —_——— —— .Ich kann das einfach noch nicht!"
Familie und Finanzen Berufliche Quallflkatlon
+ Voraussetzungen Ein einfacher Satz
Standortbestimmung Kompetenzen und . Wer weif3, wozu es“gut ist!”
und Ziele Weiterbildungsbedarf Wenn lhnen etwas Argerliches passiert, denken oder sa-

mehr ab Seite 6 § § mehr ab Seite 44 gen Sie diesen Satz. Nehmen Sie ihn mit in Ihren Alltag.
Finanzielle Situation ‘ : in Lacheln

mehr ab Seite 12 7 AliEiE, A e YVerm Sie schle.chtlgelaunt S|I1d oder sich uber. etwas

. und Mobilitat argern, kann ein einfaches Lacheln Wunder wirken.
Familiare Situation mehr ab Seite 49 Probieren Sie es aus!
mehr ab Seite 22 . Eine aufrechte Haltung
) s Wenn Sie sich niedergeschlagen oder wertlos fuhlen,
Kinderbetreuung und Stellensuche . o .
2 richten Sie sich ganz bewusst auf, heben Sie den Kopf

Haushaltsorganisation und Bewerbung ) o

el 2l Sefii 30 mehr ab Seite 53 und schauen Sie offen in die Welt.

Fragen zum Umdenken...
Inwiefern kénnte das, was gerade passiert, genau richtig sein far mich?
gepruft und geklart Was kénnte hier die Chance sein?
Was konnte ich lernen?
Was macht hier gerade Sinn?
Mit der Checkliste ,Wo stehe ich?...” auf den Seiten 6 - 11 kdnnen Sie sich Wie konnte ich das noch sehen? p Y &
einen ersten Uberblick fur Ihren Start in den beruflichen Wiedereinstieg verschaffen. Wie wirde es mir gehen, wenn ich das anders sehen wirde? J’“‘-



Standortbestimmung und Ziele

. ‘% Die Checkliste fur Ihre Ruckkehr in den Beruf/Umstieg in einen
anderen Beruf finden Sie als PDF-Datei zum Herunterladen im Internet
unter: www.wiedereinstieg-me.de

Wo stehe ich? Was kann ich? Was brauche ich?
Checkliste fiir Ihre Riickkehr in den Beruf/Umstieg in einen anderen Beruf

Wer Uber einen beruflichen Wiedereinstieg oder Neuanfang nachdenkt, muss viele Dinge
gleichzeitig bedenken. Die Checkliste hilft Innen dabei, Ihre Gedanken zu sortieren und
den Uberblick zu behalten. So ist es auch leichter zu erkennen, wo Sie noch unsicher
oder unklar sind und Unterstitzung gebrauchen kénnen.

Eine erste Standortbestimmung

Aus welchen Griunden waren Sie bisher nicht (wieder) berufstatig?
(mogliche Grinde sind z.B. Kinderbetreuung, Pflege von Angehorigen,
unbezahlte ehrenamtliche Tatigkeit)

Was sind die wichtigsten Beweggriinde fur Sie, erwerbstatig zu sein?

Wollen/mussen Sie mit Ihrem Verdienst den Lebensunterhalt Ihrer Familie
ganz oder teilweise oder gar nicht bestreiten?

Ich muss den Lebensunterhalt ganz bestreiten. ja nein
Ich muss den Lebensunterhalt teilweise bestreiten. ja nein
Ich muss nichts zum Lebensunterhalt beitragen. ja nein

Wieviel Geld kénnen Sie fur die Aufnahme Ihrer Erwerbstatigkeit/Fortbildung
investieren?

Finanziell kann ich nichts investieren. ja nein

Finanziell kann ich € investieren.

Checkliste

Wieviel Zeit kénnen Sie fur die Planung des Wiedereinstiegs/der Fortbildung
investieren?

Zeitlich kann ich Stunden pro Woche investieren.

Zu welchem Zeitpunkt wollen Sie wiedereinsteigen?

Mochten Sie wieder in Ihrem erlernten Beruf arbeiten? ja nein
Wenn ja, welche berufliche Vorbildung und Berufserfahrung oder

vergleichbare Qualifikationen (z.B. aus der Familienarbeit oder einem Ehrenamt) haben Sie?

Wenn nein, welche beruflichen Vorstellungen und Plane haben Sie?

Kénnen Sie sich vorstellen, einen neuen Beruf ja nein

noch einmal von Grund auf zu erlernen?
kommt auf den Beruf an

Finanzielle Situation = Weiterlesen ab Seite 12

Wieviel Geld mUssen/mochten Sie verdienen? € (netto)




Standortbestimmung und Ziele

Kdénnen Sie die Zeit bis zu einer Anstellung und einer ersten Gehaltszahlung

finanziell Uberbricken?
Ich bin nicht hauptverantwortlich fur das Familieneinkommen.
Ich habe Rucklagen gebildet.
Ich beziehe Arbeitslosengeld.
Ich beziehe andere Sozialleistungen.

Ich traue mir zu, eine Uberschaubare Zeitspanne
(finanziell) zu Gberbrticken.

Sind Sie bereit, finanzielle Hilfen zu beantragen
und in Anspruch zu nehmen?

Welche finanziellen Hilfen kennen Sie?
Arbeitslosengeld | (Agentur fir Arbeit)
Arbeitslosengeld Il (jobcenter)
sonstige Sozialleistungen

andere Leistungen, z.B.

Familidre Situation => Weiterlesen ab Seite 22

Aus welchen Griinden waren Sie bisher nicht berufstatig?

ja
ja
ja
ja

ja

ja

ja

ja

ja

nein
nein
nein
nein

nein

nein

ja, mit Unterstiitzung

nein
nein

nein

ja nein

Ich verflige Uber ein privates soziales Netzwerk.

Ich bin auf professionelle Unterstiitzung angewiesen.

Kennen oder nutzen Sie Betreuungs- und
Unterstitzungsangebote in Ihrer Nahe?

Wenn ja, welche?

L

Zu welchem dieser Themen wiinschen Sie sich Unterstitzung/Beratung?

Ist Ihre Familie bereit, Sie zu unterstitzen und zu entlasten?

Checkliste

Welche familiaren oder ehrenamtlichen Aufgaben haben Sie — neben
einer Erwerbstatigkeit — zu bewaltigen?

Ist noch nicht thematisiert

Wenn ja, wie kann eine Betreuung organisiert werden?

ja

ja

ja

Kinderbetreuung = Weiterlesen ab Seite 30

Mussen Sie die Kinderbetreuung neu oder anders organisieren?  ja

nein

nein

nein

nein




Standortbestimmung und Ziele

Wo sehen Sie fur sich weitere Moglichkeiten der Entlastung

im Alltag/im Haushalt?
Tagesmutter/Kindertagespflege ja nein Babysitter ja nein
Kindertagesstatte ja nein privates Netzwerk ja nein

Offener Ganztag (Schule) ja nein

Kompetenzen und Weiterbildungsbedarf = Weiterlesen ab Seite 44

Bendtigen Sie zusatzliche Qualifikationen, ja nein
i . -
um berufstatig zu sein? weiB nicht

Wenn ja, welche?

Welche Angebote méchten Sie gerne nutzen?

Kurse Coaching
Berufswegberatung Weiterbildung

Bewerbungstraining andere

Arbeitsform, Arbeitszeit und Mobilitit => Weiterlesen ab Seite 49

Zu welchen Zeiten kénnen bzw. wollen Sie arbeiten?

Vollzeit von Uhr bis Uhr
Teilzeit von Uhr bis Uhr
Wie viele Stunden pro Woche? Stunden
Schicht- und Wochenendarbeit ist méglich ja nein

Checkliste

Wie mobil sind Sie?

Welche Entfernung zum Arbeitsort ist moglich? km
Ich kann &ffentliche Verkehrsmittel nutzen. ja nein
Ich habe einen eigenen PKW. ja nein
Sind Sie bereit umzuziehen? ja nein
Stellensuche und Bewerbung -> Weiterlesen ab Seite 53
Kennen Sie den regionalen Arbeitsmarkt? ja nein
Kennen Sie Unternehmen, bei denen Sie gern arbeiten wiirden? ja nein
Haben Sie Erfahrung mit Bewerbungen? ja nein
Brauchen Sie Unterstitzung bei Bewerbungen? ja nein

Wenn ja, wobei?

Orientierung bei der Stellensuche
in Zeitungen und Internet

Vorstellungsgesprach
Online-Bewerbung
Erstellen einer Bewerbungsmappe

Haben Sie alle Unterlagen fir eine Bewerbung?

Lebenslauf Praktikumsnachweise

Schul-/Ausbildungs-/
Hochschul-Zeugnisse

Arbeitszeugnisse
Foto (optional)

Qualifizierungsnachweise

"




Finanzielle Situation

Geld nach der Trennung

Unterhalt und Versorgungsausgleich
Wer bekommt Unterhalt?

Unterhalt fiir die Kinder

Leben die Eltern getrennt, so muss der El-
ternteil, bei dem die Kinder nicht leben, ei-
nen monatlichen Geldbetrag (Barunterhalt)
zahlen. Dieser Betrag richtet sich nach der
Hohe des Einkommens des unterhaltspflich-
tigen Elternteils und wird in der Regel nach
der sogenannten Dusseldorfer Tabelle be-
rechnet.

Zahlt der verpflichtete Elternteil nicht, nicht
in voller Hohe oder unregelméaBig, kénnen
Sie als Elternteil, bei dem das Kind lebt, ei-
nen Unterhaltsvorschuss beim Jugend-

amt beantragen. Dies ist mdglich, so lange
das Kind noch keine achtzehn Jahre alt ist.

Ehegattenunterhalt

Nach einer Trennung hat der- oder diejenige
mit dem geringeren Einkommen Anspruch
auf monatlichen Unterhalt. Bis zur rechts-
kréftigen Scheidung kénnen Sie in diesem
Fall Trennungsunterhalt verlangen.

Wenn die Mutter bzw. der Vater in den er-
sten drei Lebensjahren des Kindes wegen

der Betreuung des Kindes keiner Erwerbs-
tatigkeit nachgehen kann, besteht ein An-

spruch auf Unterhalt, in Ausnahmeféllen
auch dartber hinaus.

Die Hohe des Unterhalts errechnet sich aus
den sogenannten ehelichen Lebensverhalt-
nissen. Das sind die Einkommens- und Ver-
maogensverhaltnisse der Eheleute abziglich
der Kredittilgungen und Ubrigen Belastun-
gen. Auch der Ehegattenunterhalt wird in
der Regel anhand der Dusseldorfer Tabelle
ermittelt.

Unterhaltsanspriiche

nicht verheirateter Eltern

Bei nicht verheirateten Eltern muss der Vater
des Kindes wahrend des Mutterschutzes
(sechs Wochen vor und acht Wochen nach
der Geburt des Kindes) Unterhalt an die
Mutter zahlen. Analog zum Ehegattenun-
terhalt kann auch hier ein Unterhaltsan-
spruch in den ersten drei Lebensjahren des
Kindes entstehen.

Auch wenn Sie Unterhalt fur sich und Ihre
Kinder bekommen: Dieser sichert selten
lhren gesamten Lebensunterhalt. Eigenes
Geld zu verdienen ist daher in vielen Fallen
notwendig — und sinnvoll.

Wie kann ich meinen Unterhaltsan-
spruch durchsetzen?

AuBergerichtlich einigen

Die beste und kostengtnstigste Losung ist
immer eine einvernehmliche Regelung. Ge-
rade wenn sich die Eltern einig sind, ist es
sinnvoll, Unterhaltsanspriche in einem so-
genannten vollstreckbaren Titel festzuhal-
ten. Das ist ein amtliches Schriftstlick, in

}‘ Beratung in Unterhaltsfragen

Unterhalt und Versorgungsausgleich

dem sich z.B. der Vater gegenlber seinen
Kindern zur Zahlung des Unterhalts in einer
bestimmten Hohe verpflichtet. Mit diesem
Schriftstiick haben Sie eine Grundlage, um
die Rechte der Kinder schnell durchzuset-
zen, falls es Probleme mit der Zahlung gibt.
Bei den Jugendédmtern kdnnen solche Ur-
kunden kostenfrei ausgestellt werden.

‘ Nehmen Sie fachkundige Hilfe in Anspruch, um eine einvernehmliche Regelung
b

Kostenfreie Trennungs- und Scheidungsberatung bei Jugendamtern, Sozialtra-

Q herbeizufihren. Unterstiitzung bieten:

gern und Wohlfahrtsverbanden

Freiberuflich tatige Mediatoren (kostenpflichtig)

Rechtsanwaltinnen und -anwalte, vor allem auf Familienrecht spezialisiert.

Falls Sie Uber kein oder nur Uber ein geringes Einkommen verfiigen, konnen Sie
Beratungshilfe bei Ihnrem Amtsgericht beantragen. Die Staatskasse Ubernimmt
dann das Anwaltshonorar bis auf den Eigenanteil in Hohe von 15 €.

Gerichtlich vorgehen

Kommt keine einvernehmliche Regelung
zustande, bleibt nur der Weg zum Gericht.
In Scheidungs- und Unterhaltsverfahren ist
die Vertretung durch einen Rechtsanwalt/
eine Rechtsanwaltin vorgeschrieben.

Die Anwalts- und Gerichtskosten orientie-
ren sich am sogenannten Streit- oder Ge-

genstandswert, d.h. je hoher der Betrag
ist, um den gestritten wird, desto hoher
fallen die Anwalts- und Gerichtskosten aus.
Verfligen Sie Uber kein oder nur ein gerin-
ges Einkommen, kénnen Sie Prozesskosten-
hilfe beantragen. Abhangig von lhrer Situa-
tion kénnen Sie in Raten zahlen oder die
Staatskasse Ubernimmt die Kosten.

s M



Finanzielle Situation

-~ Was wird aus

meinen Rentenanspriichen?”

Mit der Ehescheidung wird automatisch
auch Uber den sogenannten Versorgungs-
ausgleich entschieden. Das heiBt, dass Ver-
sorgungsanrechte, also vor allem gesetz-
liche und private Rentenansprtiche, die
wahrend der Ehezeit entstanden sind, zwi-
schen den Eheleuten geteilt werden.

www.wiedereinstieg-me.de
Vereinbarkeit Familie & Beruf
Recht und Geld
Alleinerziehend
Hilfe in Notlagen

Beispiel

Manfred (40) und Frauke (35) sind seit zehn Jahren miteinander verheiratet. Sie haben
zwei Kinder, Kilian (9) und Kira (5). Frauke hat vor der EheschlieBung vier Jahre als Buro-
kauffrau in der Buchhaltung der Firma Meier gearbeitet und mit der Geburt von Kilian
ihre Erwerbstatigkeit aufgegeben. Manfred hat vor der EheschlieBung sechs Jahren als
Industriemeister in der Fertigung der Firma Meier gearbeitet. Mittlerweile ist er dort in
leitender Position tatig.

Beide leben seit einem Jahr getrennt und wollen sich jetzt scheiden lassen. Manfred er-
zielt ein Bruttoeinkommen von 4.000 €, rund 2.700 € netto. Vor der Geburt von Kira
haben beide ein Haus gekauft und finanziert, aktuell liegt der noch offene Betrag bei
130.000 €, der in monatlichen Raten in Hohe von 800 € von Manfred zurtickgefuhrt
wird. Neben der gesetzlichen Rentenversicherung verfligt Manfred noch tber Anspriiche
aus einer Betriebsrente, die Frauke wegen der kurzen Betriebszugehorigkeit nicht zu-
steht. Beide Kinder leben bei Frauke.

Manfred ist gegentber den Kindern der barunterhaltspflichtige Elternteil. Von seinem
Nettoeinkommen sind die berufsbedingten Aufwendungen und die Kosten fur den Haus-
kredit abzuziehen, so dass das zu bertcksichtigende Einkommen rund 1.760 € betragt.

Unterhalt und Versorgungsausgleich

Nach der Dusseldorfer Tabelle 2 steht Kilian Unterhalt in Hohe von 424 € und Kira in
Hohe von 369 € zu. Das Kindergeld fur beide (je Kind 204 €*) wird an Frauke ausge-
zahlt. Die Halfte dieses Betrages wird auf die Unterhaltspflicht angerechnet, so dass sich
die Anspriche auf 322 € bzw. 267 € reduzieren. Insgesamt muss Manfred also 589 €
Kindesunterhalt zahlen. Manfred mussen mindestens 1.160 € bleiben, das ist hier auch
nach Abzug des Kindesunterhaltes (1.760 — 589 = 1.171) der Fall.

Eine Unterhaltspflicht gegentiber Frauke kommt nur in Betracht, wenn besondere Um-
stande, wie z.B. besonderer Betreuungsbedarf aufgrund einer schwerwiegenden und
langzeitigen Erkrankung des Kindes, die eigene Erwerbstatigkeit von Frauke verhindern.
Das zu bertcksichtigende Einkommen von Manfred liegt — nach Abzug des Kindesunter-
haltes — bei 1.171€. Nach der Dusseldorfer Tabelle stiinden Frauke 3/7 des Betrages zu,
also 502 €. Das Manfred verbleibende Geld lage dann bei 668 €, also deutlich unter dem
Selbstbehalt von 1.160 €. Im Ergebnis wirde dies zu einer sogenannten Mangelverteilung
fuhren, so dass alle Unterhaltsberechtigten (Frauke und die Kinder) weniger bekdmen.

Bezuglich der Rentenanspriiche wird der Versorgungsausgleich durchgefiihrt. D. h. die
Deutsche Rentenversicherung, bei der Manfred und Frauke gesetzlich rentenversichert
sind, ermittelt, welche Ansprtiche wahrend der Ehezeit entstanden sind, und in welcher
Hohe diese auszugleichen sind. Im Scheidungsurteil wird dann festgehalten, in welcher
Hohe Rentenanspriiche von Manfreds Rentenkonto auf Fraukes Rentenkonto Ubertragen
werden. Ahnlich verhélt es sich mit der Betriebsrente, die Manfred von der Firma zu er-
warten hat. Im Ergebnis genligt der von Frauke zu erwartende Betrag sicher nicht, um
im Alter davon leben zu kénnen.

* ab 01.01.2021: je Kind 219 €




Finanzielle Situation

Wie sorge ich fur die Zeit der Rente vor?

Erwerbstatigkeit rechnet sich

Familie und Beruf zu vereinbaren, ist nicht
immer ganz einfach, aber der Aufwand
lohnt sich — auch mit Blick auf lhr Einkom-
men im Alter. Wie sich die Renten entwi-

ckeln, ist nach heutigem Stand nicht planbar.

Aber nur wer in die Rentenkassen einzahlt,
erwirbt Renteanspriiche und erhélt auch

Rentenanspriiche bei unterschiedlichem Arbeitsumfang
Alter: 36 Jahre, 2 Kinder, alleinerziehend, Fachkraft mit erlerntem Beruf

spater daraus Rentenzahlungen. Bei sozial-
versicherungspflichtigen Beschaftigungen
wird in die gesetzliche Rentenversicherung
oder berufsstandischen Versorgungswerke
eingezahlt. Zwei weitere Saulen der Absiche-
rung sind die betriebliche sowie private
Vorsorge fir das Alter.

Berufstatigkeit Wochentliche monatlicher zu erwartender zu-

Stundenzahl Brutto Lohn  satzlicher monatlicher

Rentenanspruch*

keine 0 0 0

Minijob, bei Mindestlohn von ca. 11 Stunden 450 € + 106,50 €
9,50 € ab 01.01.2021 brutto wie netto

ausgewadhlte Berufe

Friseurin 20 Stunden 864 € +350€

35 Stunden 1513 € +614€

Arzthelferin 20 Stunden 1.053 € +427 €

35 Stunden 1.843 € + 748 €

Altenpflegerin 20 Stunden 1.331 € +540 €

35 Stunden 2.334 € +948 €

Programmiererin 20 Stunden 1.575 € + 639 €

35 Stunden 2.756 € +1.119€

Industriemechanikerin 20 Stunden 1.414 € 574 €

35 Stunden 2475 € +1.005 €

Chemielaborantin 20 Stunden 1.735 € +704 €

35 Stunden 3.036 € +1.233 €

*bei Renteneintritt mit 67 Jahren, Quelle: www.wiedereinstiegsrechner.de

&%@Neugierig?
Auf www.wiedereinstiegsrechner.de
konnen Sie berechnen, wie sich |hr Wieder-
einstieg auf Ihre Rente auswirkt.

Private Vorsorge lohnt sich mit kleinen
Beitrdgen und so frith wie méglich
Wenn Sie die Ruckkehr ins Berufsleben ge-
schafft haben, zahlen manche Arbeitgeber
auch in die betriebliche Altersvorsorge ein,
z.B. Pensionskassen, Direktversicherungen,
Zusatzversorgungskassen, etc.

Informieren Sie sich!

Zuséatzlich sollte eine private Vorsorge im-
mer eine Saule der Alterssicherung sein.
Kleine Beitrdge im Rahmen z.B. der Ver-
maogenswirksamen Leistungen (staatliche
Forderung bei geringem Einkommen) hel-
fen bei der Bildung von Riicklagen.
RegelmaBige Zahlungen Uber einen lan-
geren Zeitraum ergeben einen Puffer, der
die Licke bei der gesetzlichen Rente mil-
dern kann. Lassen Sie sich beraten.

Wovon lebe ich im Alter?

Kontenkldrung

Klaren Sie Ihre Rentenanspriche nicht erst
beim Renteneintritt, sondern regelmaBig.
Fehlende Nachweise fur Beschaftigungs-
zeiten kénnen dann noch eher besorgt
werden als Jahrzehnte spater.

Auch die Berticksichtigung der Kinderer-
ziehungszeiten ist kein Automatismus.
Fur jedes Kind muss ein Antrag gestellt
werden.

Lassen Sie sich beraten

Verschiedene Anlaufstellen helfen

Ihnen dabei:

- in jeder Stadtverwaltung der Stadte im
Kreis Mettmann gibt es eine neutrale
Rentenberatungsstelle

- die Rentenversicherungstrager haben
kostenlose Servicenummern und Bera-
tungsstellen in den groBen Stadten im
Umkreis

%(Qz. B. Deutsche Rentenversicherung
www.deutsche-rentenversicherung.de



Finanzielle Hilfen

Die Informationen zu den finanziellen Hilfen finden Sie als PDF-Datei
zum Herunterladen im Internet unter. www.wiedereinstieg-me.de

Finanzielle Hilfen im Uberblick

Was? Wer? Wieviel? Wo?

Arbeitslosengeld

Wer?
Menschen, die in den letzten 30 Monaten
mindestens zwolf Monate sozialversiche-
rungspflichtig gearbeitet haben und dem
Arbeitsmarkt zur Verfligung stehen

Wieviel?
in der Regel 67 % des durchschnittlich
erzielten Nettoeinkommens

Wo?
ortliche Arbeitsagentur

www.arbeitsagentur.de
Arbeitslos und Arbeit finden

Servicetelefon: 0800 4 5555 00

Arbeitslosengeld Il

Wer?
Personen, zwischen 15 und 65-67 Jahren
(je nach Renteneintrittsalter), die keinen
Anspruch auf Arbeitslosengeld haben,
aber grundsatzlich erwerbsfahig sind

Mehrbedarf Alleinerziehend/Schwan-
gerschaft kann beim jobcenter bean-
tragt werden
Wieviel?
Regelsatze, beim jobcenter zu erfragen
Wo?
ortliches jobcenter

www.jobcenter-ME-aktiv.de
Geldleistungen

Servicetelefon: 02104-14163-222

Sozialgeld

Wer?
Personen, die weder Anspruch auf Ar-
beitslosengeld | noch Arbeitslosengeld II
haben, individuelle Vorausetzungen

Wieviel?
beim ortlichen Sozialamt zu erfragen

Wo?
ortliches Sozialamt

www.kreis-mettmann.de
Weitere Themen Soziales
Allgemeines zum Sozialamt

Renten fiir Hinterbliebene

Wer?
Minderjahrige Kinder (Waisen), Eheleute
(Witwe/r) und ggf. auch fur erziehende
geschiedene Eheleute

Wieviel?
individuell
Wo?
Deutsche Rentenversicherung (gesetzliche

Rentenversicherung) oder berufsstandi-
sche Versorgungswerke

www.deutsche-rentenversicherung.de
Rente
Familie und Kinder

Servicetelefon: 0800 1000 4800

Kindergeld
Wer?
Eltern
Wieviel?
Geltender Kindergeldsatz
Wo?
Familienkasse bei der Arbeitsagentur

www.arbeitsagentur.de
Familie und Kinder

Servicetelefon: 0800 4 5555 30

Kinderzuschlag

Wer?
Eltern mit geringem Einkommen, die
kein Arbeitslosengeld Il oder Sozialgeld
beziehen

Wieviel?
bis zu 205 € monatlich pro Kind
(@b 01.01.2021)

Wo?
ortliche Arbeitsagentur

www.arbeitsagentur.de
Familie und Kinder

Servicetelefon: 0800 4 5555 30

Finanzielle Situation

Wohngeld

Wer?
Haushalte mit geringem Einkommen,
die kein Arbeitslosengeld Il oder Sozial-
geld beziehen

Wieviel?
Individuelle Berechnung

Wo?
ortliches Sozialamt

www.wohngeldrechner.nrw.de
www.kreis-mettmann.de

Weitere Themen  Soziales

Allgemeines zum Sozialamt

Bildungs- und Teilhabepaket

Wer?
Kinder und Jugendliche aus Familien, die
Arbeitslosengeld Il oder Sozialgeld, den
Kinderzuschlag oder Wohngeld beziehen

Wieviel?
anteilig fur Schulbedarf, Mittagessen,
Lernférderung, kulturelle und sportliche
Aktivitaten, Ausfllige, Klassenfahrten,
Schulerbeférderung

Wo?
ortliches Sozialamt, jobcenter ME-aktiv
www.kreis-mettmann.de

Weitere Themen Soziales
Bildung & Teilhabe

www.jobcenter-ME-aktiv.de
Geldleistungen




Finanzielle Hilfen

Finanzielle Hilfen im Uberblick

Was? Wer? Wieviel? Wo?

Elterngeld

Wer?
Eltern in den ersten zwolf Monaten nach
der Geburt des Kindes, plus weitere zwei
Monate, wenn der andere Elternteil das
Kind in dieser Zeit betreut

Wieviel?

300 - 1.800 € je nach Einkommen
Wo?

Kreis Mettmann, Elterngeldstelle

www.kreis-mettmann.de
Weitere Themen Soziales
Elterngeld & Elternzeit

Servicetelefon: 030 201 791 30

Wer?

Schiler*innen und Studierende
Wieviel?

individuell
Wo?

Kreis Mettmann, Ausbildungsférderung

www.kreis-mettmann.de
Weitere Themen Soziales
BAfog

Servicetelefon: 0800 223 63 41

Elterngeld plus

(fr Geburten ab dem 01.07.2015)

Wer?
Eltern, die Elterngeldbezug und Teilzeit-
arbeit miteinander kombinieren méchten
— auch far Alleinerziehende

Wieviel?
hochstens die Halfte des monatlichen El-
terngeldbetrags, aber Uber die doppelte
Bezugsdauer

Wo?
Kreis Mettmann, Elterngeldstelle

www.kreis-mettmann.de
Weitere Themen Soziales
Elterngeld & Elternzeit

Steuerliche Freibetrdge

Wer?
Eltern

Wieviel?
Kinderfreibetrag 8.388 € pro Kind und Jahr
(ab 01.01.2021), zusatzl. Entlastungsbetrag:
Alleinerziehende 4.008 € (coronabedingt
bis 31.12.2021 befristet) und 240 € pro
Jahr fir jedes weitere Kind, Kinderbetreu-
ungskosten zu 2/3 max. 4.000 € pro Jahr

Wo?

Finanzamt des \Wohnortes
www.familienportal.de
Familienleistungen = Steuerentlastungen

Servicetelefon: 030 201 791 30

Finanzielle Situation

Bildungsscheck

Wer?
Beschaftigte mit und ohne Berufsabschluss,
Berufsriickkehrende, Selbstandige

Wieviel?
50 % der Weiterbildungskosten,
maximal 500 €

Wo?
Volkshochschulen (VHS) im Kreis Mettmann

www.mags.nrw/bildungsscheck

Servicetelefon: 0211 837-1929

Beratung zur beruflichen Entwicklung

Wer?
Menschen in beruflichen
Veranderungsprozessen
Wieviel?
kostenfreie Beratungsmdglichkeit
Wo?
VHS Hilden-Haan, VHS Mettmann-W(ilfrath

www.weiterbildungsberatung.nrw
Beratung zur beruflichen Entwicklung

Servicetelefon: 0211 837-1929

Bildungspramie

Wer?
Erwerbstatige Manner und Frauen ab
25 Jahre, die mindestens 15 Stunden
in der Woche oder in Eltern- oder Pfle-
gezeit erwerbstatig sind, mit einem zu
versteuerndem Einkommen bis 20.000 €
(40.000 € bei Verheirateten)

Wieviel?
50 % der Weiterbildungskosten,
maximal 500 €

Wo?
Volkshochschulen (VHS) im Kreis Mettmann

www.bildungspraemie.info
Servicetelefon: 0800 26 23 000

Informationen im Internet

Andere finanzielle Hilfen im Uberblick
finden Sie unter:

Familienportal des Bundes mit Infotool
Familienleistungen

www.familienportal.de
Familienleistungen

www.wiedereinstieg-me.de
Vereinbarkeit Beruf, Familie & Pflege
Recht und Geld
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Familiare Situation

Wenn alles zu viel wird

Beratung und Begleitung in Familienfragen

Vieles kann eine Ruckkehr in den Beruf er-
schweren: Probleme in der Erziehung, Uber-
forderung, Krankheit, Konflikte oder Gewalt
in der Familie, Sprachprobleme, Schulden
oder psychische Probleme.

Suchen Sie bei persénlichen Problemen Hilfe
und Untersttzung, dann kénnen Sie den
Weg ins Berufsleben leichter gehen.

Im Kreis Mettmann gibt es viele spezielle
Beratungseinrichtungen. Die Beratungen
sind kostenlos und vertraulich. Alle Einrich-
tungen beraten unabhdngig von Religions-
zugehorigkeit und Nationalitat. Die Adres-
sen finden Sie in der Linkliste auf S. 60 — 61.

Erziehung und Betreuung

Die Gleichstellungsbeauftragte Ihrer Stadt
steht Ihnen beratend zur Seite und ver-
mittelt Ihnen bei Bedarf weitere Gespra-
che mit anderen Stellen. (Adressen s.S. 58)
Falls Ihr Kind in einer Kita betreut wird,
die zugleich Familienzentrum ist, konnen
Sie sich dort auch direkt an die Einrich-
tungsleitung wenden.

Viele Informationen, Angebote und
Kontakte zu unterschiedlichen Einrichtun-
gen und Beratungsstellen finden Sie auf
der Homepage lhrer Stadt oder unter
www.wiedereinstieg-me.de Hilfe in
Notlagen

Haben Sie Fragen zur Erziehung und Betreuung von Kindern?
Fuhlen Sie sich in Ihrer Rolle als Mutter oder Vater Uberfordert?

Die Jugendamter haben es sich zur Aufga-
be gemacht, Familien bei persénlichen,
partnerschaftlichen und familiaren Proble-
men, Krisen und Konflikten beratend zur
Seite zu stehen.

Weitere Beratungseinrichtungen:
Sozialdienst katholischer Frauen und
Manner (SKFM)

Sozialdienst katholischer Frauen (SkF)

Arbeiterwohlfahrt (AWO)

Caritas im Kreis Mettmann

Deutscher Kinderschutzbund
Diakonisches Werk im Kirchenkreis Nie-
derberg e.V. fur die Stadte Heiligenhaus,
Velbert, Wulfrath und Haan-Gruiten
Diakonie im Kirchenkreis Dusseldorf-
Mettmann fur die Stadte Ratingen, Mett-
mann, Erkrath, Haan und Hilden
kirchliche Beratungsstellen

Erziehungs- und Lebensberatung

Familiare Situation

Befinden Sie sich zurzeit in einer schwierigen Trennungs- oder Scheidungssituation?
Ihr Kind kommt in der Schule nicht mehr zurecht?
Suchen Sie eine neue Orientierung in der Lebens- und Beziehungsgestaltung?

Zunachst ist die Psychologische Beratungs-
stelle des Jugendamtes fur alle Fragen rund
um die Themen Erziehung und Familie zu-
standig. Integriert ist jeweils auch der schul-

Beratung fiir Alleinerziehende

psychologische Dienst, wenn lhr Kind Pro-
bleme in der Schule hat oder auffallig ist.
Beratung zu Lebens- und Beziehungsfragen
erhalten Sie bei den kirchlichen Tragern.

Macht Ihnen |hr Kind Sorgen oder zehrt an |hren Kraften?
Sie merken, dass Sie selbst zu kurz kommen?
Haben Sie finanzielle Probleme als Alleinerziehende?

Alleine fur ein Kind zu sorgen ist eine an-
spruchsvolle Aufgabe, bei der viele Unter-
stlitzung brauchen. Nicht in allen Stadten
des Kreises gibt es spezielle Beratungsstellen
fur Alleinerziehende. In vielen Stadten bie-
ten SKFM bzw. SkF spezielle Beratungen an.

In verschiedenen Staden im Kreis Mettmann
gibt es regelmaBige Alleinerziehenden-Tref-
fen. Informieren Sie sich bei der stadtischen
Gleichstellungsbeauftragten tber die Ange-
bote. (Adressen s.S. 58)

Der Verband alleinerziehender Mitter
und Vater (VAMV) unterstutzt Alleiner-
ziehende durch aktuelle Informationen,
professionelle Beratung und engagierte
Lobbyarbeit. Es gibt Ortsverbande und
regionale Kontaktstellen mit unterschied-
lichen Angeboten (Gesprachskreise, Infor-
mation und Beratung, Aktionen und Pro-
jekte). Im Kreis Mettmann existiert kein
Ortsverband — die nachsten befinden sich
in DUsseldorf und Essen.

www.vamv-nrw.de
Krisen-Hotline des VAMV:
0201 82-774-799



https://www.wiedereinstieg-me.de

Beratung in Familienfragen

Beratung bei hauslicher Gewalt
Haben Sie oder Ihr Kind Gewalterfahrung?
Werden Sie bedroht oder erpresst?

Hier finden Sie erste Unterstttzung:
Opferschutz der Kreispolizeibehorde
Tel. 02104 982-7777
Interventionsstelle gegen hausliche Ge-
walt beim SKFM, Tel. 02104 1419-221
Frauen- und Kinderschutzhaus des SKFM,
Tel. 02104 92-2220

Hilfetelefon Gewalt gegen Frauen
(in 17 verschiedenen Sprachen)
Tel. 08000-116-016

Laut Statistik wird jede vierte Frau von ihrem
Ehemann oder Lebenspartner psychisch oder
korperlich misshandelt. Trifft das auch auf Sie
zu? Das mussen Sie nicht ertragen! Lassen
Sie sich professionell beraten und helfen.
Bei Gewalt gegen Kinder ist immer das ort-
liche Jugendamt Ansprechpartner.

www.wiedereinstieg-me.de
Vereinbarkeit Familie, Beruf & Pflege

Wer hilft in Notlagen Online-Beratung: www.gewaltlos.de

und www.hilfetelefon.de
www.frauen-info-netz.de

Alleinerziehende mit Migrationshintergrund
Sind Sie erst vor Kurzem nach Deutschland gekommen?
Haben Sie Fragen zum Aufenthaltstitel, zur Staatsangehorigkeit oder zur Anerkennung
von Zeugnissen und Berufsabschlissen aus Ihrem Heimatland?
Suchen Sie Deutsch- oder Integrationskurse oder Hilfe beim Umgang mit Behorden?

Eine persodnliche Beratung und vielféltige In-
formationen, die lhnen den Einstieg in den
Arbeitsmarkt in Deutschland erleichtern, er-
halten Sie bei den Fachdiensten fur Migrati-
on und Integration dieser Einrichtungen:
Caritas
Diakonie im Kirchenkreis
Dusseldorf-Mettmann

Arbeiterwohlfahrt (AWO)

Stadtverwaltung lhrer Stadt

www.integration-me.de
Informationen fur Zugewanderte im Kreis
Mettmann

www.migra-info.de
Webseite fur Migrantinnen, Wege in
den Beruf

Alleinerziehende und Behinderung

Familiare Situation

Ihr Kind ist behindert und Sie stehen alleine da?
Sie sind selbst behindert und sehen keine Chancen auf dem Arbeitsmarkt?

Die Kreisverwaltung Mettmann und dort
das Amt fur Menschen mit Behinderung
untersttzt Sie auf dem Weg in das Arbeits-
und Berufsleben.

Der begleitende Dienst/die Familienbera-
tung unterstutzt Eltern, deren Kinder be-
hindert oder entwicklungsverzégert sind.
Dort erhalten Sie Zugang zu integrativen
und heilpadagogischen Kindertagesstat-
ten, Forderschulen, Ferien- und Freizeit-

angeboten und vieles mehr.

Bildungsangebote zum Leben mit Kindern

Die Fursorgestelle beim Kreis Mettmann
ist fir Schwerbehinderte im Kreis Mett-
mann zustandig. Die Stadte Velbert und
Ratingen haben eine eigene Firsorge-
stelle vor Ort. Dort erhalten schwerbe-
hinderte Arbeitnehmer*innen und Arbeit-
gebende Unterstitzung rund um die Be-
schaftigung von Schwerbehinderten, wie
z.B. bei der Gestaltung des Arbeitsplatzes
und eine behindertengerechte Ausstat-
tung.

www.kreis-mettmann.de

Weitere Themen » Soziales » Leistungen
fir Menschen mit Behinderungen

Sie suchen eine Spielgruppe fur sich und Ihr Kind?
Sie suchen ein Entspannungsangebot nach einem stressigen Tag?

Sie wollen sich kreativ betatigen?

In vielen Stadten des Kreises Mettmann bie-
ten die Volkshochschulen (VHS) und Famili-
enbildungsstatten der katholischen und der
evangelischen Kirche, die Arbeiterwohlfahrt
(AWO) und das Deutsche Rote Kreuz Kurse
zu Themen wie z.B. Erziehung, Elternsein,

Ernahrung, Haushaltsmanagement, Stress-

abbau etc. an. Diese finden teilweise in Ko-
operation mit den Familienzentren vor Ort
statt. Hier erhalten Sie Unterstltzung bei
konkreten Anliegen sowie Kontakt zu an-
deren Eltern. Auch spezielle Kurse nur fur
Alleinerziehende werden mit Kinderbetreu-
ung angeboten.
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Schwangerschaftsberatung

Sie haben Probleme mit oder in der Schwangerschaft?

Sie sind ungeplant schwanger geworden?
Sie hatten eine Fehl- oder Totgeburt?

Das bundesweite Hilfetelefon , Schwan-
ger in Not"” berat rund um die Uhr und
in 18 Sprachen anonym und vertraulich
und vermittelt an ortliche Beratungsstel-
len weiter. Tel.0800 4040020

Email und Chatberatung maglich.

Beim SKFM Mettmann e. V. gibt es unter
dem Namen esperanza ein Beratungs-
und Hilfenetz wahrend und nach der
Schwangerschaft: u.a. Schwangerschafts-
beratung, Konfliktberatung, Vaterbera-
tung, Beratung nach Fehl- und Totgebur-
ten und zu finanziellen Hilfen. Fragen Sie
nach Sprechstunden in lhrer Stadt.
Kontakt: esperanza, SKFM Mettmann e.V.
Tel. 02104 1419245
www.skfm-mettmann.de

pro familia bietet neben der Beratung
wahrend der Schwangerschaft Informa-
tionen zu VerhUtung und Kinderwunsch.
Kontakt: pro familia, Beratungsstelle in
Mettmann, Tel. 02104 24428
www.profamilia.de/mettmann

Die Schwangerschaftskonfliktberatung

donum vitae e. V. bietet in Ratingen, Vel-

bert, Hilden und Wulfrath wochentliche

Sprechstunden an.

Kontakt: donum vitae e. V.

Kreis Mettmann

Tel. 02103 417745
www.donum-vitae-hilden.de

Die Schwangeren (Konflikt)-Beratung des

beratungsCentrum e.V. berat bei unge-

wollter Schwangerschaft sowie Uber

finanzielle Hilfen fir Schwangere.

Kontakt: beratungsCentrum e.V.

Tel. 02173 20420-00
www.beratungscentrum-monheim.de

Psychische Probleme

Leiden Sie unter einer psychischen Krankheit?
Haben Sie Angehdrige mit psychischen Erkrankungen?

Wenn Sie beflirchten oder vermuten, dass
eine psychische Erkrankung vorliegt, kann
Sie das Gesundheitsamt des Kreises Mett-
mann an den zustdandigen Sozialpsychiatri-
schen Dienst in Ihrer Stadt vermitteln. Die-
ser berdt psychisch kranke Menschen und
deren Angehdrige. Zu den Hilfsangeboten
gehoren Beratung, Koordination sowie die
Vermittlung von weiteren unterstitzenden
Hilfen in Zusammenarbeit mit Arzten, Kran-
kenhausern und anderen Institutionen. Die
Beratung kann auch bei Ihnen zu Hause
stattfinden.

Suchtberatung

Familiare Situation

www.kreis-mettmann.de
Weitere Themen » Gesundheit
Psychosoziale Versorgung

Ebenfalls auf dieser Internetseite unter der
Rubrik , Psychosoziale Versorgung und Psy-
chiatriekoordination” sind die Publikationen
.Kleines Psychosoziales Adressbuch” und
ein weiteres fur Kinder, Jugendliche und

junge Erwachsene eingestellt. Diese sind

eine gute Orientierungshilfe in der Land-
schaft der psychosozialen Versorgung fir
Rat- und Hilfesuchende.

Sind Sie oder ein Familienmitglied alkohol- oder drogenabhangig?
Leiden Sie oder ein Familienmitglied an einer Essstérung?
Sind Sie oder Familienmitglieder spiel- oder onlinestichtig? Oder fragen Sie sich,

ob sie gefahrdet sind?

Suchtkranke Menschen bendétigen fachliche
Hilfe und einen Schonraum, um ihre Ge-
sundheit (wieder-)finden zu kénnen. Von
der Sucht sind auch die Angehérigen be-
troffen.

Lassen Sie sich in einer Fachberatungsstelle
helfen. Eine Ubersicht von Beratungsstellen
im Kreis Mettmann finden Sie hier:
www.kreis-mettmann.de
Weitere Themen » Gesundheit
Psychosoziale Versorgung



https://beratungscentrum-monheim.de
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Schuldnerberatung
Haben Sie finanzielle Schwierigkeiten?
Haben Sie Schulden oder Mietriickstéande?
Konnen Sie Ihre Raten nicht mehr bezahlen?

Die Schuldnerberatung kann Sie dabei unter-
stiitzen, einen Uberblick tber Ihre derzeiti-
gen finanziellen Verhéltnisse zu bekommen,
einen Haushaltsplan zu erstellen, bestehen-
de Forderungen auf ihre RechtmaBigkeit zu
Uberprifen und bei Pfandungen zu beraten.

Diakonie fur Kirchenkreis Niederberg fur
Velbert

Diakonie Kirchenkreis Dusseldorf-Mett-
mann fir Mettmann

beratungsCentrum e.V., Monheim a.R.
Schuldner- und Insolvenzberatung der
Stadt Langenfeld

Schuldnerberatung im Kreis Mettmann:

SkF bzw. SKFM fir die Stadte

Erkrath, Hilden, Ratingen

Caritas im Kreis Mettmann e.V. fur die
Stadte Haan, Heiligenhaus, Mettmann

www.schuldnerberatungen.org mit
einer Ubersicht, wer in Ihrer Stadt eine
Schuldnerberatung anbietet
www.meine-schulden.de mit einer

Ubersicht Gber online-Beratung

Kuren

Wollen Sie eine Mutter-Kind-Kur oder Vater-Kind-Kur beantragen?
Brauchen Sie Informationen zu Kurorten und zur Finanzierung?

Familie, Kindererziehung und Beruf — Mutter
und Vater sind oft sehr stark belastet. Aus
Gesundheitsstérungen konnen dann leicht
psychosomatische Erkrankungen werden.

te haben einen Anspruch auf eine Mutter-
Kind-Kur oder eine Vater-Kind-Kur.

www.muettergenesungswerk.de
Suchwort: Beratungsstellen
www.kur.org
www.mutter-kind-hilfswerk.de

Sprechen Sie lhre Krankenkasse oder Ihren
behandelnden Arzt an. Gesetzlich Versicher-

Beruf und Pflege

Familiare Situation

Sie mussen die Pflege fur Ihre Mutter/lhren Vater organisieren?
Was ist zu tun, wenn es zu Hause nicht mehr geht?

Sie suchen Adressen von Hilfsdiensten?

Menschen, deren Familienangehdrige pfle-
gebedurftig werden, erleben eine vollig
neue Situation. Sie missen viele organisa-
torische Dinge regeln und auch fur sich
selbst eine Struktur schaffen.

Beratung und Hilfe im Kreis Mettmann:
Sozialer Dienst bei lhrer Stadtverwaltung

Pflegestutzpunkte/Pflege- und Wohnbe-
ratung: Kostenlose und unverbindliche
Beratung in allen zehn Stadten des Krei-
ses Mettmann fur alle Fragen rund um
das Thema Pflege. Hier gibt es Informa-
tionen Uber die Leistungen der Pflege-
versicherung, Uber Betreuungs- und Pfle-
geangebote, sowie Uber Moglichkeiten,
die Wohnung an die Bedurfnisse eines
Pflegebedurftigen anzupassen.

Dazu kommen Informationen Uber Ent-
lastung fur Angehorige.

www.kreis-mettmann.de » Weitere
Themen > Soziales » Pflege- & Senioren/
Alternative 60 plus » Pflegestiitzpunkt
(bzw. Pflege- & Wohnberatung)

www.wege-zur-pflege.de
Pflegetelefon 030 20179131

Diakonie im Kirchkreis Dusseldorf-Mett-
mann und Diakonisches Werk im Kir-
chenkreis Niederberg e.V.: ambulanter
Pflegedienst, stationdre Einrichtung, unter-
sttzende Alltagshilfen, 24-Stunden-Pfle-
ge; ahnliche Angebote finden Sie eben-

falls bei der Caritas, der Arbeiterwohl-
fahrt oder dem Deutschen Roten Kreuz.

Angebote des Netzwerk W im

Kreis Mettmann

Das Netzwerk W im Kreis Mettmann stellt
auf www.wiedereinstieg-me.de Informatio-
nen und Checklisten zum Download rund

um das Thema Beruf, Familie und Pflege
zusammen.

www.wiedereinstieg-me.de
Vereinbarkeit Beruf, Familie und Pflege
Hilfe in Notlage
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‘% Den Kurzcheck , Wohin mit den Kleinen?” finden Sie als PDF-Datei
zum Herunterladen im Internet unter. www.wiedereinstieg-me.de

Wohin mit den Kleinen?

Zurick in den Beruf mit guter Kinderbetreuung

Unterstitzung und Beratung zur Kinderbe-
treuung und zur Finanzierung erhalten Sie
bei den Jugendamtern in Ihrer Stadt. Auf
den Internetseiten der Stadte finden Sie
ebenfalls weiterfiihrende Informationen
und Listen von Betreuungseinrichtungen.

Wenn Sie in den Beruf zurtickkehren wollen,
mussen Sie lhre Kinder gut betreut wissen.
Eine zuverldssige und qualifizierte Kinderbe-
treuung ist eine unentbehrliche Grundlage
fur die Vereinbarkeit von Familie und Beruf.
Welche Betreuungsform fur Sie in Frage
kommt, hdangt von threm personlichen Be-
darf, dem Alter der Kinder und dem Ange-
bot vor Ort ab. 2 Die Kontaktdaten der Jugendamter finden
Sie bei den Zentralen Anlaufstellen auf S.57.

= Was will ich far mein Kind in welchem Alter?
(Betreuung im eigenen Haushalt, Tagesmutter, Kontakt zu anderen
Kindern, altersgemischte Gruppe, Leih-Omi, Hausaufgabenbetreuung...)

= Wie viel Geld kann ich fur die Kinderbetreuung aufbringen?

= Welche Betreuungsangebote gibt es in der Néhe
von Wohnort oder Arbeitsplatz?

KINDER-
BETREUUNG

Kinderbetreuung und Haushaltsorganisation

= Wie kann ich die Angebote kennenlernen?
(Tag der offenen Tur, Besichtigungstermine, Broschtren oder Elternbriefe besorgen,
Bekannte fragen ...)

= Habe ich die Moglichkeit, dass Verwandte, Freunde oder Nachbarn regelmaBig
auf das Kind aufpassen, vielleicht auch gegen Bezahlung?

[ Wer betreut mein Kind in Notfallen?
(Uberstunden, Kita-SchlieBung oder Erkrankung des Kindes)

I Wie ist die Betreuung in der Schulzeit/in der Ferienzeit geregelt?
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Kindergarten, Kita & Co.

In Kindertageseinrichtungen werden Kinder
zwischen einem und sechs Jahren betreut.
Seit dem 1. August 2013 haben Eltern ei-
nen Rechtsanspruch auf einen Betreuungs-
platz ab dem vollendeten ersten Lebens-
jahr.

In den Einrichtungen kénnen Sie in der Re-
gel zwischen 25, 35 oder 45 Stunden wo-
chentlicher Betreuungszeit wahlen. Einen
Anspruch auf ein bestimmtes Stundenkon-
tingent gibt es aber nicht und nicht jede
Kita bietet alle Betreuungszeiten an. Wich-
tig zu wissen ist, dass das Kindergartenjahr
immer am 1. August beginnt, Tage der of-
fenen Tar und Anmeldungen laufen z.T.
bereits im Herbst des Vorjahres.

Viele Stadte haben auf ihren Internetseiten
eine Liste der ortlichen Kitas. Sehen Sie
sich mehrere Einrichtungen an und ent-
scheiden Sie dann, welche am besten zu
lhnen und zu lhrem Kind passt.

Die Betreuungskosten in der Kita, bei einer
Tagesmutter oder in der Schule hangen
von der Hohe Ihres Einkommens und der
gewahlten Betreuungszeit ab. Familien mit
geringem Einkommen kénnen auf Antrag
von den Kosten befreit werden. Geschwis-
terkinder sind in der Regel beitragsfrei.

Immer mehr Einrichtungen bieten verlan-
gerte Offnungszeiten (vor 7.30 Uhr und

nach 16.00 Uhr) an. Informieren Sie sich
frihzeitig Uber die Offnungszeiten der Kitas.

Melden Sie Ihr Kind moglichst frihzeitig
an, am besten schon im Sauglingsalter.
Die Wartelisten sind zum Teil sehr lang
und die Aufnahmekriterien kénnen sehr
unterschiedlich sein.

Im KiTa-Finder kénnen Sie gezielt nach Ki-
tas und Familienzentren in der Nahe Ihres
Wohnortes suchen:

‘% www.kita.nrw.de/kinder-betreuen/

kita-finder

Familienzentren

Manche Kitas sind zu so genannten Famili-
enzentren weiterentwickelt worden. Sie bie-
ten nicht nur Betreuung, Erziehung und Bil-
dung der Kinder, sondern auch Beratungs-
und Unterstitzungsangebote fur Eltern.
Familienzentren sollen die Erziehungskom-
petenz der Eltern starken sowie die Verein-
barkeit von Familie und Beruf verbessern.
In den Familienzentren kdnnen zum Bei-
spiel Elternkurse, Elterncafés oder Treffpunkte
far Alleinerziehende stattfinden.

Kinderbetreuung und Haushaltsorganisation

Tagesmiitter/ Tagesvater

Eine weitere Moglichkeit fur Eltern, die einen
Betreuungsplatz fur ihr Kind bendtigen, ist
die Tagespflege. Das leisten fast immer Ta-
gesmutter, Tagesvater sind eine Seltenheit.

Eine Tagesmutter kann eine Alternative zu
einer Kita sein. Sie kann aber auch als Ergan-
zung in den Randzeiten am friihen Morgen
oder abends in Anspruch genommen wer-
den. Die Tagesmutter betreut und versorgt
die Kinder taglich oder an bestimmten Wo-
chentagen, die Zeiten stimmen Sie vorher
fest ab.

Tagesmutter kdnnen Kinder in jedem Alter
betreuen. Meistens entscheiden sich Eltern
von kleinen Kindern zwischen vier Monaten
und unter drei Jahren fir eine Tagesmutter.
Fast immer betreut eine Tagesmutter mehre-
re Kinder (maximal funf Kinder gleichzeitig).
Die Betreuung der Kinder findet oft in der
Wohnung der Tagesmutter statt. Sie ist aber
auch in Ihrer Wohnung oder in anderen ge-
eigneten Rdumen maoglich.

Die GroBtagespflege ist eine erweiterte
Form der Kindertagespflege. Hier kénnen
maximal neun Kinder gleichzeitig von zwei
oder drei Tagesmuttern betreut werden.

Die Vermittlung von qualifizierten Tages-
muUttern wird Gber das Jugendamt in lhrer
Stadt organisiert.

Wenn Sie bereits wissen, dass Sie eine Ta-
gesmutter in Randzeiten (frih morgens
oder abends) benétigen, sollten Sie das
dem Jugendamt direkt mitteilen. Weil
nicht alle Tagesmdtter alle Zeiten anbieten,
sind diejenigen, die in Randzeiten arbeiten,
meistens sehr begehrt.
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Schulkind-Betreuung

Sie kdnnen selbst entscheiden, welche
Grundschule Ihr Kind besuchen soll. Auch
die Wahl der weiterfiihrenden Schule liegt
bei Ihnen. Informieren Sie sich deshalb
schon rechtzeitig (z. B. bei Info-Tagen an
Schulen), an welchen Schulen welche Be-
treuung angeboten wird.

&p,; www.wiedereinstieg-me.de

»Vereinbarkeit Beruf, Familie & Pflege
»Kinderbetreuung

1 Grundschule als offene Ganztags-
schule (OGS/OGATA)

In den zehn Stadten im Kreis Mettmann
sind fast alle Grundschulen inzwischen of-
fene Ganztagsschulen (abgekdirzt als OGS
oder OGATA). Sie bieten im Anschluss an
den Unterricht ein zusatzliches freiwilliges
Nachmittagsprogramm mit Freizeit- und
Forderangeboten an. Hausaufgabenbetreu-
ung und das gemeinsame Mittagessen ge-
horen immer dazu.

Erkundigen Sie sich an Ihrer Schule, welche
Betreuungszeiten angeboten werden und
ob es z.B. ,Notfall-Betreuung” fur berufs-
tatige Eltern gibt. In die Betreuung kénnen
auch bewegliche Ferientage und Ferien
einbezogen werden.

Sie kénnen jeweils zu Beginn eines
Schuljahres entscheiden, ob Ihr Kind das
Ganztagsangebot wahrnimmt.

Die Anmeldung erfolgt Uber die Schule.
An manchen Schulen gibt es Wartelisten.
Erkundigen Sie sich am besten schon
frih nach freien Platzen und lassen Sie
Ihr Kind auf die Warteliste setzen.

1 Verlassliche Grundschule

Die ,verlassliche Grundschule” ist ein Be-
treuungsangebot, das an einigen Grund-
schulen im Kreis Mettmann angeboten
wird. So kéonnen Sie sicher sein, dass Ihr
Kind von 8.00 bis 13.00 Uhr (an manchen
Schulen auch ldnger) durchgehend betreut
wird.

Auch fur diese Angebote missen die Kinder
Uber die Schule angemeldet werden. Ein Mit-
tagessen gehdrt in der Regel nicht dazu.

Kinderbetreuung und Haushaltsorganisation

lernen ausruhen
denken. ... ke

LERNSTOFF

HULE

Obst

ABCer'mncrn

Vitamine

Tipp

Kinder aus Familien mit geringem Einkom-
men kénnen einen Zuschuss aus dem Bil-
dungs- und Teilhabepaket des Bundes be-
antragen. Hilfe beim Antrag und Informa-
tionen bekommen Sie bei lhrer Stadtver-
waltung oder im jobcenter.

O . .
&”4 www.kreis-mettmann.de - Weitere
Themen  Soziales  Bildung & Teilhabe

1 Weiterfiihrende Schulen

mit Ganztagsbetrieb

Neben der offenen Ganztagsschule gibt es
noch die gebundene Ganztagsschule, in der
alle Schulerinnen und Schler verpflichtend
an den Ganztagsangeboten teilnehmen.
Der gebundene Ganztag wird bisher fast
ausschlieBlich an weiterfiihrenden Schulen
(Sekundarstufe 1) angeboten. Bei der ge-
bundenen Ganztagsschule mussen keine
Elternbeitrage bezahlt werden, Mittagessen
und Ferienangebote kdnnen aber zusatz-
lich Geld kosten.

Auch in den zehn Stadten des Kreises
Mettmann sind immer mehr weiterflihrende
Schulen Ganztagsschulen.

Babysitter, Leih-Oma & Co.

1 Babysitter

lhr Kind ist in der Kita, Schule oder bei der
Tagesmutter gut versorgt, aber Sie brau-
chen noch eine stundenweise Betreuung?
In solchen Fallen kann ein Babysitter eine
gute Moglichkeit sein. Es lohnt sich, im
Freundes- und Bekanntenkreis nach deren
Erfahrungen zu fragen, oft kann tber pri-
vate Kontakte ein zuverlassiger Babysitter
gefunden werden.

Auch in Familienzentren kénnen Sie nach

Adressen von Babysittern fragen, dort gibt
es oft entsprechende Listen mit Kontakt-
daten.

Babysitter werden in der Regel stunden-
weise bezahlt, die Hohe des Honorars ver-
handeln Sie mit dem Babysitter. Funf bis
zehn Euro pro Stunde sind meist Ublich.

= Leih-Oma und Leih-Opa
Vor allem fir Kinder, die keine GroBeltern
mehr haben oder deren GroBeltern nicht in



https://www.kreis-mettmann.de
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der Nahe wohnen, sind Leih-Omas und
Leih-Opas eine tolle Moglichkeit, ein paar
Stunden in der Woche oder im Monat mit-
einander zu verbringen.

Wenn es in lhrer Stadt eine Freiwilligen-
Agentur oder dhnliches gibt, lohnt es
sich, dort nachzufragen. Auch die Mehr-
generationenhduser im Kreis Mettmann
kénnen Anlaufstelle sein.

Bitte beachten Sie, dass Leih-Omas und
-Opas kostenlos arbeiten und kein Ersatz
fur eine regelméaBige, professionelle Betreu-
ung in Kita oder Schule sein kénnen.

1 Spielgruppen ohne Eltern
Spielgruppen ohne Eltern werden far Klein-
kinder ab einem Alter von eins, eineinhalb
oder zwei Jahren in Kitas, Familienzentren
oder Begegnungsstatten angeboten.

In Gberschaubaren Gruppen kénnen die
Kinder spielen, singen, basteln oder toben.
Die Spielgruppe ist vor allem eine Mdglich-
keit, den Nachwuchs behutsam auf den
Besuch der Kita vorzubereiten. Gleichzeitig
gewinnen die Eltern dabei ein paar Stunden
freie Zeit fur Termine und Erledigungen.

Spielgruppen ohne Eltern werden von den
Einrichtungen meist an mehreren Tagen in
der Woche fir ein paar Stunden angebo-
ten, manchmal auch als feste Kurse Uber
einige Wochen hinweg. Die Kinder mussen
dafir angemeldet werden und die Kurse
sind meist kostenpflichtig.

Auch Familienbildungsstatten bieten Spiel-
gruppen an — die Adressen finden Sie in
der Linkliste auf S. 60.

Kinderbetreuung und Haushaltsorganisation

Betreuung in Schulferien

1 Schulferien

Vor allem Schulferien sind fur viele berufs-
tatige Eltern eine groBe Koordinierungsauf-
gabe. Neben Schulen haben auch Kitas in
den Ferien zumindest teilweise (meist drei
Wochen in den Sommer- und eine Woche
in den Weihnachtsferien) geschlossen, so
dass andere Betreuungen gefunden werden
mdussen.

Erkundigen Sie sich in lhrer Einrichtung
oder in der Schule frihzeitig, wie die Be-
treuung in den Ferien oder an beweglichen
Ferientagen geregelt ist.

[ Ferienangebote in den Stadten
Stadtranderholung, Sommerspal3, Aben-
teuersommer oder Ferienspal3 — die (oft
kostengiinstigen) Angebote fir Kinder und
Jugendliche in den Schulferien werden in
allen zehn Stadten des Kreises Mettmann
angeboten und sind sehr vielfaltig.

Es geht um Spiel und Spal3 bei Ausfligen,
sportlichen Aktivitdten oder beim Werkeln
und Basteln.

Die Angebote fir Kinder und Jugendli-
che unterschiedlicher Altersklassen sind
meistens ganztags und kénnen wochen-
weise gebucht werden.

Angebote machen Vereine, Verbande,
Kirchengemeinden und andere Initiativen
vor Ort.

Fur Kinder- und Jugendreisen gibt es ne-
ben kommerziellen Reiseveranstaltern
auch preiswerte Alternativen von Jugend-
verbanden oder kirchlichen Tragern.

Eine Ubersicht tiber die Freizeitangebote in
den Ferien im Kreis Mettmann finden Sie
auf der Internetseite des Netzwerk W im
Kreis Mettmann:

e’ . I
& www.wiedereinstieg-me.de
Vereinbarkeit Beruf, Familie & Pflege
Kinderbetreuung

SchlieBen Sie sich mit den Eltern von

Freunden Ihrer Kinder aus Nachbarschaft
oder der Schulklasse zusammen!
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Notfalle

Die Betreuungsperson lhres Kindes ist er-
krankt oder kann aus anderen Grinden die
Betreuung nicht wie besprochen tberneh-
men? lhr eigenes Kind ist krank oder Sie
mussen Uberraschend langer arbeiten?

Es gibt viele spontane Notfallsituationen, in
denen kurzfristige Betreuungsldsungen ge-
funden werden mussen.

= Krankheit des Kindes

Wenn Sie gesetzlich krankenversichert sind
und Ihr Kind krank ist, kdnnen Sie sich von
der Arbeit unbezahlt freistellen lassen und
in dieser Zeit Krankengeld von der Kran-
kenkasse erhalten.

Voraussetzung dafur ist, dass das Kind un-
ter zwolf Jahre alt ist, ein arztliches Attest
vorliegt und im Haushalt keine andere Per-
son lebt, die sich um das Kind kimmern

Lob Magazin

Das Lob Magazin berichtet aus dem ganz
normalen Alltag zwischen Familie und Be-
ruf — mit vielen konkreten Tipps und Er-
fahrungen.

"«5 www.lob-magazin.de

T

kann. Fur jedes Kind kénnen Sie fur bis zu
zehn Arbeitstage im Jahr (bei mehreren
Kindern maximal 25) freigestellt werden.
Alleinerziehende haben sogar einen An-
spruch auf 20 Arbeitstage pro Kind (bei
mehreren Kindern maximal 50).

FUr Beamte und Mitglieder privater Kran-
kenkassen gelten andere Bestimmungen,
erkundigen Sie sich bei Ihrem Arbeitgeber/

lhrer Arbeitgeberin oder Ihrer Krankenkasse.

Machen Sie sich eine Liste mit moglichen
spontanen Notfallsituationen und schrei-
ben Sie dazu, auf welche Personen (z.B.
Verwandte, Freunde oder Nachbarn) oder
Einrichtungen/Angebote (z.B. Babysitter,
Tagesmutter-Notdienst, Notfall-Gruppe in
der Kita) Sie zurlickgreifen konnten.

Kinderbetreuung und Haushaltsorganisation

Wer macht denn jetzt den Haushalt?

Gute Planung schafft Freiraum fur Beruf und Kinder

Der Haushalt mit Kindern — Putzen, Einkau-
fen, Kochen, Waschen ... — braucht Zeit
und Kraft.

Wenn Sie Familie und Beruf vereinbaren
wollen, dann sollten Sie sich Gedanken
machen, wie Sie mit der Vielzahl der Auf-

gaben umgehen, und den Stress in MaBen
halten. Finden Sie Ihren individuellen Weg!
Ob alleine oder in einer Partnerschaft, die
folgenden Fragen kénnen bei der Ausge-
staltung des Vereinbarkeits-Modells threr
Familie helfen:

Verzicht: Auf was kénnen/wollen Sie (vortibergehend) verzichten?
Z.B. Konsum, Mediennutzung, Perfektionismus, berufliche Perspektiven?
Welche langfristigen Auswirkungen hat das?

Optimierung: Wie konnen Sie mehr aus der zur Verfligung stehenden Zeit herausholen?

Wo konnen Sie Ihren Einsatz effektiver gestalten? Ohne lhre Krafte zu tGberfordern?

Teilung: Welche Aufgaben kénnten Sie an andere abgeben?

An Lebenspartner, Kinder, weitere Familienmitglieder? Wie kénnen Sie ein unterstitzen-

des Netzwerk kntpfen? Wo finden Sie Gleichgesinnte?




Wer macht den Haushalt?

Stellen Sie sich immer mal wieder die Fra-
ge: ,Wie kann ich mir das Leben weiter
erleichtern, wie kann ich Familienleben
moglich machen, kleine Rickzugsraume
far mich und meine Kinder schaffen?”

Zeitmanagement

1. Analyse: Wo bleibt die Zeit?

Erstellen Sie zunachst eine Liste der Tatig-
keiten, die von Ihnen im Haushalt erledigt
werden. Schreiben Sie 14 Tage lang auf,
was Sie wann tun und wie viel Zeit das ko-
stet. Wie viele Minuten fir das Frihsttick
mit den Kindern? Wie viel Zeit furs Einkau-
fen, Kochen, Aufrdumen, Putzen?

Aufgabenbereiche sind:
Einkauf & Entsorgung
Hausarbeit
(Mahlzeiten, Wasche, Reinigung)
Organisation
(Finanzen, Terminplanung, Fahrdienste)
Kindererziehung & -betreuung

2. Planung: Was bekommt viel Zeit?
Wechseln Sie die Perspektive und geben ei-
nen Zeitrahmen vor fir die zu erledigenden
Aufgaben (Tipp: Nur 60 % verplanen, den
Rest fur Unvorhergesehenes). Erstellen Sie

dann einen ,Stundenplan” fur die Woche/
den Monat und verteilen die Aufgaben —
an moglichst viele Familienmitglieder.

3. Ausprobieren!

Probieren Sie den Plan aus und belohnen
sich fiir das, was gut lauft. Uberarbeiten
Sie das, was nicht so gut funktioniert.

Planen Sie Pausen ein! Ihr Tagesablauf
sollte mehrere — zumindest kurze — Ent-
spannungsmomente enthalten, damit Sie
Ihre Krafte erhalten. Finden Sie heraus,
was lhnen guttut — eine Tasse Tee, eine
kurze Pause in der Natur oder bestimmte
Entspannungstechniken (z.B. Autogenes

Training, Progressive Muskelentspannung).

Kinderbetreuung und Haushaltsorganisation

Hilfe im Haushalt

Spielen Sie einmal den Gedanken durch,
Tatigkeiten abzugeben. Welche finanziellen
Ressourcen fir Hilfe im Haushalt kénnen
oder wollen Sie einplanen?

Sie kdnnen Privatpersonen einstellen, aber
auch Dienstleistungsagenturen beauftragen.
Vielleicht kann Ihnen jemand eine zuverlas-
sige Haushaltshilfe weiterempfehlen?

Der Haushalt als Arbeitgeber
Wenn Sie regelmaBig eine Hilfe im Haus-
halt beschaftigen wollen, stellen Sie diese
als Minijobberin ein, dann ist sie offiziell
angemeldet und versichert. Die Anmeldun-
gen bei der Minijobzentrale sind unkompli-
ziert online oder per Formular méglich. Die
Abgaben fir Sozialversicherung und Un-
fallversicherung werden halbjahrlich abge-
bucht. Tel. 0355 2902-70799
www.minijob-zentrale.de

Einen Dienstleister beauftragen
Dienstleistungsagenturen bieten den Vorteil,
dass sie professionell beraten, Ihre Wiinsche
berlcksichtigen und eine Mitarbeiterin aus-
wahlen, die zu lhrem Haushalt passt. Denn
wichtig ist das Vertrauen zu der Person, die
Sie im Haushalt unterstitzt. Agenturen
kénnen Ihnen auch eine Vertretung anbie-

ten, wenn lhre Hilfe einmal ausfallt.
Dienstleistungsagenturen im Kreis Mettmann:
www.kreis-mettmann.de
Weitere Themen I Soziales
Pflege Senioren ALTERnativen 60 plus

Was kostet das?

Die Preise fur Dienstleistungen in privaten
Haushalten bewegen sich zwischen 12,00 €
und 22,00 € die Stunde, eventuell zzgl. ei-
ner Anfahrtspauschale. Wenn Sie dartiber
nachdenken, was Sie sich leisten kénnen,
Uberlegen Sie auch, ob Sie regelmaBige Hil-
fe bendtigen oder eher Unterstltzung zu
StoBzeiten (Frihjahrsputz, Familienfeier,
Fensterputzen ...). Wenn lhre Hilfe tber ei-
ne Dienstleistungsagentur oder im Minijob-
Verfahren angemeldet ist, kénnen Sie die
Ausgaben (per Uberweisung nach Rech-
nung) steuerlich geltend machen.

Tauschbdérsen und Freiwilligenagenturen
bringen Unterstitzung ohne finanziellen
Aufwand. Informieren Sie sich, in welcher
Weise Sie sich hier einbringen bzw. Hilfe
bekommen kdénnen.
www.lagfa-nrw.de
Freiwilligenagenturen NRW




Tipps: Entlastung im Haushalt

Was Sie sonst noch entlasten kann

Kostenfreie und kostenpflichtige Tipps

Uberlegen Sie im Familienalltag immer wie-
der, welche weiteren Aufgaben Sie an an-
dere abgeben kénnten — zumindest teil-
weise und nach lhren finanziellen Méglich-
keiten. Hier einige Ideen:

Nutzen Sie Liefer- oder Partyservices fur
Familienfeste, Geburtstage und andere
Feiern. Anbieter sind lokale Metzger, Ca-
fés und viele Restaurants.

Das Kaffeetrinken mit Verwandten steht
an? Bestellen Sie Kuchen oder Torten
beim Backer oder kaufen Sie Tiefge-
kuhltes, und decken lieber mit lhrer Fa-
milie nett den Tisch.

Auch eine Idee: Bitten Sie lhre Gaste da-
rum, statt Geschenken einen Kuchen
oder Salat mitzubringen.

.Geflrchtete” Kindergeburtstage: Nut-
zen Sie zu lhrer Entlastung fertige Ange-

Fragen Sie Freunde oder Familie, ob sie

Sie unterstitzen konnen bei der Gestal-
tung der Feier und bieten Sie im Gegen-
zug lhre Hilfe bei deren Feier an.

Einkaufen kostet viel Zeit. Probieren Sie
die Bestellung von Lebensmitteln aus bei
Lebensmittelgeschaften, Getrankeliefe-
ranten oder z.B. Lieferanten fir Bio-Ki-
sten mit Obst und Gemdse.

www.kreis-mettmann.de
Weitere Themen » Umwelt & Natur
Frisch vom Hof

Oder Sie gehen direkt in ein Restaurant
oder Café in den umliegenden GroB-
stadten, das spezielle Angebote fur Kin-
der und Familien (Familienfrahsttck/
Brunch mit Kinderspielmdglichkeiten) an-
bietet.

Kinderbetreuung und Haushaltsorganisation

Gestalten Sie lhre Zeit
mit lhren Kindern!
Die Zeit, die Berufstatige mit ihren Kindern
verbringen, ist kirzer, aber Studien zufolge
qualitativ hochwertiger. Wollen Sie neue
Kontakte kntpfen und andere Eltern ken-
nenlernen?
Der Kreis Mettmann bietet viele Ausflugs-
moglichkeiten, in den Kommunen gibt es
viele Spielpldtze mit Platz zum Toben — und
der kostet nichts.
www.spielplatztreff.de
www.neanderland.de
www.agentur-familienzeit.de
Familienausfluge

Besuchen Sie besondere Kinderpro-
gramme (z.B. im Neanderthalmuseum),
oder Kurse in lhrer VHS, z.B. , Kekse ba-
cken/Kochen mit Kindern”.

www.wiedereinstieg-me.de

sind Jugendherbergen, Pfadfinder, Natur-
freunde und andere.

Viele Angebote fir Eltern und Kinder bie-
ten die Bildungswerke im Kreis Mett-
mann. Hier finden Sie Elternfortbildungen,
Freizeitkurse, Hilfsangebote und Informa-
tionsveranstaltungen, z.B. zur Einschu-
lung oder Pubertat der Kinder.
www.awo-kreis-mettmann.de
www.ev-familienbildung.de
www.bildungsforum-kreis-mettmann.de
www.drk-mettmann.de

Kontakte finden Sie auch in Krabbel-
gruppen und Eltern-Kind-Cafés, achten
Sie auf Aushange an Kindergarten,
Grundschulen und in Schaukasten.

In allen Stadten bieten Sportvereine Kurse
an. Teilweise mit Kinderbetreuung oder
als Parallelkurse fur Eltern und Kinder.
Wenn Sie regelmaBige Angebote planen,

bote, die Thnen Vor- und Nachbereitung
ersparen, z.B. auf Bauernhofen, dem
Neanderthalmuseum u.v.a. Fragen Sie
nach glnstigen Raumlichkeiten, z.B. bei
Kirchen, Vereinen und Stadten.

Hilfe im Haushalt kann Sie bei der Verein-
barkeit von Familie und Beruf entlasten.
Das haben Sie doch immer alleine ge-
macht? Was sollen die Nachbarn denken?
Denken Sie alleine an sich. Vielleicht ver-
schafft die Hilfe Ihnen die einzige Zeit im
Alltag fur sich.

Beratung & Unterstiitzung
Volkshochschulen

Wanderungen, Zelten oder Walderlebnis-
tage werden oft als Vater/Kinder-Veran-
staltung angeboten. Hier lernen Sie an-
dere Véter kennen, die gerne etwas mit
ihren Kindern unternehmen. Anbieter

achten Sie darauf, sich und Ihr Kind nicht

zu Uberfordern.

Neben all der gemeinsamen Action méchten

Sie bestimmt auch mal Zeit fur sich haben.
Dann brauchen Sie einen Babysitter, ein
gutes Familiennetz oder Leih-Omas oder
Leih-Opas. (siehe S. 35)




Kompetenzen und Weiterbildungsbedarf

Was kann ich? Wo wiill ich hin?

Starken erkennen und sichtbar machen

Wer lange nicht berufstatig war, fragt sich
sicherlich manchmal, ob er oder sie den
Anforderungen des Arbeitsmarktes noch
gewachsen ist. Sicher: Branchen und Be-
rufsfelder entwickeln sich weiter. Aber
fachliches Wissen lasst sich auffrischen.

Zu oft vergessen Eltern, welche Kompe-
tenzen sie in der Familienzeit erworben ha-
ben. Vor allem Alleinerziehende, die viele
Anforderungen gleichzeitig bewaltigen,
haben eine Menge zu bieten.

Schliisselkompetenzen im Familienleben
Schlusselkompetenzen nennt man Fahig-
keiten, die Uber fachliche Qualifikationen
hinausgehen.

Sie motivieren lhre Kinder zur Erledigung
unbeliebter Aufgaben, mussen dabei die
Richtung vorgeben und den Alltag haufig
mehrfach flexibel umgestalten?

Sie kommunizieren mit schulischen Ein-
richtungen, Kindertagesstatten oder
auch Pflegeeinrichtungen, missen dabei
auf Kritik an thnen, threm Kind oder Ih-
ren Angehorigen konstruktiv eingehen
und gemeinsam mit den Einrichtungen
nach Lésungen suchen?

Sie organisieren den Familienalltag, Ur-
laube, Feste und sind in Krankheitsfallen,
Notfallen und finanziellen Engpéassen der
Ruckhalt in threr Familie?

Dann zeigen Sie mit lhren Tatigkeiten Schlis-
selkompetenzen, die sich in Stellenbeschrei-
bungen unter Begriffen wie Flexibilitat,
Kommunikationsstarke, Teamfahigkeit, Kri-
tikfahigkeit, Fiihrungskompetenz, Organi-
sationsfahigkeit oder Motivation finden.

Wenn Sie sich in den oben angefihrten
Fragen oder ahnlichen Situationen wieder-
finden — scheuen Sie sich nicht, sich diese
Kompetenzen auch zuzuschreiben.

Sie sind wichtig fur den Arbeitsmarkt und
lhren neuen Arbeitgeber!

Nutzen Sie lhre Starken?!

Ob Sie in Ihrem Beruf gut sind und an lhrer
Arbeit SpaB3 haben, hangt ganz entschei-
dend davon ab, wie viele Ihrer Fahigkeiten
Sie dort einbringen kénnen, wie selbststan-
dig Sie arbeiten kdnnen und wie sicher Sie
in dem sind, was Sie machen. Dafr ist es
wichtig, ein genaues Bild von sich selbst zu
haben — von lhren Fahigkeiten, Interessen
und Wiinschen.

Kompetenzen und Weiterbildungsbedarf

TalentKompass NRW.
Fahigkeiten und Interessen
erkennen und einsetzen.

Tools wie der TalentKompass NRW
unterstUtzen Sie dabei, lhre Kompe-
tenzen und Interessen zu erkennen
und Ideen fur eine berufliche Veran-
derung zu entwickeln.

Den TalentKompass NRW kénnen Men-
schen mit unterschiedlichen Qualifikationen
und in unterschiedlichen beruflichen Situa-
tionen nutzen. Er besteht aus Arbeitsblat-
tern, mit denen Sie eine personliche Selbst-
einschatzung vornehmen und daraus Ori-
entierung gewinnen.

Sie kénnen ihn als PDF herunterladen oder
kostenlos als Broschire bestellen:

www.mags.nrw/talentkompass

Unterstltzung in beruflichen Verande-
rungsprozessen bietet Ihnen die kosten-
freie ,Beratung zur beruflichen Entwick-
lung (BBE)” des Landes NRW. Auch hier
kann mit dem TalentKompass NRW ge-
arbeitet werden.

Beratung vor Ort finden Sie bei VHS
Hilden-Haan und VHS Mettmann-Walfrath
oder unter:
www.weiterbildungsberatung.nrw/bera
tung/beratung-zur-beruflichen-entwicklung
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Berufliche Orientierung

Berufliche Orientierung

Arbeitsmarkt und berufliche Erfahrungen

Wollen Sie etwas ganz Neues beginnen, zu-
rack in Ihren alten Job oder haben Sie noch
gar keine Vorstellung, wie lhre berufliche
Zukunft aussehen koénnte?

Was konnen Sie bieten?

Ein Sprichwort sagt: ,Wenn du nicht weift,
wo du hin willst, ist jeder Weg der falsche.”
Machen Sie sich also zunachst ein paar Ge-
danken dazu, was fir einen Beruf Sie in Zu-
kunft austiben mochten.

Welche Ausbildung und Berufserfahrung haben Sie?

Wie sind die aktuellen Anforderungen in lhrem Beruf — und gibt es ihn noch?

Welche Fahigkeiten haben Sie auBerhalb Ihres Berufes, z.B. durch soziales Engage-
ment, Ehrenamt, Freizeitgestaltung und vor allem durch Ihre Familienarbeit erworben?

Kostenlose Beratung und Informationen
zum aktuellen Stand Ihres Berufes erhalten
Sie z.B. bei Ihrer ortlichen Agentur fur Arbeit
(siehe Zentrale Anlaufstellen S. 56).

Erste Informationen finden Sie auch auf der
Internetseite der Arbeitsagentur.

Mit dem Online-Tool BERUFECHECK k&nnen
Sie einschatzen, ob der Beruf, flir den Sie
sich interessieren, wirklich zu Ihnen passt.
BERUFENET bietet Ihnen ausfihrliche Be-
rufsinformationen:

www.arbeitsagentur.de/karriere-
und-weiterbildung

www.wiedereinstieg-me.de
Berufliche Orientierung
Berufsfelder mit Perspektive

Im Buchhandel gibt es viele Ratgeber, mit
denen Sie sich einen ersten Uberblick ver-
schaffen kénnen. Auf Honorarbasis arbei-
ten Coaches, Beraterinnen und Berater, die
sich auf Wiedereinstieg und Berufswege-
planung spezialisiert haben.

Naturlich kénnen Sie auch einfach lhre
(ehemaligen) Kolleginnen und Kollegen

fragen — und dabei die Gelegenheit nutzen,

Kontakte zu erneuern.

Kompetenzen und Weiterbildungsbedarf

Weiterlernen!

P—— %4\ /’ ‘,

Chancen mit Weiterbildung und Teilzeitausbildung L i- Z

Vielleicht haben Sie bei den Uberlegungen
zu lhren Kompetenzen und beruflichen In-
teressen festgestellt, dass Sie noch weitere
Qualifikationen benétigen. Dann nutzen Sie
die vielfaltigen Moglichkeiten einer beruf-
lichen Weiterbildung. Sie werden in Vollzeit,
Teilzeit, berufsbegleitend oder auch online
als E-Learning angeboten.

Einen umfangreichen Uberblick tber
Bildungsangebote, Beratungsstellen und

Fordermdglichkeiten finden sie im Portal
"Weiterbildungsberatung in NRW":

www.weiterbildungsberatung.nrw

Wenn Sie sich weiterbilden mochten, gibt
es viele Mdglichkeiten der Unterstitzung
und Férderung. Einen Uberblick tber finan-
zielle Hilfen wie den Bildungsscheck NRW
oder die Bildungspramie finden Sie auch
auf den Seiten 18 bis 21 in dieser Broschi-
re.

Bildungsgutschein

Die Agentur fur Arbeit bzw. das jobcenter
entscheiden aufgrund Ihrer Fahigkeiten, Ih-
rem beruflichen Werdegang, Vorkenntnis-

sen und personlichen Voraussetzungen wie
Eignung und Mobilitat, ob Sie zur beruf-
lichen Eingliederung eine Qualifizierung be-
noétigen. Liegen die Voraussetzungen flr
eine Férderung vor, erhalten Sie einen Bil-
dungsgutschein, mit dem lhnen die Uber-
nahme der Weiterbildungskosten und ggf.
die Weiterzahlung des Arbeitslosengeldes
zugesichert wird. Neben Lehrgangskosten,
Fahrkosten sowie Kosten der Unterbringung
und Verpflegung kénnen auch Kosten fur
die Betreuung von aufsichtspflichtigen Kin-
dern Ubernommen werden.

Lassen Sie sich hierzu in Ihrer Arbeitsagen-
tur vor Ort beraten (Adressen siehe S. 56).




Weiterbildung/Ausbildung

Ausbildung in Teilzeit

Sie haben schon friih familidre Verantwortung tbernommen?
Sie haben deshalb eine Ausbildung nicht begonnen oder abgebrochen?
Fur eine Ausbildung in Vollzeit fehlt Ihnen die Zeit, da Sie lhre Kinder betreuen

oder Angehorige pflegen?

Dann konnte eine Teilzeitausbildung fur Sie
interessant sein. Dabei ist die wochentliche
Arbeitszeit im Betrieb reduziert (z.B. auf
75%), die Berufsschule besuchen Sie im
normalen zeitlichen Umfang. Eine Teilzeit-
ausbildung bietet Ihnen also mehr Zeit und
Flexibilitat, verlangt aber auch, dass Sie
den Lernstoff in kiirzerer Zeit beherrschen.

Die Ausbildungsvergttung kann entspre-
chend der verringerten Stunden reduziert
werden. Sie kbnnen bei der Agentur fur
Arbeit erganzende Leistungen beantragen.

Eine Teilzeitausbildung ist grundsatzlich in
allen Ausbildungsberufen im dualen System
maoglich. Sie ist aber noch wenig bekannt.
Sprechen Sie diese Moglichkeit deshalb ak-
tiv an — z.B. im Vorstellungsgesprach.

Informationen und Fakten:
www.mags.nrw/teilzeitberufsausbildung

Projekte wie TEP (,Teilzeitberufsausbildung
- Einstieg begleiten — Perspektiven 6ff-
nen”) untersttitzen Sie bei der Suche nach
einem Ausbildungsplatz.

Im Kreis Mettmann stehen 10 Platze im
Programm TEP zur Verfligung. Projektpart-
nerin im Landesprojekt TEP ist die WIPA
GmbH, Ansprechpartnerin: Annette Testrut,
Tel. 02104 2146212

Angebote vor Ort:

www.wiedereinstieg-me.de
Berufliche Aus- und Weiterbildung
Ausbildung (auch in Teilzeit)

Arbeitsform, Arbeitszeit und Mobilitat

Wie, wann und wo will ich arbeiten?

Arbeitsform, Arbeitszeit und Mobilitat

Selbststandigkeit

Ist die selbststandige Tatigkeit fur Sie eine berufliche Alternative?
Was haben Sie gelernt? Passen Ihr Wissen und lhre Erfahrung zu lhrer Geschéaftsidee?
Sind Sie belastbar, hartnackig und durchsetzungsfahig genug, auch Zeiten der

Unsicherheit durchzustehen?

Das Einkommen ist nur ein Teil des Lohns
der Arbeit. Wer gerne selbststandig plant
und entscheidet, Freude am Neuen hat
und wer auch von einem gelegentlichen
Misserfolg nicht sofort umgeworfen wird,
kann in einer ganz neuen Aufgabe Freude
und Ansporn finden. Wenn Sie all dies
Uberlegt haben und sich fur eine Existenz-
grindung interessieren, sollten Sie Infor-
mationen sammeln und Rat einholen. Da-
mit lhre Geschaftsidee kein Luftschloss
bleibt, braucht sie eine sichere Grundlage.

Das STARTERCENTER NRW beim Kreis Mett-
mann bietet lhnen umfassend und kosten-
frei Beratung rund um das Thema Existenz-
grindung. Von der ersten Idee Uber die Er-
stellung des Businessplans bis zur Umset-
zung des Vorhabens berat das Team des
STARTERCENTER NRW Griinderinnen und
Griunder aus allen Branchen.

Kontakt:
STARTERCENTER NRW Kreis Mettmann
bei der
Wirtschaftsforderung Kreis Mettmann
Dusseldorfer Str. 26, 40822 Mettmann
Tel. 02104 992626
startercenter.nrw@kreis-mettmann.de

www.startercenter.nrw

www.kreis-mettmann.de/
wirtschaft/Firmen-Grindungsservice

www.existenzgruender.de

Wenn Sie ein Griindungskonzept entwi-
ckelt haben, kénnen Sie sich damit um
den Unternehmerinnenbrief NRW bewer-
ben. Sie erhalten ein fachliches Feedback
und mit der Auszeichnung die Unterstut-
zung durch eine einjahrige Patenschaft.
www.unternehmerinnenbrief.nrw.de




Arbeitsform, Arbeitszeit und Mobilitat

Mobilitat

Wie kommen Sie zur Arbeit?

Sind die benotigten StraBen stauanfallig?

Kdénnen Sie sich ein Auto leisten? Haben Sie Rucklagen fur Reparaturkosten

oder Neuanschaffungen?

Sind die Verbindungen mit offentlichen Verkehrsmitteln gut?
Was kostet Sie die Monatskarte zu lhrem neuen Arbeitgeber?

Das Thema Mobilitat ist bei lhrer Stellen-
suche ebenfalls wichtig. Der Unterhalt eines
Autos kostet Geld, bietet aber gréBere Mo-
bilitat. Offentliche Verkehrsmittel sind eine
sinnvolle Alternative, wenn die Verbindun-
gen gut sind und Sie die Haltestellen von
zu Hause und dem Arbeitsplatz schnell er-
reichen kénnen.

Bedenken Sie, dass gesetzlich bei der Stel-
lensuche gilt: Bei einer taglichen Arbeitszeit
bis zu sechs Stunden sind zwei Stunden
Pendelzeit (Hin- und Rickfahrt) zumutbar.
Bei einer taglichen Arbeitszeit von mehr als

sechs Stunden sind es sogar zweieinhalb
Stunden Pendelzeit.

Erstellen Sie sich am besten noch vor lhrer
Stellensuche eine Tabelle mit Vorziigen und
Nachteilen verschiedener Verkehrsmittel
und nehmen Sie das Ergebnis mit in Ihre
Arbeitszeitplanung.

Planen Sie Zeitpuffer zwischen Ihrer Ar-
beitszeit und den Abholzeiten Ihrer Kinder
fur eigene Termine, Einkaufe, Verspatun-
gen, langere Arbeitszeiten, kleine Pausen,
etc.

Arbeitsform, Arbeitszeit und Mobilitat
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Arbeitsform, Arbeitszeit und Mobilitat

Arbeitsform und Arbeitszeit

Kdénnen Sie wegen einer neuen Situation in lhrer Familie nicht mehr so arbeiten wie bis-
her? Es gibt unterschiedliche Moglichkeiten, um Familie und Beruf zu verbinden, dabei
sind flexible Arbeitszeiten ein wichtiger Baustein.

Fur ein langfristiges Gelingen der Vereinbar-
keit von Familie und Beruf ist es wichtig,
dass Sie sich ehrlich die Frage stellen, wie
belastbar Sie sind, welche Unterstitzung
Sie im Alltag haben und wie viele Stunden
zusatzlicher Arbeit Sie sich zutrauen.

Um herauszufinden, ob ein bestimmter Be-
ruf oder eine Branche fur Sie das Richtige
ist, bietet sich ein Praktikum an. Gleichzei-
tig ermdglicht es Ihnen wieder Zutrauen in
lhre beruflichen Fahigkeiten zu gewinnen
und zu schauen, ob die gewahlte Kinder-
betreuung wahrend Ihrer Arbeitszeit tat-
sachlich passt und auch funktioniert.

Sie konnen in Vollzeit, in Teilzeit oder in so-
genannter vollzeitnaher Teilzeit arbeiten.
Sie kénnen als Minijobberin arbeiten oder
in einem sozialversicherungspflichtigen Ar-
beitsverhaltnis mit allen Sozialabgaben und
Absicherungen fir das Alter.

Sie kdnnten ganze Tage arbeiten und gan-
ze Tage frei haben. Sie kdnnten von lhrem

neuen Arbeitgeber Telearbeit angeboten be-
kommen oder als Springerin flexibel einge-
setzt werden.

Informieren Sie sich im Vorfeld Gber die
aktuelle Situation am Arbeitsmarkt. Was
wird in lhrer Branche erwartet?
Passen lhre Anspriche und Méglich-
keiten damit Uberein oder kénnten Sie
sich dahin bewegen?
Welches Arbeitspensum bietet Ihnen
Vorteile und welches Nachteile?
Wie lassen sich Ablaufe in Ihrer Familie
verandern? Missen neue Betreuungs-
formen gesucht werden?
Kénnen Sie in der Balance bleiben und
Ihre Familie sowie lhren Job langfristig
unter einen Hut bringen?

Weitere Informationen zu Arbeitszeit-
modellen und flexiblen Arbeitszeiten:

www.wiedereinstieg-me.de
Berufliche Orientierung

,lch bewerbe mich ..."”

Von der Stellensuche zum erfolgreichen Vorstellungsgesprach

lhre personliche Stellensuche

Nutzen Sie lhre Kontakte, Ihr Netzwerk und
Ihre personlichen Beziehungen. Viele Stellen
werden nicht klassisch auf Jobportalen ver-
offentlicht. Starten Sie telefonische Anfragen
bei Unternehmen, nutzen Sie die Ergebnisse
von elektronischen Jobsuchagenten. Sichten
Sie Homepages von Unternehmen, die Sie
interessieren. Nutzen Sie die Moglichkeit der
Zeitarbeit und besuchen Sie Messen, Aus-
stellungen oder Tage der offenen Tur.

Moglichkeiten der Eigeninitiative
Entwickeln Sie Ihr eigenes Online Bewer-
berprofil. Bewerben Sie sich initiativ bei
Unternehmen, bei denen Sie sich eine Be-
schaftigung vorstellen kénnen.
Vermarkten Sie sich selbst!

Jobsuche per Internet

Das Internet bietet eine fast untbersehbare
Fulle von allgemeinen, regionalen, berufs-
und branchenspezifischen sowie internatio-
nalen Jobborsen.

Stellensuche und Bewerbung

Eine kurze Auswahl finden Sie nachstehend:
Monster indeed, Stepstone,
Jobware,
Jobborse der Agentur fur Arbeit,
Spezifische Jobborsen:
z.B. www.it-treff.de, www.academics.de,
fir Matter: www.superheldin.io

Jobsuchmaschinen durchsuchen den gesam-
ten Text von Stellenausschreibungen z.B.
www.jobworld.de
www.jobrobot.de

Nutzung von Sozialen Netzwerken
Soziale Netzwerke sind fester Bestandteil
der AuBenkommunikation in Unterneh-
men geworden und werden auch fur Stel-
lenausschreibungen genutzt. XING und
LinkedIn sind groBe deutschsprachige So-
cial Media Business Netzwerke. Personaler
googeln zunehmend die Bewerberinnen
und Bewerber, deshalb sollten Sie Ihren ei-
genen Namen googeln, um zu sehen, wel-
che Informationen im Internet zu finden
sind. Datensparsamkeit ist besonders wich-
tig. Legen Sie fest, wer lhr vollstandiges
Profil, Ihre Fotos und privaten Angaben
einsehen kann und wer nicht.



Bewerbungsunterlagen und Vorstellungsgesprach

Unter www.jobboerse.arbeitsagentur.de
Jobbdérse und www.meinestadt.de so-
wie www.kalaydo.de finden Sie viele Stel-

len bei Ihnen vor Ort.
Weitere Jobborsen finden Sie in der Linkliste
auf Seite 61.

lhre Bewerbungsunterlagen

Zu einer erfolgreichen Jobsuche gehort ei-
ne erfolgreiche Bewerbung. Sich bewer-
ben, heilt fir sich werben. Investieren Sie
in Aufbau, Struktur und Design, um sich
von Mitbewerberinnen und Mitbewerbern
positiv abzuheben. Sie sollten wissen, was
Sie kobnnen, was Sie wollen, was Sie haben
und was Sie noch bendétigen. Nur so kon-
nen Sie das Unternehmen davon Uberzeu-
gen, dass Sie genau die richtige Person fiir
den freien Arbeitsplatz sind.

Trotz zunehmender Digitalisierung gibt es
noch die klassische schriftliche Bewerbung.

Aufbau einer schriftlichen Bewerbung
Bewerbungsschreiben (Anschreiben)
Deckblatt (wenn von lhnen gewinscht)
Lebenslauf (mit Bewerbungsfoto, wenn
gewlinscht)

Zeugnisse/Zertifikate
Beschreibung lhrer Kompetenzen
(wenn von lhnen gewlnscht)

Muster von Bewerbungen

www.arbeitsagentur.de/arbeitslos-
arbeit-finden/bewerbungstraining

Online-Bewerbung

Die Online-Bewerbung ist mittlerweile vor
allem bei gréBeren Unternehmen Standard.
Halten Sie sich unbedingt an die Vorgaben
des Unternehmens. Es gibt verschiedene
Maoglichkeiten der Online-Bewerbung.

Bewerbung per E-Mail

Vollstandige Online-Bewerbung mit An-
schreiben, Lebenslauf, Foto und Anlagen
(Zeugnisse, Nachweise etc.)

Online-Bewerbung tber
Firmen-Plattformen

Es gibt verschiedene Formate. Halten sie
sich an die Vorgaben. Haben Sie lhre Un-
terlagen parat. Langere Bearbeitungs-
pausen kénnen zur automatischen Abmel-
dung fuhren. Nutzen Sie Freitextfelder,
um lhrer Bewerbung eine persénliche
Note zu geben. Unter Umstdnden missen
Sie Ubliche Unterlagen hochladen. Fassen
Sie diese zu einer PDF Datei zusammen.

lhr Vorstellungsgesprach

Vorbereitung

Sie sollten sich gut vorbereiten und so pra-
sentieren, dass Sie sich wahrend des Ge-
spraches wohl fuhlen. Dann bleiben Sie
auch ruhig, gelassen und souveran. Es zahlt
der personliche Eindruck, denn fachlich ha-
ben Sie bereits mit Ihrem Bewerbungsschrei-
ben Uberzeugt. Ihre Bewerbungsunterlagen
und lhr personliches Leistungsprofil sollten
lhnen bestens vertraut sein. Informieren Sie
sich im Vorfeld z.B. auf der Firmenhome-
page Uber die Firma. Wahlen Sie fur das
Gesprach Kleidung, in der Sie sich wohlftih-
len und die dem Anlass entsprechend ist.
Planen Sie fir die Anreise einen Zeitpuffer
ein.

Ablauf und Inhalte eines Vorstellungs-
gesprachs

Das Gesprach beginnt mit einer , Aufwarm-
phase” (Small Talk), um ins Gesprach zu
kommen und einen ersten Eindruck vonein-
ander zu erhalten. Im weiteren Verlauf wird
in der Regel nochmals auf Ihren beruflichen
und persoénlichen Werdegang eingegangen.
lhre Personlichkeit und Motivation fur die
Bewerbung werden hinterfragt. Von Inte-
resse sind zudem lhre Kenntnisse und Fa-
higkeiten.

Stellensuche und Bewerbung

Typische Fragen eines Vorstellungsge-
sprachs

Wie wirden Sie sich selbst

kurz beschreiben?

Warum wollen Sie gerade bei uns
arbeiten? Warum sollten wir uns fur
Sie entscheiden?

Wo sehen Sie Ihre Starken/Schwachen?
(auch in leicht abgewandelter Form als
Frage)

Welche Gehaltsvorstellungen haben Sie?
Haben Sie noch Fragen an uns?

(hierzu immer vorbereitet sein)

Wann koénnen Sie bei uns anfangen?

Uben Sie Antworten auf diese Fragen.
Wichtig ist: Der letzte Eindruck bleibt!
Bleiben Sie bis zur Verabschiedung konzen-
triert und gelassen. Klaren Sie die weitere
Vorgehensweise: Gibt die Firma eine Ruck-
meldung?

Vielfaltige Informationen zur Vorbereitung
auf ein Vorstellungsgesprach finden Sie im
Internet z. B. unter

www.bewerbungsdschungel.com oder
www.karriereakademie.de.




Zentrale Anlaufstellen

Zentrale Anlaufstellen

Agentur fiir Arbeit Mettmann

Wenn Sie sich arbeitsuchend oder arbeitslos
melden oder in Erfahrung bringen mochten,
ob Ihnen aus lhrer friiheren Tatigkeit noch
Arbeitslosengeld zusteht, wenden Sie sich
an die Agentur fur Arbeit.

Eine individuelle Beratung zu lhrem berufli-
chen Wiedereinstieg konnen Sie in den Ge-
schaftsstellen oder telefonisch unter der kos-
tenfreien Servicenummer 0800 4 5555 00
vereinbaren. Hierzu mussen Sie kein Arbeits-
losengeld beziehen.

Information im Internet

Umfangreiche Informationen tber die An-

gebote und Leistungen der Agentur fur

Arbeit finden Sie auf der Internetseite
www.arbeitsagentur.de

Servicetelefon der Arbeitsagentur:

0800 4 5555 00

Beauftragte fiir Chancengleichheit
am Arbeitsmarkt (BCA)
Die Beauftragte fur Chancengleichheit am
Arbeitsmarkt (BCA) bei der Agentur flr Ar-
beit Mettmann hat in ihrer Beratung auch
die Situation der Alleinerziehenden im Blick.
Sie bietet regelmaBig kostenfreie Informa-
tionsveranstaltungen zum Wiedereinstieg
in den Beruf an.

lhre Ansprechperson:
Barbara Engelmann, Tel. 02104 6962-109
Mettmann.BCA2@arbeitsagentur.de

jobcenter ME-aktiv

Das jobcenter ME-aktiv begleitet Sie, wenn
Sie Arbeitslosengeld Il beziehen oder sich er-
kundigen mochten, ob Sie Anspriiche auf
finanzielle Unterstltzung haben.

Die Angebote des jobcenters ME-aktiv gehen
weit Uber die Hilfen zur Arbeitssuche hinaus.
Sie sollten sich daher auch an Ihr jobcenter
wenden, wenn Sie in finanziellen Schwierig-
keiten sind und die Grundlage fur eine er-
folgreiche Arbeitsaufnahme erst geschaffen
werden muss.

Information im Internet

Umfangreiche Informationen tber die

Angebote und Leistungen des jobcenters

finden Sie auf der Internetseite
www.jobcenter-ME-aktiv.de

Beauftragte fiir Chancengleichheit
am Arbeitsmarkt (BCA)
Auch im jobcenter ME-aktiv ist die Beauf-
tragte fur Chancengleichheit am Arbeits-
markt (BCA) Ansprechperson fiir Alleinerzie-
hende. Sie informiert unter anderem Uber
Fragen der beruflichen Entwicklung in und
nach einer Familien- oder Pflegephase.

lhre Ansprechperson im jobcenter ME-aktiv:
Petra Baumbach, Tel. 02104 14163-119
jobcenter-ME-aktiv.BCA@jobcenter-ge.de

Zentrale Anlaufstellen

Beide Institutionen — Agentur fur Arbeit Mett-
mann und jobcenter ME-aktiv — arbeiten eng
zusammen. So stehen auch die beiden Beauf-
tragten fir Chancengleichheit in engem Kon-
takt und helfen Ihnen weiter, wenn Sie nicht
sicher sind, an wen Sie sich am besten wen-
den.

Jugendamter

Das Jugendamt als Teil der Verwaltung lhrer
Stadt ist lhre zentrale Anlaufstelle fur Fra-
gen zum Unterhalt (s.S.12), zur Kinderbe-
treuung (s.S.30) und Beratungen in Famili-
enfragen (s.S.22). Scheuen Sie nicht die
Kontaktaufnahme mit dem Jugendamt,
denn dort finden Sie kompetente Beratung
und Unterstitzung, die Ihnen zusteht.

Die Internetadressen und zentralen Te-
lefonnummern aller zehn Stadte im Kreis
Mettmann, sollen Ihnen die Kontaktauf-
nahme erleichtern. Erkundigen Sie sich auf
der Internetseite nach den Angeboten oder
rufen Sie in Ihrer Stadt an und schildern lhr
Anliegen. So gelangen Sie direkt zu lhrer
Ansprechperson.

Stadt Erkrath
www.erkrath.de, Tel. 0211 2407-0




Zentrale Anlaufstellen

Stadt Haan
www.haan.de, Tel. 02129 911-0

Stadt Heiligenhaus
www.heiligenhaus.de, Tel. 02056 13-0

Stadt Hilden
www.hilden.de, Tel. 02103 72-0

Stadt Langenfeld
www.langenfeld.de, Tel. 02173 794-0

Stadt Mettmann
www.mettmann.de, Tel. 02104 980-0

Stadt Monheim am Rhein
www.monheim.de, Tel. 02173 951-0

Stadt Ratingen
www.ratingen.de, Tel. 02102 550-0

Stadt Velbert
www.velbert.de, Tel.: 02051 26-0

Stadt Wulfrath
www.wuelfrath.de, Tel. 02058 18-0

Gleichstellungsbeauftragte im

Kreis Mettmann

Die Gleichstellungsbeauftragten informieren
und beraten Frauen und Manner. Sie ver-
mitteln lhnen bei Bedarf weitere Kontakte.

Stadt Erkrath
Annegret Pollmann, Tel. 0211 2407-1021
annegret.pollmann@erkrath.de

Stadt Haan
Nicole Krengel, Tel. 02129 911-134
gleichstellungsstelle@stadt-haan.de

Stadt Heiligenhaus
Veronika Kautz, Tel.: 02056 13-195
v.kautz@heiligenhaus.de

Stadt Hilden
Kirsten Max, Tel. 02103 72-122
gleichstellung@hilden.de

Stadt Langenfeld
Diana Skrotzki, Tel. 02173 794-1700
diana.skrotzki@langenfeld.de

Stadt Mettmann
Karen Brinker, Tel. 02104 980-172
gleichstellungsstelle@mettmann.de

Stadt Monheim am Rhein
Regina Konrad, Tel. 02173 951-818
gleichstellungsbeauftragte@monheim.de

Stadt Ratingen
Nadine Mauch, Tel. 02102 550-3430
gleichstellungsstelle@ratingen.de

Stadt Velbert
Sabine Reucher, Tel. 02051 26-2239
gleichstellung@velbert.de

Stadt Waulfrath
Franca Calvano, Tel. 02058 18341
gleichstellung@stadt.wuelfrath.de

Kreis Mettmann
Geertje Jeschke, Tel. 02104 99-1023
gleichstellungsstelle@kreis-mettmann.de

Zentrale Anlaufstellen

Netzwerk W im Kreis Mettmann

Das Netzwerk W im Kreis Mettmann unter-
stUtzt Frauen und Manner, die in ihren Be-
ruf zurlickkehren mochten. Alleinerziehen-
de und ihre erschwerten Bedingungen sind
dabei besonders im Blick.

D . N
(% www.wiedereinstieg-me.de

Die Internetseite bietet Ihnen eine Uber-
sicht Uber die Angebote des Netzwerk W:
Informationen zu Ansprechpersonen, Wei-
terbildungsangeboten, Infoveranstaltungen
oder Unterstitzungsformen.

Fur eine Informations- und Orientierungs-

beratung wenden Sie sich an:
Anne-Kathrin GoBmann

Tel. 02104 99-2613

wiedereinstieg@kreis-mettmann.de

Broschiire

Beruflicher Wiedereinstieg im Kreis Mettmann
Informationen und Adressen zur Berufsriickkehr

Was kommt nach der Familienzeit? Antworten auf diese Fragen gibt
die Broschure des Netzwerks W im Kreis Mettmann.

Wie Sie die Broschlre bekommen, erfahren Sie auf Seite 62.
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Weiterlesen im Internet

Weiterlesen im Internet

Recht und finanzielle Hilfen

Justizportal NRW — Recht von A-Z:
www.justiz.nrw.de > Blrgerservice » Lebenslagen » Familie und Partnerschaft

Dusseldorfer Tabelle
www.olg-duesseldorf.nrw.de » Rechts-Infos » Dusseldorfer Tabelle

Deutsche Rentenversicherung: www.deutsche-rentenversicherung.de
»Rente » Familie und Kinder » Versorgungsausgleich

Finanzielle Hilfen: www.familienportal.de » Familienleistungen

Elterngeldrechner Infotool Familienleistungen und andere Rechner:
www.familienportal.de » Rechner & Antrage

Bildungs- und Teilhabepaket: www.bmas.de » Themen » Arbeitsmarkt
» Grundsicherung » Das Bildungspaket

Beratung zu Erziehung und Betreuung

Diakonie im Kirchenkreis DUsseldorf-Mettmann GmbH:
www.diakonie-kreis-mettmann.de

Bergische Diakonie/Soziale Dienste Niederberg:
http://niederberg.ekir.de/bildungberatung/diakonie/

Arbeiterwohlfahrt Kreis Mettmann gGmbH: www.awo-kreis-mettmann.de
Caritasverband fur den Kreis Mettmann e. V.: www.caritas-mettmann.de

Deutscher Kinderschutzbund Landesverband NRW e. V.:
www.kinderschutzbund-nrw.de

Bundeskonferenz fir Erziehungsberatung (bke) Onlineberatungsangebot fir Eltern:

www.bke-elternberatung.de

Verband allein erziehender Mutter und Vater (vamv) - Landesverband Nordrhein-
Westfalen e.V.: www.vamv-nrw.de

Bildungsangebote zum Leben mit Kindern

Deutsches Rotes Kreuz Kreisverband Mettmann e.V.:
www.drk-mettmann.de » Was wir tun » Familienbildung

Weiterlesen im Internet

Evangelisches Familienbildungswerk im Kirchenkreis Disseldorf-Mettmann:
www.ev-familienbildung.de

Katholisches Bildungsforum Kreis Mettmann
www.bildungsforum-kreis-mettmann.de

Familienbildungswerk der Arbeiterwohlfahrt: www.awo-kreis-mettmann.de
» Kurse und Seminare » Familienbildungswerk fur den Kreis Mettmann

Kinderbetreuung

Familienministerium NRW: Webadresse fir die Suche nach Kindertagesstatten
www.kita.nrw.de » Kinder-betreuen » KiTa-Finder

Berufliche Qualifikation und Weiterbildung

Beratung zur beruflichen Entwicklung: www.mags.nrw.de » Arbeit
»Beratung berufliche Entwicklung

Bildungsscheck: www.mags.nrw.de/bildungsscheck
Bildungspramie: www.bildungspraemie.info

BAF6G: www.bafog.de

Existenzgriindung

STARTERCENTER NRW: www.startercenter.nrw.de
Existenzgriindung A-Z: www.existenzgruender.de

Jobboérsen

www.jobboerse.arbeitsagentur.de
www.monster.de
www.kalaydo.de
www.meinestadt.de
www.stepstone.de
www.indeed.com



www.justiz.nrw.de
https://www.olg-duesseldorf.nrw.de
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Das Netzwerk W

Angebote des Netzwerk W im Kreis Mettmann

Wir sind g neanderiand

Int tseite: — Broschure:
nrernetseite: | Beschaftigte werden
www.wiedereinstieg-me.de Eltern

Weiterfihrende Informationen, lokale
Veranstaltungen und Ansprechpersonen
vor Ort immer aktuell

- Praxisleitfaden fur famili-
enorientierte Unterneh-
menskultur

Broschre:

Beruflicher Wiedereinstieg
Informationen und Adres-
sen zur Berufsriickkehr

Infoveranstaltung

Eine gemeinsame Infoveranstaltung der
Netzwerkbeteiligten zum Thema Verein-
barkeit Beruf, Familie und Pflege findet
regelmaBig im Kreis Mettmann statt. Die
Termine finden Sie auf der Internetseite
www.wiedereinstieg-me.de

’-—' Broschire:
~| ,Minijob — Minichance?”

Die Broschuren des Netzwerk W im Kreis
Mettmann kénnen Sie kostenfrei als Down-
load auf der Internetseite herunterladen
oder bei der Wirtschaftsforderung Kreis
Mettmann bestellen. (Adresse s.S. 59)
www.wiedereinstieg-me.de

Das Netzwerk W

Projektgruppe ,Wegweiser Beruf und Familie vereinbaren im Kreis Mettmann”

im Netzwerk W im Kreis Mettmann
Das Netzwerk W im Kreis Mettmann ist Teil der Landesinitiative Netzwerk W: www.netzwerkW-expertinnen.de

IM¥

Kreis Mettmann

NRW.

Q Bundesagentur fiir Arbeit
Agentur flr Arbeit Mettmann

jobcenter

ME aktiv’

Bundesagentur
furArbef ',V‘ Kreis Mettmann

///.’T—E o
familienzeit

Familie. Organisation. Beruf




Notizen

Platz flr nachste Schritte und persoénliche Ideen

Bildnachweis

Fotolia.com: Titel: BabylonDesignz (o.1.), Kati Neudert (o.r.); Kitty (u.r.) ; Titel rtick: Robert Kneschke (u.l.); innen: S.2 Liddy
Hansdottir; S.4 (v.I.n.r.) Robert Kneschke, Kitty, Robert Kneschke, Picture-Factory; S. 5 Olivier Le Moal; S. 13 Tatjana Balzer;
S. 14 mangostock; S. 21 Schlierner; S.23 wildworx; S.25 Werner Heiber; S.26, 36 sdenness; S.27 Dan Race; S.29 Alexander
Raths; S.35 cirquedesprit; S.32 jura; S.33 BlueOrange Studio; S. 35 Barbara-Maria Damrau; S.38 PhotographyByMK; S.39
Michaela Steininger; S.42 christine krahl; S.43 Christian Schwier; S. 62 Stadt Erkrath, Annegret Pollmann; S.47 Picture-Fac-
tory; S, 50 Edwin Wodicka; S. 54 detailblick; S.55 motorradcbr

Panthermedia.net: S.48 Karsten Ehlers

Kreis Mettmann: S. 1, S. 4 (m.l.), S. 34, S. 41, S. 51

Stadt Ratingen: Titel/rick (o.r.)

Erfolgsfaktor Familie: Titel: (Mitte 1), Titel/rick (Mitte m.1., u.r.)

Rechtlicher Hinweis

Der Inhalt der Broschre leistet keine Gewahr auf Vollstandigkeit und ist nach bestem Wissen und Gewissen verfasst.
Jede Haftung ist ausgeschlossen.

Gesetze, Angebote und Adressen kénnen sich dndern. Bitte beachten Sie deshalb das Erscheinungsdatum der Broschtire.
Die Verwendung der Texte — insbesondere bei Vervielfaltigungen und Darstellung der Inhalte in elektronischen Systemen
— ist ohne schriftliche Zustimmung des Herausgebers nicht gestattet.

Fir Inhalte und Links wird keine Haftung Gbernommen.
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