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V O R W O R T

1

Abitur – Ziel erreicht, 12 Jahre Schule überlebt!

Allerdings scheint es einem, als ob die Schule uns hinaus ins Leben schmeißt, sobald wir
angeblich alt genug sind, auf eigener Verantwortung zu leben. Zu oft hat man das Gefühl,
noch nicht bereit zu sein, noch nicht zu wissen, was man eigentlich machen will. Die
Berufswahl aber ist eine der wichtigsten Entscheidungen, die ein Mensch in seinem Leben
zu fällen hat. Immerhin wird man mehr als die Hälfte seines Lebens mit diesem Beruf zu
tun haben, täglich. Leider gibt es während der Schulzeit nur wenige Möglichkeiten und
wenig Zeit, nachzudenken und sich zu informieren. Nach dem Abitur stehen viele
zunächst vor dem Nichts, haben keine Ahnung, was nun werden soll. 

Auch wir werden innerhalb des nächsten Jahres von der Schule gehen und deshalb haben
wir uns gefragt, welche Alternativen es gibt, um nicht sofort mit Studium oder Ausbildung
zu beginnen, sondern ein wenig mehr Zeit zum Nachdenken, aber auch zum Probieren
haben. Wir, das ist das „P-Seminar Dublin“ des Oberstufenjahrgangs 2022/23/24. Im
Rahmen einer einwöchigen Reise in die irische Hauptstadt Dublin wollten wir mehr über
verschiedene Möglichkeiten des sog. „Gap years“ im Ausland erfahren. 
Von FSJ oder FÖJ, über Au Pair, bis hin zu Sprachreisen – für Jeden ist etwas dabei. Aber
nicht Jedermann ist für alles geeignet, deshalb sollte man sich gut über Angebote und
Vor- und Nachteile jeder einzelnen Möglichkeit informieren. Wer sich nicht gerne mit
Kindern beschäftigt, wird sich nicht als Au Pair beweisen; wer harte Arbeit in der Natur
scheut, wird kein FÖJ machen wollen, usw. 
Wie auch immer, es kann sehr anstrengend und zeitaufwendig sein, sich über alle
Möglichkeiten zu informieren und eine gute Organisation zu finden. Oder aber, man kennt
sich selbst nicht so gut wie man meint oder die Fähigkeiten werden über- oder unter-, die
eigenen Interessen falsch geschätzt.

Da wir es Euch, den jetzigen und den nachkommenden Oberstufenschülern leichter
machen wollen, diesbezüglich die richtigen Entscheidungen zu treffen, haben wir diesen
Katalog kreiert. Wir haben uns in Gruppen mit den bekanntesten Möglichkeiten für das
Jahr nach dem Abitur beschäftigt und die wichtigsten Informationen zusammengestellt
und ein paar Beispielorganisationen herausgesucht. Bei jedem Vorschlag befindet sich am
Ende das nötige Profil, das Ihr erfüllen solltet um geeignet für diese Aktivität zu sein, und
eine Bewertung nach ausgewählten Kriterien wie Preis, Vertiefung der Sprachkenntnisse
oder die Auswahl der möglichen Reiseziele. Um das Ganze anschaulicher zu gestalten und
um Euch einen Erfahrungsbericht aus erster Hand zu geben, haben wir viele Interviews
mit Personen aus unserem Bekanntenkreis geführt, die eines dieser „Gap years“ absolviert
haben. 
Für diejenigen, die sich ihrer Interessen und Fähigkeiten noch nicht ganz sicher sind,
wünscht

Viel Erfolg und vor allem Viel Spaß
das P-Seminar Dublin



FÖJ
Freiwilliges ökologisches Jahr

Das Freiwillige ökologische Jahr (FÖJ/ ÖBFJ) ist ein Bildungs- und Orientierungsjahr,
ähnlich wie das Freiwillige soziale Jahr (FSJ/ BFJ). Hier geht es um das Engagement
für Natur- und Umweltschutz, Tiere, die Umweltbildung, Landwirtschaft oder
nachhaltige Entwicklung.

Einblick in grüne, ökologische Berufe
Kennenlernen des Berufsalltags; Sammeln
von Erfahrungen
Entwicklung neuer Interessen;
Erweiterung des Horizonts
Steigerung des Selbstbewusstseins
Pluspunkte bei Bewerbung beim
Arbeitgeber, da bereits soziales/
ökologisches Engagement nachweisbar
Neuer Blickwinkel zur Natur und Umwelt 
Vermehrtes Knüpfen von Kontakten

Schwere, zähe und anstrengende
lange Arbeit in der Natur
Aufenthalt im ländlichen Raum -
relativ isoliert

VORTEILE NACHTEILE
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ORGANISATIONEN

Bund der deutsch - katholischen Jugend

https://www.bdjk-bayern.de/freiwilligendienste/foej/



BEWERTUNG

Preis                                                                                

Nötige 
Selbstständigkeit

Auswahl der 
Reiseziele

Vertiefung der
Sprachkenntnisse

Zugänglichkeit Unabhängigkeit

... 16 - 26 Jahre alt sind.

... die Natur lieben.

... umweltbewusst sind.

... verantwortungsbewusst sind.

... gesellschaftsorientiert leben.

EIN FÖJ IST FÜR DIEJENIGEN EMPFEHLENSWERT, DIE...
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Evangelische Jugend in Bayern

https://www.ejb.de/aktuelles/foej-angebot-an-junge-leute/

Jugendorganisation Bund Naturschutz

https://www.jbn.de/foej



W A S  H A T  D I C H  A N  D E I N E
G R E N Z E N  G E B R A C H T ?

W A S  H A S T  D U  G E L E R N T ?

HANNAH

Ich mache mein Freiwilliges Ökologisches Jahr bei
der Naturfreundejugend Württemberg. 

W O  W A R S T  D U ?

Die Ferienfreizeiten für Kinder und Jugendliche,
Veranstaltungen und Konferenzen der
Bundesebene der Naturfreundejugend (z.B.
Politikfestival und Vernetzungstreffen).

Ich habe gelernt, wie ein geregelter Büroalltag
aussehen kann. Außerdem konnte ich viel im
pädagogischen Bereich dazu lernen. Ich habe
mich auch viel mit Veranstaltungsplanung befasst
und Neues über politisches Engagement gelernt. 

W A S  W A R  D E I N  S C H Ö N S T E S
E R L E B N I S ?

I N W I E F E R N  W Ü R D E S T  D U  E S
W E I T E R E M P F E H L E N ?

W E M  W Ü R D E S T  D U  E H E R  V O N
D E R  A K T I V I T Ä T  A B R A T E N ?

Es hilft einem sich zu orientieren und
rauszufinden, was man im Leben machen möchte.
Außerdem bietet das Jahr viele Möglichkeiten an
sich selbst zu arbeiten und Neues über sich selbst
zu lernen. Ich würde es auf jeden Fall
weiterempfehlen! 
 

Um ein FÖJ zu machen, sollte ein bestimmtes
Interesse an der Umwelt und an aktuellen
politischen Themen bestehen. Wenn das in
keinster Weise so ist, sollte man sich vielleicht
nochmal überlegen, ob das FÖJ das Richtige für
einen ist. 

Oft können Kinder (die Freizeiten oder Ähnliches
besuchen) bestimmte Probleme und Sorgen mit
sich tragen, die sie dann mit einem besprechen.
Das kann herausfordernd sein. Allerdings habe ich
in solchen Situationen immer viel Unterstützung
von meiner Anleiterin und anderen Personen, mit
denen ich zusammenarbeite. 
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FSJ
Freiwilliges soziales Jahr

NACHTEILE

Soziales Engagement
Persönliche Weiterentwicklung, soziale
Bereicherung
Sammeln praktischer Erfahrungen
Kennenlernen von sozialen Berufen und
Tätigkeitsfeldern
Anrechnung des FSJ als Praktikum in
manchen Studiengängen
Abbau von Vorurteilen
Entwicklung von Kritik-, Kommunikations-
und Kooperationsfähigkeit

Planung mind. 12 Monate im
Voraus
Keine große Expertise im
Berufsumfeld
Mentale Herausforderung
Probleme bei der Verständigung
in der Anfangszeit, falls FSJ im
Ausland

VORTEILE
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Das freiwillige soziale Jahr (FSJ) ist ein sozialer Freiwilligendienst in Deutschland
und wird von gemeinnützigen Trägern bzw. Organisationen geleistet. Man kann
dies für 6-18 Monate machen.

ORGANISATIONEN

https://www.asb.de/mitmachen/freiwilligendienste/fsj-freiwilliges-soziales-jahr



EIN FSJ IST EMPFEHLENSWERT FÜR DIEJENIGEN, DIE...

BEWERTUNG

Preis                                                                                

Nötige 
Selbstständigkeit

Auswahl der 
Reiseziele

Vertiefung der
Sprachkenntnisse

Zugänglichkeit Unabhängigkeit

... hilfsbereit sind.

... extrovertiert sind.

... Lust auf Arbeit haben.

... verantwortungsvoll sind.
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https://www.bundes-freiwilligendienst.de/

https://www.freiwilligendienste-bayern.de/



VORTEILE

Au
Pair

NACHTEILE

Als Au Pair lebt man in  einer Gastfamilie und ist für die Betreuung der Kinder
verantwortlich. Hinzu kommen können kleinere Aufgaben im Haushalt. Man erhält
regelmäßiges Taschengeld.

Verbesserung der Sprachkenntnisse
Eintauchen in fremde Kulturen
Nahebringen der eigenen Kultur
Lernen von Unabhängigkeit und
Selbstständigkeit
Knüpfen neuer Freundschaften im
Ausland
Steigerung der Verantwortung
Persönliche Weiterentwicklung

Heimweh
Wohnen bei Fremden
Kinder können schwierig sein
Anpassung an die Familie
Kaum Privatsphäre
Mögliche Stresssituationen
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ORGANISATIONEN

AUSLANDSLUST MULTIKULTUR

https://www.multikultur.info/au-pair.htmlhttps://www.auslandslust.de/arbeiten/au-
pair/aupair-ausland/



EIN AU PAIR IST FÜR DIEJENIGEN EMPFEHLENSWERT, DIE...

BEWERTUNG

Preis                                                                                

Nötige 
Selbstständigkeit

Auswahl der 
Reiseziele

Vertiefung der
Sprachkenntnisse

Zugänglichkeit Unabhängigkeit

... mind. 18 Jahre alt sind.

... selbstständig und offen sind.

... flexibel und strapazierfähig sind.

... Sprachkenntnisse besitzen.

... durchsetzungsfähig sind.

... Kinder lieben.

... einen Führerschein besitzen.

8

ACTIVE ABROAD

MY FAMILY

AIFS

https://www.aifs.de/au-pair.htmlhttps://activeaboard.de/programme/au-
pair/

https://www.myfamilyaupair.com



W A S  H A T  D I C H  A N  D E I N E
G R E N Z E N  G E B R A C H T ?

W A S  H A S T  D U  G E L E R N T ?

W E L C H E  T I P P S  H A S T  D U ?

LOTTA DUELLI

Ich war 10 Monate lang im Stadtzentrum von
Brüssel in Belgien. 

W O  W A R S T  D U ?

Allen Leuten, die Heimweh haben, würde ich von  
Au Pair abraten.

W A S  W A R  D E I N  S C H Ö N S T E S
E R L E B N I S ?

I N W I E F E R N  W Ü R D E S T  D U  E S
W E I T E R E M P F E H L E N ?

W E M  W Ü R D E S T  D U  E H E R  V O N
D E R  A K T I V I T Ä T  A B R A T E N ?

Es ist für alle empfehlenswert, die nach der Schule
noch nicht wissen, was sie machen wollen, die Lust
haben Zeit mit Kindern zu verbringen. Es ist eine
gute Möglichkeit, um eine neue Sprache zu lernen
oder zu vertiefen.  

ich habe gelernt, Verantwortung zu übernehmen,
sich um den Haushalt zu kümmern und zu kochen.  
Ich habe die französiche Sprache stark vertieft .

Man ist auf einmal ganz auf sich allein gestellt und
für die Kinder verantwortlich. Man muss sehr
spontan sein und auch manchmal die Schuld auf
sich nehmen.

Man sollte sich seine Gastfamilie gut aussuchen und
vorher kennenlernen, um Überraschungen zu
verhindern.  Kommt aus euch raus und traut euch
einfach! 
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Das schönste für mich war es, mit den Kindern Zeit
zu verbringen, zu verreisen und zu backen. Sie sind
meine eigenen Geschwister geworden.



VORTEILE

SPRACH
REISE

NACHTEILE

Sprachreisen sind von einer Firma organisierte Programme, in denen du
Sprachkurse in einem Ort deiner Wahl belegst. Ein Sprachjahr ist eine längere
Sprachreise, d. h. ein oder zwei Semester lang. Dies ist eine beliebte Option, wie
man sein Gap Year verbringen kann, vor allem wenn man Lust hat, eine Sprache
zu lernen bzw. zu verbessern. 

Entdecken neuer Kulturen 
Erlernen neuer Sprachen und
Fähigkeiten
Flexible Dauer 
Große Auswahl an Zielen 
Knüpfen neuer Kontakte aus
aller Welt

Hohe Kosten (je nach Reiseziel,
meistens jedoch über 5000€)
Lange Trennung von Familie
und Freunden
Kein beständiges Gehalt 
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ORGANISATIONEN

EF (Education First)
Beliebte Ziele: Miami, New York, London, Seoul, Tokio



EINE SPRACHREISE IST FÜR DIEJENIGEN EMPFEHLENSWERT, DIE...

… noch nicht komplett selbständig sind.
… ein entsprechendes Budget besitzen.
… offen, neugierig und abenteuerlustig sind.
… neue Leute kennenlernen wollen.
… Freude am Sprachenlernen haben.

BEWERTUNG

Preis                                                                                

Nötige 
Selbstständigkeit

Auswahl der 
Reiseziele

Vertiefung der
Sprachkenntnisse

Zugänglichkeit Unabhängigkeit
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ESL
Beliebte Ziele: London, Barcelona, Seoul, Malta

GLS
Beliebte Ziele: Montreal, New York, Buenos Aires



EMMANUELA
GERGIANAKIS

W O  W A R S T  D U ?

W A S  W A R  D E I N  S C H Ö N S T E S
E R L E B N I S ?

I N W I E F E R N  W Ü R D E S T  D U  E S
W E I T E R E M P F E H L E N ?

Ich war 6 Monate lang in Boston, an der Ostküste der
USA mit der Organisation „Education First“ (EF). Dort
habe ich mehrere Kurse belegt, die mich vor allem auf
die Uni vorbereiten sollen. Im EF Wohnheim teilte ich
mir ein Zimmer mit einem anderen Mädchen und wir
haben uns schnell angefreundet. Die Wohnungen
waren nah am Zentrum, weshalb ich viel Zeit in der
Stadtmitte Bostons verbracht habe, nachdem der
tägliche Unterricht zu Ende war.

So viele neue Leute kennenzulernen war echt
ungewohnt, aber gleichzeitig aufregend! Gleich am
ersten Tag habe ich Freunde gefunden, die mit mir die
Stadt erkundet haben. 
Während meinem Aufenthalt hatten wir auch die
Möglichkeit, amerikanische Colleges zu besuchen (z.B.
MIT, Harvard, Boston University) und einen Blick in das
Leben der Studenten dort zu werfen. Ein großer
Kulturschock waren jedoch die Uni-Partys, sogenannte
„Frat Partys“. Studenten in den USA feiern definitiv
anders als die in Deutschland.
Außerdem war es schön zu erleben, wie meine Freunde
nach der Sprachreise auf ihre Wunsch-Unis gegangen
sind, wir waren alle stolz aufeinander.

Solche Programme sind gut für Leute, die aus ihrer
Komfort Zone herauskommen wollen. Gleichzeitig
ist es eine Art Neustart, da man absolut niemanden
kennt und niemand dich kennt.
Nachdem man die Sprachreise absolviert hat, sieht
man mehr Möglichkeiten im Leben. Wir machen die
Welt zu unserem zuhause, weil wir uns an alles
anpassen können.
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W A S  H A S T  D U  G E L E R N T ?

W E L C H E  T I P P S  H A S T  D U ?

W A S  H A T  D I C H  A N  D E I N E
G R E N Z E N  G E B R A C H T ?

Ich bin besser darin geworden, Essays und Lebensläufe zu schreiben und habe meine
Sprachkenntnisse verbessert. Außerdem ist mir aufgefallen, wie viel Mühe sich alle
gegeben haben, gut ins Leben zu starten. Wir hatten alle das gleiche Ziel: eine
erfolgreiche Zukunft für sich zu sichern. 
 

W E M  W Ü R D E S T  D U  E H E R  V O N
D E R  A K T I V I T Ä T  A B R A T E N ?

Ich würde es Menschen, die nicht bereit sind, sich einer neuen Kultur anzupassen, eher
nicht empfehlen. Man muss eben flexibel und offen sein. 

Zwar nicht besonders viel, aber es war immer eine kleine Herausforderung, neue Leute
anzusprechen. Je mehr man es macht, desto leichter fällt es einem. 
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Lerne so viel wie du kannst, vor allem von deinen Freunden. Und sei offen Neues
auszuprobieren, auch wenn es dich vielleicht mal ein bisschen mehr Geld oder
Überwindung kostet! 
 
 



VORTEILE

Work and
Travel

NACHTEILE

Lebenserfahrungen
Finden neuer Freunde weltweit 
Selbstfindung
Sprachkenntnisse
Eigenständigkeit
Möglichkeit, sich über einen
längeren Zeitraum in einem
fremden Land aufzuhalten

Kosten, trotz Arbeit vor Ort
Finanzielle Unsicherheit
Variation der
Arbeitsbedingungen
Kulturelle Herausforderungen
(Anpassen an neue Kultur,
Sprache und Arbeitsumgebung)
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ORGANISATIONEN

https://www.aifs.de/

AIFS TRAVELWORKS

https://www.travelworks.de/

Work and Travel ermöglicht es jungen Menschen, in einem anderen Land zu
reisen und gleichzeitig zu arbeiten. Dieses Konzept bietet die Möglichkeit,
kulturelle und berufliche Erfahrungen zu sammeln und neue Orte zu entdecken.



WORK AND TRAVEL IST FÜR DIEJENIGEN EMPFEHLENSWERT, DIE...

BEWERTUNG

Preis                                                                                

Nötige 
Selbstständigkeit

Auswahl der 
Reiseziele

Vertiefung der
Sprachkenntnisse

Zugänglichkeit Unabhängigkeit

... mind. 18 Jahre alt sind. 

... gute Sprachkenntnisse besitzen.

... extrovertiert und selbstständig sind.

... spontan und flexibel sind.

... Dinge selbst in die Hand nehmen.
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STEPIN PRAKTIKAWELTEN

STATRAVEL SPOTAHOME

https://www.spotahome.com/https://www.statravel.de/

https://www.praktikawelten.de/https://www.stepin.de/



NIKLAS STEINBERGER

Ich war in Südafrika in Kapstadt und im Krüger
Nationalpark und habe dort ein Kinder- und
Wildlife Sozialprojekt gemacht.

W O  W A R S T  D U ?

Das schönste Erlebnis war die Tiere in freier
Wildbahn und die Kinder dort Lachen zu sehen
über Kleinigkeiten, die für uns selbstverständlich
sind.  
 

W A S  W A R  D E I N  S C H Ö N S T E S
E R L E B N I S ?

I N W I E F E R N  W Ü R D E S T  D U  E S
W E I T E R E M P F E H L E N ?

W E M  W Ü R D E S T  D U  E H E R  V O N
D E R  A K T I V I T Ä T  A B R A T E N ?

Ich würde es jedem weiterempfehlen, der eine
ganz andere Erfahrung machen möchte, weg vom
„Highlife“ in München.
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Meine Grenzen waren beim Krüger jeden Tag um 5
aufzustehen und dort viel Körperarbeit zu leisten.

W A S  H A T  D I C H  A N  D E I N E
G R E N Z E N  G E B R A C H T ?

Abraten würde ich denjenigen, die nicht gut auf
Leute zugehen können, da man dort neue Freunde
finden muss. 

W A S  H A S T  D U  G E L E R N T ?

Ich habe gelernt all die Privilegien, die wir in
Deutschland haben, zu schätzen. In Deutschland
können wir beispielsweise Wasser aus der Leitung
trinken und Essen ist für uns selbstverständlich.

W E L C H E  T I P P S  H A S T  D U ?

Es ist wichtig, sich im Voraus zu informieren, welche
Orte gut geeignet und sicher sind.  



B I L D V E R Z E I C H N I S
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FSJ/ FÖJ:

https://foej.de/wp-content/uploads/2018/02/FOJ-Logo-600x600.jpg
https://www.jao-berlin.de/kontext/controllers/image.php/i/68/1100/
https://bildungswerk.de/wp-content/uploads/2016/10/FSJ-im-Kindergarten.jpg

Au Pair:

https://www.gap-year.de/wp-content/uploads/2019/04/weltweiser-handbuch-weltentdecker-gap-
year-au-pair.jpg 

Work and travel:

https://static.travelworks.de/media/header/work-and-travel/work-and-travel-header_01.jpg 

https://bildungswerk.de/wp-content/uploads/2016/10/FSJ-im-Kindergarten.jpg
https://bildungswerk.de/wp-content/uploads/2016/10/FSJ-im-Kindergarten.jpg
https://bildungswerk.de/wp-content/uploads/2016/10/FSJ-im-Kindergarten.jpg
https://bildungswerk.de/wp-content/uploads/2016/10/FSJ-im-Kindergarten.jpg
https://bildungswerk.de/wp-content/uploads/2016/10/FSJ-im-Kindergarten.jpg
https://bildungswerk.de/wp-content/uploads/2016/10/FSJ-im-Kindergarten.jpg
https://bildungswerk.de/wp-content/uploads/2016/10/FSJ-im-Kindergarten.jpg
https://bildungswerk.de/wp-content/uploads/2016/10/FSJ-im-Kindergarten.jpg
https://bildungswerk.de/wp-content/uploads/2016/10/FSJ-im-Kindergarten.jpg
https://bildungswerk.de/wp-content/uploads/2016/10/FSJ-im-Kindergarten.jpg
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" A N  A L L E  P O T E N T I E L L E N
Z U K Ü N F T I G E  P A U S I E R E N D E :

T R A U T  E U C H  U N D  M A C H T  E S ! "



A M A L I A  G E R G I A N A K I S
A M E L I E  S C H N E L L
A N I K A  H E D R I C H

B R A N D O N  N A R E N G B A M  S I N G H
C A R O L I N  P L A T Z  
C E L I N A  H E R O L D

F L O R A  F R Ä N S E M E I E R
F L O R E N T I N E  W E R N E R

G Ü L I N  D U M A N
J U L I U S  L E V I G I O N
L E N A  K Ö G L M E I E R

M A R I E  V L A S K A L I N
N A D J A  K O W A L

P A T R I K  M A R K O V I C


