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EDITORIAL

Dr. Irmgard Stippler
Vorsitzende des Vorstandes
der AOK Bayern -

Die Gesundheitskasse

Gesundheitsforderung
fur alle

Viele Angebote, mit denen Arbeitgeber dazu beitragen kdnnen, ihre
Beschdftigten gesund zu halten, sind fiir alle sinnvoll. Um aber jede Person
gezielt anzusprechen, lohnt es sich, auf verschiedene Bedlrfnisse und Vor-
aussetzungen einzugehen.

Ein wichtiger Faktor ist dabei das Geschlecht. Warum kommen manche
Erkrankungen bei Frauen hdaufiger vor, warum andere bei Ménnern? Wo
spielen korperliche Voraussetzungen eine Rolle, wo soziale Erwartungen?
Und welche Schlisse kdnnen Arbeitgeber daraus ziehen?

Diesem Thema néthern wir uns in diesem Heft. Wir geben Anregungen,
wie Arbeitgeber Angebote planen und umsetzen kénnen, um alle Beschdf-
tigten zielgerichtet zu erreichen.

Ich wiinsche Ihnen eine interessante Lektlre.

Jederzeit fur Sie erreichbar

O AOK-Arbeitgeberservice
< Rund um die Uhr an 365 Tagen
im Jahr: 089 21586878

E-Mail-Sofortservice
Finden Sie lhre Ansprechperson:
- aok.de/fk/bayern/kontakt

Mein Arbeitgeberservice
Der Weg zu |hrer Online-
Geschdftsstelle:

> fk.meine.aok.de

[ Arbeitgeberinformationsportal
Die Losung fiir Ihre Fragen unter
- aok.de/arbeitgeber/bayern

Editorial: AOK Bayern


https://www.aok.de/bayern 
https://www.blauer-engel.de/uz195
https://www.aok.de/arbeitgeber/bayern
https://www.aok.de/fk/bayern/kontakt
https://fk.meine.aok.de
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Die kleinen
Unterschiede

Gesundheitliche Bedurfnisse unterscheiden sich
je nach Geschlecht. Passende Betriebliche
Gesundheitsforderung kann dabei helfen, allen die
richtigen Anregungen zu geben.

Das Robert Koch-Institut hat festgestellt:
Bisher nutzen Frauen hdaufiger als Mdanner
Angebote, Beratungen und Informationen

der Betrieblichen Gesundheitsforderung
(BGF), beispielsweise zu Riickengesundheit,
Erndhrung und Stressbewdiltigung. Um alle
Beschdftigten mit MaBnahmen zu erreichen,
kann es helfen, diese an den Bedlirfnissen der
Geschlechter auszurichten.

Was sich hinter geschlechtsspezifischer
BGF konkret verbirgt, beschreibt Prof. Dr.
Katrin Winkler, padagogische Psychologin an
der Hochschule Kempten: ,Geschlechtsspezi-
fische BGF umfasst maBgeschneiderte Maf3-
nahmen und Programme, die den Einfluss von
Geschlecht auf die Gesundheit beriicksichti-
gen und das Wohlbefinden am Arbeitsplatz
fordern.” Dazu gehort, individuelle Gesund-
heitsbedurfnisse, beispielsweise durch hor-
monelle Verdnderungen, zu erkennen und die
Arbeitsumgebung und -prozesse laufend zu
Uberprifen.

Auch die Life-Balance spielt eine Rolle

Eine wichtige Voraussetzung fiir geschlechts-
spezifische BGF-MaBnahmen ist, die Lebens-
situation oder Lebensphase einer Person

zu erfassen: von der familidren und beruf-
lichen bis zur finanziellen Lage. Geschlech-
ter werden nicht nur biologisch, sondern

auch kulturell und sozial geprdgt. Denn je
nach Geschlechtsidentitét unterscheidet

sich haufig, wie individuelle Gefiihle, Gedan-
ken und Verhaltensweisen durch soziale
Umstcdnde beeinflusst werden und umgekehrt
(mehr dazu auf Seite 10).

Unterschiedliche Kérpererfahrungen
Frauen sind laut Winkler vermehrt von
gesundheitlichen Problemen betroffen, die
nicht immer in Statistiken erfasst werden,
zum Beispiel Venenleiden oder Thrombo-
sen durch sitzende Tdtigkeiten oder langes
Stehen.

Aufgrund ihrer korperlichen Konstitution
klagen Frauen oftmals tber Verspannun-
gen und Erkrankungen im Bereich der oberen
Wirbelsdule, des Nackens und der Schul-
tern. AuBerdem seien sie haufiger sexueller
Beldstigung und Mobbing ausgesetzt. Auch
Wechseljahresbeschwerden kénnen ihr Wohl-
befinden und ihre Arbeitsleistung beein-
trdchtigen. Die Antidiskriminierungsstelle des
Bundes kritisiert zudem Lohnunterschiede
aufgrund einer systematischen Unterbewer-
tung der physischen und psychischen Her-
ausforderungen ,typischer Frauenberufe”.
Dazu gehdren unter anderem Birotdtigkeiten,
Erziehung, Hauswirtschaft und Reinigung
sowie Gesundheitsberufe.

Mdnner wiederum erleiden in der Regel
héwufiger Verletzungen durch Arbeits-
unfdlle und neigen vermehrt zu allge-
meinen Riickenbeschwerden oder o—>



Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Das kann mit
ihrer Berufswahl ebenso zusammenhan-

gen wie mit ihrem Verhalten. ,Psychische
Erkrankungen hingegen werden bei Frauen
ofter diagnostiziert”, sagt Katrin Winkler.

Bei Mdnnern sind die Symptome héufig
andere, etwa Alkoholmissbrauch oder erhéhte
Aggressivitat.

Psychische Fehlbelastungen ernst nehmen
Das Thema mentale Gesundheit greift auch
der WIdO-Fehlzeiten-Report 2024 auf. Die
Auswertung des Wissenschaftlichen Instituts
der AOK zeigt besonders lange Fehlzeiten
aufgrund psychischer Erkrankungen. Beson-
ders betroffen sind kontaktintensive Berufe
in Erziehung, Unterricht oder Pflege, die ver-
mehrt von Frauen ausgefiihrt werden. Wie
konnen sich Arbeitgeber dem Thema ndhern?

Zu Beginn: Ursachenanalyse
Dr. Sarah Siefen, stellvertretende Vor-
standsvorsitzende des Bundesverbandes

Betriebliches Gesundheitsmanagement e.V.
(BBGM), empfiehlt zundchst eine Ursachen-
analyse. In der Analysephase werden Fakto-
ren identifiziert, die Einfluss auf die Gesund-
heit der Beschdftigten haben. Sie erldutert:
.Die richtige Weichenstellung beginnt mit
offener Kommunikation und Einbindung, zum
Beispiel im Mitarbeitendengesprach, bei
Befragungen oder in kleinen Workshops. Aus
den Ergebnissen kénnen Arbeitgeber Themen-
schwerpunkte ableiten.” Damit signalisieren
Flihrungskrdfte: ,Ich habe ein offenes Ohr
fur deine Bedurfnisse. Du bist mehr als eine
austauschbare Arbeitskraft, du bist ein wert-
voller Mensch in unserem Team, auf den wir
nicht verzichten mochten.” Hatten Arbeit-
geber die erste Hiirde genommen, Beschdaf-
tigte fir BGF zu 6ffnen oder gar zu begeis-
tern, kénnten sie im Kleinen mit der Planung
beginnen.

Die Fachleute der AOK unterstitzen Fir-
men dabei auch mit gezielten Angeboten,
die sich aus einer Eingangsanalyse ableiten

Im Gesprdch werden
die Ursachen identi-
fiziert — um dann
Lésungen zu finden

Prof. Dr. Katrin
Winkler
pddagogische
Psychologin an
der Hochschule
Kempten



Fotos: Maskot via Getty Images, Andreas Fechner / Julia Funke (Portréts)
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Dr. Sarah Siefen
stellvertretende

Vorstandsvorsit-
zende des BBGM

Auch Vorsorgemuf-
fel auf die Matte

bringen: Testergeb-
nisse motivieren die

Mdnner
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lassen. Als wichtigen Baustein bezeichnet
Katrin Winkler dabei die Berlicksichtigung
gendersensibler Sprache in der Kommunika-
tion, um alle Geschlechter gezielt anzuspre-
chen. Konkrete Anreize oder Ideen kénnen
beispielsweise Gesundheitstage geben, die
entweder einen Uberblick liber die verschiede-
nen BGF-Moglichkeiten verschaffen oder aber
bereits themenspezifisch ausgerichtet sind,
wenn sich beispielsweise in Vorgesprdchen
besondere Bediirfnisse herauskristallisiert
haben. Auf dieser Basis lassen sich eigene
BGF-Strukturen im Unternehmen etablieren.

Das Immunsystem profitiert

So sind insbesondere berufstatige Mitter
hdufig an praktischen Erndhrungstipps inte-
ressiert, die sich flexibel umsetzen lassen.
»Bei der Frage, was in die Brotdose kommt,
muss es oft schnell gehen”, weiB3 Siefen. Das
Immunsystem profitiere von gesundem Essen
und Trinken. ,,Davon fihlen sich viele Frauen
angesprochen. Uberhaupt nehmen sie eher
feine, sensible Angebote an”, fahrt sie fort.
Dazu gehdrten Entspannungs- und Yogakurse

bis hin zu Informationen zum Umgang mit
emotionalen Belastungen. Grundscitzlich
sind Frauen offener fiir Gesundheitsvorsorge.
Um auch Mdénner abzuholen, die gemeinhin
als ,Vorsorgemuffel” gelten, kdnnen Unter-
nehmen beispielsweise niedrigschwellige
Moglichkeiten zur Erfassung von Vitalwerten
bereitstellen: vom Blutdruck tber Korper-
fett bis zum Puls beim Strampeln auf dem
Ergometer. ,Daran kann man grob ablesen,
wo erste Probleme liegen”, sagt Sarah Sie-
fen, ,und in der anschlieBenden Beratung
geschlechtsspezifische MaBnahmen vor-
schlagen und gemeinsam entwickeln.”

Die Testergebnisse konnten Mdnner auBBer-
dem anregen, ebenso wie ihre Kolleginnen
regelmdBig Check-up- oder Screening-Ange-
bote der Krankenkasse wahrzunehmen. So
gaben 64,3 Prozent der Frauen und 46,5 Pro-
zent der Mdnner 2023 in einer AOK-Umfrage
an, regelmaBig zu Krebsvorsorgeuntersu-
chungen zu gehen. Machen Arbeitgeber da-
rauf aufmerksam oder bieten arbeitsfreie
Zeit fur diese Termine an, kdnnen sie schon
viel fir die Gesundheitsforderung im o—
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Betrieb erreichen. Und fiir ihre eigene, sofern
sie selbst mit gutem Beispiel vorangehen:
So fordern sie die Friiherkennung moglicher
Erkrankungen und bringen ihren Beschéiftig-
ten gleichzeitig Wertschdtzung entgegen.
Gesten, die bereits beim Recruiting gut
ankommen.

Effizienter und wirtschaftlicher
Die Umsetzung konkreter BGF-MaBnahmen
unter geschlechtsspezifischen Gesichts-
punkten kann viele Facetten haben: Viel-
leicht bendtigen Frauen, die neben dem Beruf
Kinder betreuen oder Angehorige pflegen,
zeitlich flexible Online-Stressbewdiltigungs-
programme, wdhrend Mdnner mentale
Uberlastung bevorzugt durch Bewegungs-
angebote abbauen. Besuchen Frauen eher
Ruckentrainings- oder Yogakurse, um Ver-
spannungen zu l6sen, sind fiir Ménner még-
licherweise Ausdauersportarten oder eine
bezuschusste Mitgliedschaft im Fitnessstudio
besser geeignet, um ihren Herz-Kreislauf-Pro-
blemen entgegenzuwirken.

Wichtig ist auBerdem: Auch wenn es
Verhaltensweisen und Bedingungen gibt,
die haufiger bei dem einen oder anderen
Geschlecht vorkommen, sind individuelle
Bediirfnisse dennoch sehr unterschiedlich.

Die eine gemeinsame BGF-MaBnahme fir
alle ist in der Regel weniger effektiv. Inso-
fern hat eine geschlechtsspezifisch ausge-
richtete Gesundheitsférderung Vorteile fir
alle. Katrin Winkler beobachtet, dass viele
Unternehmen bei diesem Thema noch sehr
am Anfang stehen, GuBert sich aber opti-
mistisch: ,Aus meiner Sicht ist es wichtig, die
Gesundheitsforderung Uberhaupt erst einmal
geschlechtsspezifisch zu thematisieren. Aber
es gewinnt auf jeden Fall an Fahrt.” o

¥

Individuelle BGF-Beratung

Die AOK Bayern berdt und unterstiitzt Sie bei
der Betrieblichen Gesundheitsférderung.
Unsere regionalen Ansprechpersonen stehen
fir Sie bereit:

aok.de/fk/kontakt

Online-Seminar

Das AOK-Online-Seminar ,Frauengesundheit
in der Arbeitswelt — Fokus Wechseljahre” steht
ab dem 21.7. als Video zur Verfligung:

aok.de/fk/seminare

Bewegungsiibun-
gen helfen gegen
Verspannungen -
und sind fiir alle
hilfreich

GRUNDE FUR
FEHLTAGE NACH
GESCHLECHT

1.

der Fehltage von
Mdnnern gehen auf
Muskel- und Ske-
lett-Erkrankungen
sowie Verletzungen
zuriick. Bei Frauen
sind es 7,1%.

14,7.

aller Fehltage bei
Frauen gehen auf
psychische Erkran-
kungen zuriick. Bei
Mdnnern sind es
9,4 %.

Quelle: Fehlzeiten-
Report, AOK-WIdO, 2024.

Foto: AzmanL via Getty Images


https://www.aok.de/fk/kontakt
https://www.aok.de/fk/seminare

Snack fur Snack
zu mehr Bewegung

Routinen am Arbeitsplatz: Fir mehr Bewegung im Arbeitsalltag konnen
Arbeitgeber die Beschaftigten zu kleinen Routinen oder ,Bewegungssnacks”
motivieren. Infos und Tipps erhalten Sie auf dem Poster.

Mehr erfahren auf:
aok.de/fk/bayern/poster

AOK Bayern. Die Gesundheitskasse. AOK



https://www.aok.de/fk/bayern/poster
https://www.aok.de/fk/bayern/poster
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»Das Format sollte
zur Zielgruppe passen «

Erste Erkenntnisse der Gendermedizin flieBen auch in die
Betriebliche Gesundheitsforderung ein. AOK-Expertin
Dr. Angela Smith setzt sich seit vielen Jahren mit dem Thema
auseinander, das nun an Bedeutung gewinnt.

Frau Dr. Smith, kénnen Sie kurz die
Hauptanliegen der Gendermedizin
beschreiben?

Bei der geschlechtssensiblen Medi-
zin geht es einerseits um die bio-
logischen Unterschiede zwischen
Mé&nnern und Frauen hinsichtlich
der daraus abgeleiteten Erkran-
kungsmuster, andererseits um das
Gesundheitsverhalten aufgrund der
gesellschaftlichen Zuschreibungen.
Die geschlechtssensible Medizin
untersucht, inwiefern sich beispiels-
weise Krankheiten bei Ménnern und
Frauen unterschiedlich duBern oder
wie Medikamente jeweils wirken.
Unterschiede beim Gesundheits-
verhalten zeigen sich zum Beispiel
darin, welche Erkrankungen Mdnner
mit ihrem Rollenversténdnis in Ein-
klang bringen kdnnen und welche
weniger gut. Diese Zuschreibungen
haben auch Auswirkungen darauf,
wie Versorgungs- und Préventions-
angebote von Mdnnern oder Frauen
angenommen werden.

In welchen Bereichen unterschei-
den sich Mdnner und Frauen medi-
zinisch?

Aufgrund der anatomischen Unter-
schiede, der Wirkung von Hormonen

und zahlreicher anderer Aspekte

ist die Hawfigkeit bei sehr vielen
Erkrankungen unterschiedlich.
Bekanntestes Beispiel ist der Herz-
infarkt. Frauen vor der Menopause
haben durch Ostrogen eine Art
GefdBschutz, aber postmenopausal
steigt das Risiko flir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Herzinfarkt stark
an. Auch die Ursache von Durch-
blutungsstérungen am Herzen sind
teilweise andere. Das sind nur zwei
von sehr vielen Unterschieden bei
der koronaren Herzkrankheit, die
jedoch gravierende Auswirkungen
auf die Diagnostik und die Thera-
pie haben. Auch wenn sich diese
Tendenz inzwischen abgeschwdcht
hat: Frauen erhalten aufgrund der
an Mdannern erprobten Versorgung
nach wie vor seltener eine optimale
Therapie. Aber in den letzten Jahren
ist vieles in Bewegung gekommen.

Was sollte vor diesem Hintergrund
bei genderspezifischen Préiven-
tionsangeboten beriicksichtigt
werden?

Das derzeitige Angebot wird tber-
wiegend von Frauen angenommen,
also einer Zielgruppe, die ohnehin
bereits eine héhere Bereitschaft

Dr. Angela Smith
Stabsstellenleiterin
Medizinisches
Kompetenzcenter
bei der AOK Hessen

hat, etwas fir die Gesundheit zu
tun. Ich kénnte mir vorstellen, dass
es fir manche Ménner auch eine
eher abschreckende Vorstellung
ist, mit Frauen in einem gemein-
samen Kurs Riickengymnastik zu
machen. Vielleicht ist es sinnvoll
zu Uberlegen, wie ein ideales For-
mat fir Manner aussieht. Auch die
Bewerbung sollte moglicherweise
am Rollenversténdnis der Ménner
orientiert sein. Am besten immer
in Verbindung mit Zahlen, Daten,
Fakten zum jeweiligen Gesund-
heitsrisiko und wie sich gemaf
Studienlage dieses Risiko in harten
Prozentzahlen senken lasst. Dar-
auf sprechen Mdnner nach meiner
Erfahrung gut an und lassen sich
eher Uberzeugen als mit allgemei-
nen Gesundheitsversprechen oder
Verboten.

Foto: AOK Hessen (Portrét)



» Ich denke,

fur Manner ist
der Coolness-
Faktor wichtig. «

Dr. Angela Smith
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Was bedeutet dies fiir mogliche
geschlechtsspezifische
MaBnahmen im Unternehmen?
Inhaltlich muss meines Erachtens
nicht unbedingt viel angepasst
werden, aber das Format, also wie
die MaBnahmen vermarktet wer-
den, sollte zur Zielgruppe passen.
Ich denke, flr Mdnner ist der ,Cool-
ness-Faktor” wichtig. Und wenn es
um schambehaftete Themen geht,
konnte ein vom Arbeitgeber ver-
mitteltes anonymes Beratungsan-
gebot eine Moglichkeit sein, damit
sich Mdnner Uberhaupt trauen,
Uber ihre gesundheitlichen Prob-
leme zu sprechen. Denn auch bei
Depression oder Migréne spielt das
Rollenverstéindnis mit. Symptome
werden oft heruntergespielt, eine
Depression kann sich bei Mannern
in aggressivem Verhalten oder einer

Suchterkrankung zeigen. Wenn der
Bedarf da ist, konnten zu bestimm-
ten Themen Angebote speziell fir
Mdnner oder Frauen konzipiert wer-
den. Das héngt natdirlich auch stark
von der GroBe des Betriebs ab. o

7

Betriebliche Gesundheitsférderung
(BGF)

Die Gesundheit zu férdern, ist

fur alle Mitarbeitenden wichtig.

Einen Uberblick tiber das Thema,
Ansprechpersonen und Ansatz-
punkte finden Sie im AOK-Fach-
portal fiir Arbeitgeber.

aok.de/fk/bgf-ueberblick


https://www.aok.de/fk/bgf-ueberblick
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Den Fokus auf
das Gelingende legen

Mit Positive Leadership konnen Arbeitgeber
Beschaftigte motivieren. Dahinter stecken
Erkenntnisse der Positiven Psychologie.




Zufriedene Beschdftigte sind produktiver,
motivierter und fallen seltener aus als Unzu-
friedene. Unternehmen tun daher gut daran,
das Wohl ihrer Belegschaft ernst zu nehmen
und zu férdern. Eine FUhrungskultur, in deren
Mittelpunkt Beschdftigte als Menschen ste-
hen, wird deshalb immer wichtiger.

Viele Beschdftigte sind mit den sozialen
Kompetenzen ihrer Flihrungskrdafte unzufrie-
den. Eine Studie der Hochschule Niederrhein
aus dem Jahr 2024 zeigt: Bei nur weniger als
der Hdilfte der Beschdftigten erfullt die Fiih-
rung die Erwartungen. Vielmehr redet sich ein
Flinftel seine Flihrungskraft schon oder hat
die Anspriiche bereits gesenkt. Ein Zehntel ist
sogar sehr unzufrieden.

Potenziale fordern

Wie kdénnen Arbeitgeber ihre Teams lang-
fristig binden? Unter anderem mit einer
Flihrungsebene, die auf die Bediirfnisse der
Belegschaft eingeht. Positive Leadership -
oder positives Flihren — kann genau hier
ansetzen. Der Kern besteht darin, die Poten-
ziale von Beschdftigten zu erkennen und
gezielt zu fordern sowie soziale und 6konomi-
sche Interessen zu vereinbaren. Ein Beispiel
ist hier, Team- und Einzelinteressen miteinan-
der in Einklang zu bringen und so eine wert-
schdtzende und produktive Arbeitsumgebung
zu schaffen.

»Als Menschen schauen wir immer zuerst
auf das, was falsch lauft”, erkldrt Patricia
Lick, Diplompsychologin und Referentin fur
Betriebliche Gesundheitsférderung (BGF) bei
der AOK. Die Beraterin fir Positive Psycho-
logie und Positive Leadership kennt die Pro-
bleme klassischer Fiihrungskultur aus ihrer
Arbeit mit unterschiedlichsten Unternehmen.
~Studien zeigen, dass es sinnvoll ist, sich auf
die Stcirken der Mitarbeitenden zu konzentrie-
ren. Das ist, was Positive Leadership tut: den
Fokus auf das Gelingende legen, auf die posi-
tiven Aspekte der Arbeit.”

Das PERMA-Modell der Positiven Psycho-
logie beschreibt die Faktoren, die auch bei
Positive Leadership eine zentrale Rolle spie-
len (siehe Grafik rechts).

PERMA in der Fiihrung
Bezogen auf positive Fllhrung bedeutet das:
Arbeitgeber fordern ein Arbeitsumfeld, das
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» Statt uns direkt auf
Fehlersuche zu begeben,
fragen wir: Was lief gut?
Warum lief es gut? Und
was lernen wir daraus? «

Patricia Lick

|
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Emotionen wie Freude, Dankbarkeit und Opti-
mismus starkt. Fihrungskrafte, die mit ihrem
Team Uber die gréBeren Ziele des Unterneh-
mens sprechen, kdnnen das Sinnerleben stei-
gern. Gleichzeitig fordert es den individuellen
Erfolg, wenn sie auch die Leistungen der ein-
zelnen Beschdftigten wertschatzen.

Flhrungskrdfte kdnnen bei sich selbst
damit anfangen, diese Aspekte zu erkennen
und zu stdrken. Selbstflrsorge spielt beim
positiven Fliihren ndmlich eine ebenso grof3e
Rolle wie die Firsorge fiir das Team.

So geht's im Betrieb

In der Praxis gibt es einige Methoden, um
Positive Leadership umzusetzen. Beispiels-
weise konnen Stérken-Workshops helfen, die
individuellen Talente der Mitarbeitenden zu
identifizieren und zu férdern.

Auch beliebt: Retrospektiven, bei denen
gezielt auf die erfolgreichen Aspekte eines
Projekts eingegangen wird. Dabei ist es laut
Lick nicht zielfihrend, Mitarbeitende andau-
ernd UbermdBig zu loben. ,Es geht vielmehr
um differenzierte Wertschdtzung. Statt uns
direkt auf Fehlersuche zu begeben, fragen
wir: Was lief gut? Warum lief es gut? Und
was lernen wir daraus?” Auf diese Weise wird
der Ublichen To-do-Liste eine stolze , Tadaaa-
Liste” gegenlibergestellt, die gelungene Pro-
jekte positiv abschlief3t.

Gesucht: Positive Energizers

Welche MaBnahmen auch gewdhlt werden:
Wichtig ist, dass Vorgesetzte grundsdtz-

lich Empathie mit den Teams zeigen und sich
authentisch darum bemihen, auf ihre Bedirf-
nisse einzugehen. Wer diese Grundregeln ©—
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befolgt, hat gute Chancen, ein ,Positive
Energizer” zu werden. Diesen Begriff hat Kim
Cameron, amerikanischer Professor und Mit-
erfinder von Positive Leadership, gepréigt: Er
meint damit Menschen, die durch ihre posi-
tive Ausstrahlung und als Vorbilder in der
Lage sind, ihre Mitmenschen mitzurei3en.
+AuBerdem verbreiten Positive Energizer eine
Atmosphdre des Vertrauens im Team, in der
Menschen gerne arbeiten und motiviert sind”,
ergdnzt Lick.

Kleine Intervention, groBe Wirkung?

Wer positive Flihrung im Arbeitsalltag umset-
zen will, sollte mit sogenannten kleinen Inter-
ventionen anfangen. Lick regt zum Beispiel
die Einfuhrung einer ,Dankstelle” an. Diese
kann die Form einer Pinnwand haben, an

der Teams ihren Dank fir positive Erlebnisse
bei der Arbeit 6ffentlich ausdriicken kénnen.
+Wenn so etwas gut funktioniert, ldsst sich
darauf aufbauen. Dabei sollen die Methoden
nicht zur reinen Technik verkommen. Denn
auch wenn sich die sogenannten Mikrointer-
ventionen der Positiven Psychologie einfach
anhoren mogen: Flihrungskrdfte missen auf-
merksam sein, dass sie alle mitnehmen und

Patricia Liick
Diplom-Psychologin
und Referentin fur
Betriebliche
Gesundheitsforde-
rung (BGF) bei der
AOK

An einer ,Dank-
stelle” kdnnen
Mitarbeitende
positive Erlebnisse
teilen

regelmaBig reflektieren, wie es den Einzelnen
mit den neuen ldeen geht.”

Der Osterreichische Psychologe Markus
Ebner, der Positive Leadership im deutsch-
sprachigen Raum bekannt gemacht hat,
nennt hier eine beeindruckende Reihe an mdég-
lichen Vorteilen: von einer reduzierten Stress-
belastung Uber niedrigere Krankenstdnde bis
hin zu héheren Umsditzen. Positive Leadership
ist damit weit mehr als nur ein Flihrungsstil:
Es kann Unternehmen zukunftsfdhig machen
sowie die Zufriedenheit und Gesundheit ihrer
Beschdftigten nachhaltig férdern. o

¥

Positive Psychologie

Flihrungskrafte haben einen groBen Einfluss
auf die Motivation von Beschdftigten. Mithilfe
der Positiven Psychologie stdrken Arbeitgeber
das Team und fordern ein gutes Miteinan-
der. Mehr erfahren im AOK-Fachportal fiir
Arbeitgeber:

aok.de/fk/positive-psychologie

Foto: DGLimages via Getty Images


https://www.aok.de/fk/positive-psychologie

Fotos: Westend61 via Getty Images, Andreas Fechner (Portréit)
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»Viele Frauen fuhlen
sich alleingelassen «

Hormonelle Umstellungen in der Betrieblichen Gesundheits-
forderung zu berucksichtigen, kann Frauen langer am
Arbeitsplatz halten, sagt Psychologin Katrin Winkler.

Frau Professorin Winkler, welchen
Einfluss kdnnen die Wechseljahre
auf die Arbeitsleistung haben?
Die Studie ,MenoSupport” der Hoch-
schule fur Wirtschaft und Recht
Berlin beleuchtet die Auswirkun-
gen von Wechseljahresbeschwer-
den auf den Arbeitsplatz. Befragte
Frauen berichteten Gber Symptome
wie verminderte Konzentrations-
fahigkeit, kérperliche und geis-
tige Erschopfung, Schlafstérun-
gen, Migrdne, erhdhte Reizbarkeit,
Stressanfdlligkeit und depressive

Prof. Dr. Katrin
Winkler
pddagogische
Psychologin an
der Hochschule
Kempten

Verstimmungen, die ihre Arbeits-
leistung beeintréchtigen. Uber die
Halfte der Teilnehmerinnen flhlte
sich mit dem Thema Wechseljahre
am Arbeitsplatz alleingelassen. Die
Studie zeigt, dass Wechseljahres-
beschwerden erhebliche Auswir-
kungen auf die berufliche Laufbahn
haben kénnen.

Was bedeutet das fiir Arbeitgeber?
Fast ein Viertel der betroffenen
Frauen reduzierte ihre Arbeitsstun-
den. Fast ein Drittel war wegen der
Beschwerden krankgeschrieben
oder nahm unbezahlten Urlaub.

10 Prozent der Befragten gaben

an, friher in Rente gehen zu wollen
oder bereits gegangen zu sein. Mehr
als jede sechste Frau wechselte
ihren Arbeitsplatz aufgrund der
Symptome.

Welche Rolle spielen Erwartungen
an das Verhalten am Arbeitsplatz?
Die Erwartung, auch wéhrend der
Wechseljahre leistungsfdhig und
belastbar zu bleiben, kann kérper-
lich und geistig erschépfen - und
dazu flihren, die Arbeitszeit zu redu-
zieren, eine Position zu wechseln
oder sogar friher in den Ruhestand
zu gehen.

Was raten Sie Fiihrungskrdften?
Am besten, Sie fragen die Kolle-
ginnen im vertraulichen Einzelge-
sprdch direkt nach ihren besonde-
ren Bedirfnissen. Die Ergebnisse
bilden die Grundlage flr gezielte
Angebote, vom Stressmanagement
Uber psychische Beratung bis zum
Ricken- oder Bewegungstraining.
Wichtig ist ein sensibler und offe-
ner Umgang mit dem Thema, in
den das gesamte Team einbezo-
gen wird. Machen Sie es mithilfe
von Informationsmaterial sichtbar
und férdern Sie so Verstdndnis und
Akzeptanz. o

¥

Online-Seminar
Das AOK-Online-Seminar ,Frauen-
gesundheit in der Arbeitswelt -

Fokus Wechseljahre” steht ab dem
21.7. als Video zur Verfligung.

aok.de/fk/seminare


https://www.aok.de/fk/seminare
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Health Nudging:
Impulse fur ein gesundes
Arbeitsleben

o

Durch subtile, aber
gezielte ,Anschubser”
konnen Unternehmen ihre
Beschaftigten dazu anregen,
gesuindere Entscheidungen
zu treffen und eine
gesundheitsbewusste
Haltung zu entwickeln.

Ob der ungesiiBte Eistee in der Kantine
oder Arbeitsgesprdche mit Bewegung an
der frischen Luft: Kleine Anregungen in der
Arbeitsumgebung kdnnen GroBBes bewirken.
Eine Umfrage des Kompetenzzentrums fur
Erndhrung (KErn) an der Bayerischen Lan-
desanstalt fur Landwirtschaft zeigt, dass
die Befragten gerade im Bereich der Gesund-
heitsférderung offen fir sanfte ,,Anstupser”
(engl. ,nudges”) sind, die ihre Alltagsgewohn-
heiten durchbrechen und sie, bewusst oder
unbewusst, zu gestinderen Entscheidungen
anregen. Nudging basiert auf der Erkenntnis,
dass Menschen nur 20 Prozent ihrer Entschei-
dungen rational treffen und sich in 80 Pro-
zent intuitiv oder aus einem emotionalen und
spontanen Impuls heraus leiten lassen.
Durch gezieltes Health Nudging lasst
sich ein geslinderes und sicherheitsbewuss-
teres Verhalten unterstiitzen oder sogar erst

auslésen. Das kann mittelfristig nicht nur die
Krankheitsstatistik im Unternehmen beein-
flussen, sondern steigert auch die Zufrieden-
heit der Teams und tragt zur langfristigen
Produktivitdt bei.

Gesundheitsbewusstsein fordern
Unternehmen kdnnen den Beschdftigten akti-
vere Arbeitszeiten und Dienstwege ermogli-
chen, indem sie Blirordume ergonomisch aus-
richten und gesundheitsfordernde Aktivitdten
unterstitzen, beispielsweise durch Betriebs-
sport oder ein Dienstrad. Aufsteller auf den
Schreibtischen oder Erinnerungen per Mail,
kleine Pausen einzulegen, fordern die mentale
Gesundheit und sorgen flr einen achtsame-
ren Arbeitsalltag.

L
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HEALTH NUDGING?

Der Begriff des Health Nud- mithilfe von ,Nudges”: Ein
gings kommt aus dem Bereich .Nudge” (deutsch: ,Stupser”
der Verhaltensékonomie. Er oder ,Schubs”) ist eine subtile
beschreibt die Anwendung von Verdnderung der Umgebung
Erkenntnissen darilber, wie oder der Art und Weise, wie
Menschen Entscheidungen Angebote présentiert werden.
treffen. So konnen diese dann Sie lassen Menschen die Wahl,
in eine geslindere Richtung erleichtern es aber, gesunde
gelenkt werden. Zum Beispiel Entscheidungen zu treffen.



Gesunde Mahlzeiten in der Kantine oder

das gezielte Platzieren von Obst in Gemein-
schaftsrdumen konnen das Ernéhrungsver-
halten positiv beeinflussen. Weniger Fleisch-
konsum etwa ist gesund und belastet Umwelt
und Klima nicht. Eine Studie des Instituts fir
Lebensmittel- und Ressourcendkonomie der
Universitat Bonn zeigt, dass einfache Metho-
den Verhalten stark beeinflussen kénnen. So
wurden in einem Test kleinere Fleischpor-
tionen als Standard angeboten und die Mit-
arbeitenden mussten per Nachfrage mehr
Aufwand betreiben, um gréBere Portionen

zu erhalten. Die einfachere Wahl - nédm-

lich weniger Fleisch zu nehmen - wurde gut
angenommen.

Herausforderungen und Grenzen

Die Wirksamkeit von Nudging hdangt dabei
von der sensiblen und professionellen Umset-
zung ab: Wenn Nudges von den Mitarbei-
tenden als zu aufdringlich wahrgenom-

men werden, kénnen sie als Bevormundung

empfunden und abgelehnt werden. Daher ist
es wichtig, Nudging-Strategien mit Bedacht
einzusetzen und an die Bedurfnisse sowie die
Unternehmenskultur anzupassen.

Auch kann Nudging allein keine nachhal-
tige Verdnderung im Gesundheitsverhalten
der Mitarbeitenden garantieren. Aber es kann
Teil eines umfassenden Konzepts fiur Gesund-
heitsférderung und Prévention sein, das Auf-
kldrung, Motivation und langfristige Verhal-
tensdnderungen umfasst. o

¥

Wenn Sie sich dazu entschlieBen, die Gesund-
heit Ihrer Beschdaftigten mit Nudging oder
anderen MaBnahmen zu fordern, steht Ihnen
mit der AOK eine erfahrene Partnerin zur Seite.
Mehr Infos gibt’s unter:

aok.de/fk/nudging-im-unternehmen


https://www.aok.de/fk/nudging-im-unternehmen

o

Was ist bei Minijobs sozialversicherungsrechtlich zu beachten?
Unser neues Tool erleichtert Ihnen und lhren Mitarbeitenden den Alltag.
Denn Jobcheck kann von allen genutzt werden.

Fiir die Beschdiftigung von Studentinnen und
Studenten, Praktikantinnen und Praktikan-
ten oder Schiilerinnen und Schiilern gelten
besondere Regelungen innerhalb der Sozial-
versicherung. So ist es moglich, dass diese
einen Minijob in Form einer geringfligig ent-
lohnten oder kurzfristigen Beschdaftigung aus-
Uben. Doch Studierende diirfen sogar bis zu
20 Stunden pro Woche arbeiten, ohne dass
Krankenversicherungspflicht entsteht. Damit
Sie hier nichts libersehen, haben wir ein Tool
fir Sie - Jobcheck.

Mit Jobcheck finden Sie mit wenigen
Fragen schnell und einfach heraus, was zu
beachten ist:

- Wie versichere ich Studentinnen und Studen-
ten, Schiilerinnen und Schiiler sowie Prakti-
kantinnen und Praktikanten?

* Was ist bei angestellten Studentinnen
und Studenten, Schilerinnen und Schiilern
sowie Praktikantinnen und Praktikanten zu
beachten?

* Wann besteht Versicherungspflicht
in der Kranken-, Pflege-, Renten- und
Arbeitslosenversicherung?

Sie erhalten am Ende ein PDF-Dokument

mit allen wichtigen Informationen und

dem Ergebnis der versicherungsrechtlichen
Beurteilung. Neben der Version fiir Arbeitge-
ber kann vom Mitarbeitenden die Version fur
Schilerinnen und Schiiler, Studierende und
Beschdftigte im Praktikum in deutscher oder
englischer Sprache genutzt werden. o

¥

Machen Sie gleich lhre erste Beurteilung unter:
aok.de/fk/bayern/jobcheck

...und wenn es doch mal komplizierter wird und Sie einen
individuellen Rat Ihrer AOK brauchen, dann steht die Online-

Geschdftsstelle fiir Firmenkunden ,Mein AOK Arbeitgeberser-

vice” zum Einsatz bereit. Hierliber kénnen Sie Dokumente unter

Beachtung des Datenschutzes mit uns austauschen und perso-

nenbezogene Fragen stellen. Alles einfach, sicher und direkt an

Ihre AOK-Ansprechperson. Registrieren Sie sich gleich hier:
fk.meine.aok.de


https://www.aok.de/fk/bayern/jobcheck
https://fk.meine.aok.de
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Der Infoservice zu Sozialversicherung und Recht
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Was die neue
Koalition plant

Verantwortung fur Deutschland”
lautet der Titel des Koalitions-
vertrags von Union und SPD. Ein
Uberblick tiber die Vorhaben im
Bereich Sozialversicherung, die
fur Arbeitgeber relevant werden
kdnnten.

SV-freie Uberstunden und Vollzeitprimien:
Arbeiten Beschdftigte Uber die verein-
barte Wochenarbeitszeit hinaus, sollen die
Zuschlage dafir kiinftig steuer- und damit
beitragsfrei sein. Das soll auch fir eine Pra-
mie gelten, die Arbeitgeber an Teilzeitbe-
schaftigte zahlen, wenn sie ihre Arbeitszeit
ausweiten.

Wochenarbeitszeit: Die Einfihrung einer
maximalen Wochenarbeitszeit soll eine fle-
xiblere Vereinbarung von Beruf und Familie
ermoglichen. Den Rahmen bildet die europdii-
sche Arbeitszeitrichtlinie.

Anreize fiir die ,,Aktivrente’: Wer das Ren-
teneintrittsalter erreicht hat und weiterarbei-
ten mochte, soll bis 2.000 Euro steuer- und
beitragsfrei verdienen. Die Hinzuverdienst-
mdoglichkeiten bei Hinterbliebenenrenten sol-
len verbessert werden.

Pflege: Die Koalition mdchte Freistellungen
zur Pflege flexibler machen und den Kreis der
Angehdrigen erweitern, die sie beanspruchen
kénnen.

J

DATEN UND
FAKTEN
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Seiten ist der
Koalitionsvertrag
stark. Ob und wie
die genannten
Punkte umgesetzt
werden, wird noch
festgelegt.

AOK Bayern. Die Gesundheitskasse.

3-2025

Betriebliche Altersversorgung (bAV): Mehr
kleine und mittlere Unternehmen sowie
Geringverdienende sollen stdrker in die bAV
eingebunden werden. AuBBerdem soll die bAV
bei Arbeitgeberwechsel besser tbertragbar
sein.

Entsendungen: Das geplante EU-weite For-
mular fur Entsendungen ,eDeclaration” soll
mit dem Al-Verfahren fir den SV-Nachweis
geblindelt werden.

Mindestlohn: Die Mindestlohnkommission
soll sich fiir die Anpassung an der Tarifent-
wicklung sowie an 60 Prozent des Bruttome-
dianlohns Vollzeitbeschdftigter orientieren.
Dadurch kénnte der Mindestlohn 2026 bei
15 Euro liegen.

Tarifvertrége: Ein bereits von der vergange-
nen Regierung geplantes Bundestariftreue-
gesetz soll mehr Unternehmen dazu bringen,
einer Tarifbindung zu folgen.

Selbststdndige: Neue Selbststéindige sollen
»~grunderfreundlich” in die gesetzliche Renten-
versicherung einbezogen werden. AuBerdem
ist ein umlagefinanzierter Mutterschutz fir
Selbststdndige angedacht. Schnellere und
rechtssichere Statusfeststellungsverfahren
sollen Scheinselbststéndigkeit reduzieren.

Kiinstlersozialkasse: Die Regierung will den
KSK-Abgabesatz stabil halten und durch
Pauschalisierung das Abgabeverfahren
vereinfachen.

So unterstiitzt
[l die AOK
Unser AOK-Newsletter flr Arbeitgeber in-
formiert Sie stets aktuell, wenn diese und
weitere MaBnahmen ausgestaltet und um-
gesetzt werden. Gleich anmelden!
- aok.de/fk/newsletter


https://www.aok.de/fk/newsletter
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Ruhendes Arbeitsverhdltnis

Beschaftigung
im Stand-by

Bei einem ruhenden Arbeitsverhdltnis werden die
arbeitsvertraglichen Hauptpflichten - Arbeits-
pflicht auf der einen und Vergutungspflicht auf
der anderen Seite - voribergehend ausgesetzt.
Die Grinde konnen unterschiedlich sein, ebenso
die Auswirkungen auf die Sozialversicherung.

Entgeltersatzleistungen
Bei Bezug von Krankengeld, Mutterschafts-
geld oder ¢hnlichen Leistungen enden die

Renten- und Arbeitslosenversicherungspflicht.

Stattdessen werden Beitrdge aus der Ent-
geltersatzleistung durch den jeweiligen Leis-
tungstréiger abgefiihrt, also beispielsweise
durch die Krankenkasse bei Krankengeld.
DEUV-Meldung: Arbeitgeber iibermitteln eine
Unterbrechungsmeldung (Meldegrund ,51"),
wenn das Arbeitsverhdltnis mindestens einen
vollen Kalendermonat ohne Entgeltzahlung
ruht.

dauert ein

Sabbatical in
9 9 Deutschland im
Schnitt, so eine

Tage Umfrage des ifo
Instituts.*

Unbezahlter Urlaub

Hier endet die Mitgliedschaft aufgrund der
Beschdftigung in der Krankenversicherung
nach einem Monat ohne Entgeltzahlung.

Fir die Arbeitnehmerin oder den Arbeitneh-
mer greift eine sogenannte Anschlussver-
sicherung, sodass der Versicherungsschutz
erhalten bleibt. In der Renten- und Arbeits-
losenversicherung entfdllt hingegen die
Versicherungspflicht.

DEUV-Meldung: Arbeitgeber tibermitteln eine
Abmeldung (Abgabegrund ,34"). Bei Wieder-
aufnahme der Beschdftigung erfolgt eine
Anmeldung (Abgabegrund ,13").

Flexible Arbeitszeitmodelle

Bei flexiblen Arbeitszeitmodellen, wie einer
Ansparphase mit spéterer Freistellung (zum
Beispiel fur ein Sabbatical), ruht zwar die
Arbeitspflicht der Beschdftigten, die Entgelt-
zahlung bleibt aber bestehen. Hier bleibt die
Sozialversicherungspflicht unveréndert.
DEUV-Meldung: keine.

Altersteilzeit

Im am haufigsten genutzten Blockmodell gilt
in der Arbeitsphase der allgemeine Beitrags-
satz in der Krankenversicherung. In der Frei-
stellungsphase besteht kein Krankengeldan-
spruch, dann gilt der ermdBigte Beitragssatz.
DEUV-Meldung: Der Beginn der Altersteilzeit
wird durch eine Abmeldung (Abgabegrund
»33") und eine Anmeldung (Grund ,13“) gemel-
det. Aus Personengruppe ,101” wird ,,103".
Das Ende der Arbeitsphase beim Blockmodell
wird wegen des Wechsels der Beitragsgruppe
in der Krankenversicherung mit dem Abgabe-
grund ,,32” und der Beginn der Freistellungs-
phase mit dem Abgabegrund ,12” gemeldet.

So unterstiitzt
=[] die AOK
Weitere Informationen im Arbeitgeberportal
der AOK:
- aok.de/fk/deuv-meldungen

*Quelle: Randstad-ifo-Personalleiterbefragung - 30.3.2023.


https://www.aok.de/fk/deuv-meldungen

Werkstudenten

Beschaftigung
zwischen Bachelor-
und Masterstudium

Das Bachelorstudium endet mit
Ablauf des Monats, in dem Studie-
rende schriftlich das offizielle Pri-
fungsergebnis erhalten. Der Master-
studiengang beginnt friihestens mit
dem ndéchsten Semester. In dieser
Licke von mitunter mehreren Mona-
ten gilt das Werkstudentenprivileg

Rentenerh6hung

dann nicht. Wird die bisherige Werk-
studentin beziehungsweise der bis-
herige Werkstudent nach dem Ende
des Bachelorstudiengangs unveran-
dert weiterbeschdftigt, ist sie oder

er kranken-, pflege-, renten- und
arbeitslosenversicherungspflichtig.
Erst mit Beginn des Masterstudien-
gangs gilt das Werkstudentenprivileg
wieder.

Eine kurzfristige versicherungs-
freie Beschdaftigung ist in dieser Zeit,
gegebenenfalls unter Berlicksichti-
gung anrechenbarer Vorbeschdafti-
gungszeiten, nur bei einem anderen
Arbeitgeber méglich - denn bei dem-
selben Arbeitgeber wird ein durchge-
hendes Arbeitsverhdiltnis unterstellt.

Ein versicherungsfreier 556-Euro-
Minijob (Rentenversicherungsfreiheit
auf Antrag) ist dagegen grundsétz-
lich moglich.

- aok.de/fk/werkstudenten

Auswirkung auf Erwerbsminderungsrente

beachten

Von der Erhéhung der Renten zum 1. Juli 2025 um 3,74 Prozent profi-
tieren auch Beziehende einer Erwerbsminderungsrente. Gehen diese
einer Beschdftigung nach, wird ihr Arbeitsentgelt unter Umsténden
auf ihre Rente angerechnet. Tipp fur Arbeitgeber: Sprechen Sie lhre
Beschdaftigten auf deren erlaubten Hinzuverdienst an, damit keine

unbeabsichtigte Rentenkiirzung droht.

Die Hinzuverdienstgrenzen bei Erwerbsminderungsrente wer-
den jahrlich festgelegt und gelten bundesweit. 2025 liegen diese
bei 19.661,25 Euro bei voller Erwerbsminderung und mindestens
39.322,50 Euro bei teilweiser Erwerbsminderung. Bei einer teilweisen
Erwerbsminderung wird die Hinzuverdienstgrenze von der Rentenver-
sicherung individuell berechnet (Prognose). Der Wert ist daher eine

Mindestgrenze.

Bei Uberschreiten der Grenze wird der {ibersteigende Betrag durch
zwolf geteilt. 40 Prozent davon werden auf die Rente angerechnet.
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Sie fragen,
Experten
antworten

REGELMASSIGER FAHRT-
KOSTENZUSCHUSS ALS
LAUFENDES ENTGELT

Unsere Beschdftigten erhal-
ten fiir jeden Arbeitstag
einen steuer- und beitrags-
pflichtigen Fahrtkosten-
zuschuss. Die Auszahlung
soll jetzt von monatlich auf
riickwirkend quartalsweise
umgestellt werden. Gilt der
Fahrtkostenzuschuss damit
als Einmalzahlung?

Laufendes Arbeitsentgelt wird
fir einen bestimmten Abrech-
nungszeitraum gezahlt, so

wie es bei Lohn, Gehalt oder
Schichtzulagen der Fall ist. Die
Zahlung kann auch in gréBe-
ren Abstdnden als monatlich
erfolgen. Nachzahlungen blei-
ben laufendes Arbeitsentgelt
und werden nicht zu Einmal-
zahlungen. Umgekehrt ver-
lieren Einmalzahlungen ihren
Charakter, wenn sie monatlich
anteilig ausgezahlt werden.

Da der Fahrtkostenzuschuss
einem bestimmten Monat
zugeordnet wird, zéhlt er als
laufendes Arbeitsentgelt. Die
Sozialversicherungsbeitrdge
werden daher entsprechend

in diesem Monat abgerechnet,
auch wenn der Zuschuss quar-
talsweise ausgezahlt wird.

Sie fragen, unsere Experten

antworten innerhalb von
24 Stunden.

aok.de/fk/expertenforum


https://aok.de/fk/expertenforum
https://www.aok.de/fk/werkstudenten
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Anspruch auf
Entgeltfortzah-
lung besteht ab
der flinften Aus-
bildungswoche,
AU-Pflicht ab dem
vierten Krank-
heitstag - auBer
es wurde ver-
traglich anders
geregelt.

AKTUELL

AOK-Fristenrechner
erweitert

Wie lang dauert die neue Mutterschutzfrist
nach einer Fehlgeburt? Wann muss eine

Beschdaftigung angemeldet werden? Der Fris-
tenrechner der AOK kennt die fir die Personal-

arbeit wichtigen Fristen, von Mutterschutz und
Elternzeit Uber Entgeltfortzahlung bis zum
DEUV-Meldeverfahren.

aok.de/fk/fristenrechner

Entgeltfortzahlung

Krank in der
Ausbildung

Demndchst beginnt ein neues
Ausbildungsjahr. Werden Auszu-
bildende arbeitsunfahig krank,
gibt es ein paar Besonderheiten
zu beachten.

AU-Tage wihrend der Berufsschulzeit flie-
Ben in den Entgeltfortzahlungszeitraum ein.
Auszubildende informieren im Krankheits-
fall den Arbeitgeber und die Berufsschule. Da
Berufsschulen nicht am eAU-Verfahren teil-
nehmen, ist die Arbeitsunféhigkeit (AU) gege-
benenfalls auf anderem Weg nachzuweisen.
Prifungen diirfen Auszubildende trotz AU
ablegen, sofern es krankheitsbedingt vertret-
bar ist.

Erkranken Kinder von Auszubildenden, leis-
ten Arbeitgeber — anders als bei Beschdaf-

tigten - bis zu sechs Wochen Entgeltfortzah-
lung. Diese Regelung kann nicht vertraglich
ausgeschlossen werden.

Erkrankt ein Kind von Auszubildenden
wdihrend eines Urlaubs, gelten die Urlaubs-
tage als genommen. Eine Gutschrift erfolgt
nur bei Erkrankung der Auszubildenden.

Vom Anspruch auf Entgeltfortzahlung
Uber die Attestpflicht bei AU bis hin zur
sechswochigen Entgeltfortzahlungspflicht
entsprechen die Regelungen zur AU sonst
denen fir Beschdftigte.

% So unterstiitzt

L[] die AOK

Von Ausbildungsplan bis Sozialversicherung:
der Themenschwerpunkt zur Ausbildung im
Arbeitgeberportal der AOK.

- aok.de/fk/sozialversicherung/ausbilden

AOK-Rechtsdatenbank

jetzt Uibersichtlicher

Die Rechtsdatenbank der AOK enthdilt die wichtigs-
ten Inhalte und Quellen des Sozialversicherungs-,
Arbeits- und Steuerrechts. Eine grundlegende Uber-
arbeitung und eine neue Benutzeroberfliiche machen
die Nutzung jetzt noch komfortabler. Ob Gesetze,
Rundschreiben, Urteile oder Fachbegriffe, alles ist
ubersichtlich an einem Ort vereint.

aok.de/fk/rechtsdatenbank



https://www.aok.de/fk/fristenrechner
https://www.aok.de/fk/rechtsdatenbank
https://www.aok.de/fk/sozialversicherung/ausbilden
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Diagnose: hoch!

Der Krankenstand bayerischer AOK-versicherter
Beschaftigter lag 2024 bei 5,9 Prozent.
Langzeit-Erkrankungen machen tber 40 Prozent
aller Fehltage aus. Ein Uberblick.

Im Durchschnitt sind die bayeri-
schen AOK-versicherten Beschaf-
tigten im vergangenen Jahr

21,6 Tage krankheitsbedingt an
ihrem Arbeitsplatz ausgefallen. Das
ergab eine aktuelle Auswertung des
Wissenschaftlichen Instituts der
AOK (WIdO). Dabei dauerten mehr
als 60 Prozent der Fehlzeiten langer
als zwei Wochen und knapp lber

40 Prozent sogar léinger als sechs
Wochen. Insgesamt belief sich der
Krankenstand unter allen bayeri-
schen AOK-versicherten Beschdaf-
tigten im Jahresdurchschnitt 2024
auf 5,9 Prozent.

,Damit lagen die Ausfallzeiten
weiterhin auf einem hohen Niveau,
auch wenn der bisherige Hochst-
stand des Jahres 2022 von 6,1 Pro-
zent nicht erreicht worden ist”, so
Dr. Irmgard Stippler, Vorstandsvor-
sitzende der AOK Bayern. Der Kran-
kenstand bezeichnet den Anteil der
im Auswertungszeitraum angefalle-
nen krankheitsbedingten Fehltage
(AU-Tage) im Kalenderjahr.

Psychische Erkrankungen dauern
am ldngsten

Fast drei Viertel (72,9 Prozent) der
Krankschreibungen des Jahres
2024 endeten in Bayern laut der
WIdO-Auswertung nach spdites-
tens einer Woche. Trotz der Hawufig-
keit dieser kurzen Krankmeldungen
machten sie nur 24,1 Prozent aller
Fehlzeiten aus. Im Gegensatz dazu

verursachten jene 3,4 Prozent der
Krankmeldungen, die léinger als
sechs Wochen andauerten, immer-
hin 40,6 Prozent der gesamten Fehl-
zeiten. Psychische Erkrankungen
spielen beim Krankenstand eine
zunehmend groBere Rolle: Obwohl
sie nur 4,5 Prozent aller AU-Fdlle
ausmachten, entfielen 11,5 Pro-
zent aller AU-Tage auf psychische
Erkrankungen. Mit durchschnittlich
27,5 Arbeitsunfdhigkeitstagen je
Fall verursachten sie im Vergleich
der Krankheitsarten die langsten
Ausfallzeiten.

Deutliche Unterschiede zwischen
Berufsgruppen

Auch bei den einzelnen Berufsgrup-
pen gibt es groBe Unterschiede hin-
sichtlich der krankheitsbedingten
Fehlzeiten. Die meisten Arbeitsun-
fahigkeitstage weisen Berufsgrup-
pen aus dem gewerblichen Bereich
auf. Dazu gehdren beispielsweise
Berufe in der Ver- und Entsorgung
mit 35,9 Tagen im Jahr 2024. Es
handelt sich héufig um Berufe mit
hohen kdérperlichen Arbeitsbelas-
tungen und Uberdurchschnittlich
vielen Arbeitsunfdillen. Auch soziale
Tdatigkeiten wie Berufe in der Alten-
pflege weisen hohe Krankenstdnde
auf. Die niedrigsten Krankensténde
sind bei akademisch geprdgten
Berufsgruppen wie zum Beispiel in
der Hochschullehre und -forschung,
der Unternehmensberatung oder

der Softwareentwicklung zu ver-
zeichnen. Wahrend Beschdaftigte in
der Hochschullehre und -forschung
im Jahr 2024 im Durchschnitt nur
6,6 Tage krankgeschrieben waren,
waren es bei den Berufen in der Ver-
und Entsorgung mehr als fiinf Mal
so viel.

Psyche im Fokus der Betrieblichen
Gesundheitsforderung

Die AOK Bayern hat im Jahr 2024
knapp 2.300 Unternehmen mit rund
5.700 MaBnahmen der Betriebli-
chen Gesundheitsférderung (BGF)
unterstitzt. ,,Bei den Prdven-
tionsmaBnahmen der AOK Bay-
ern im Rahmen der Betrieblichen
Gesundheitsférderung legen wir
einen Schwerpunkt auf psychische
Erkrankungen, da diese mit langen
Ausfallzeiten verbunden sind”, sagt
Dr. Irmgard Stippler. Die Gesund-
heitskasse bietet ein breites BGF-
Angebot, insbesondere zur psychi-
schen Gesundheit. o

¥

Mehr Informationen dazu auf:
aok.de/fk/bayern/betriebliche-
gesundheit > Angebote fiir

lhre Betriebliche Gesundheit >
Unterstiitzungsangebot
psychische Gefdhrdungs-
beurteilung


https://www.aok.de/fk/bayern/betriebliche-gesundheit
https://www.aok.de/fk/bayern/betriebliche-gesundheit
https://www.aok.de/fk/bayern/betriebliche-gesundheit
https://www.aok.de/fk/bayern/betriebliche-gesundheit
https://www.aok.de/fk/bayern/betriebliche-gesundheit
https://www.aok.de/fk/bayern/betriebliche-gesundheit
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BGM miteinander gestalten

Innovativ, integriert, individuell: Unternehmen, die in die Gesundheit ihrer Mitarbei-
tenden investieren, fordern deren Wohlbefinden, steigern damit ihre eigene Wettbe-
werbsfahigkeit, Ubernehmen Verantwortung und denken langfristig.

Rund 200 Interessierte aus baye-
rischen Unternehmen folgten am
19. Mdrz der Einladung der AOK
Bayern zur BGM-Netzwerktagung
nach Herrsching am Ammersee.
Weitere 200 Gdaste hatten sich per
Livestream zugeschaltet.
Keynote-Speaker Prof. Dr. Volker
Nirnberg, der seit lber 25 Jahren
auf dem Gebiet der betrieblichen
Gesundheitspolitik forscht und
lehrt, entfiihrte die Anwesenden
auf eine spannende Entdeckungs-
reise durch die aktuellen Trends
und Entwicklungen im Betrieblichen
Gesundheitsmanagement (BGM).
In seinem Beitrag referierte er Uber
zentrale Fragestellungen, die fir
die Zukunft des BGM von entschei-
dender Bedeutung sind: Wie kdnnte
ein erfolgreiches BGM der Zukunft
aussehen? Welche Trends und Ent-
wicklungen sind fir ein attraktives
BGM relevant? Ist eine stdrkere
Individualisierung des BGM notwen-
dig? Wie gelingt eine zielgruppen-
gerechte Ansprache? Und warum
sollte das Thema ,mentale Starke”
mehr in den Fokus riicken?

Stalkehald chald Ifr

B ,,wm ” ,,H‘
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» In der heutigen dynamischen
Arbeitswelt wird Pravention
zunehmend zum Gamechanger
fiir Unternehmen. «

Prof. Dr. Volker Niirnberg

Als Treiber und Rahmenbedingun-
gen benannte Prof. Dr. Niirnberg vor
allem Themen wie Globallisierung,
Demografie, Wissensexplosion,
Gesetze/Werte, beschleunigte Ge-
sellschaft und Digitalisierung.

Der Nachmittag stand ganz
im Zeichen des Networkings und
Erfahrungsaustauschs. In vier
Foren konnten die Teilnehmenden
ihr Wissen vertiefen und wertvolle
Impulse aus der Praxis fir die Praxis
mitnehmen.

MaBnahmen zur Verbesserung der
Arbeitsbedingungen miissen immer
Prioritdt haben

Fazit der Tagung: Der Wandel zu
einer modernen gesundheitsfor-
derlichen Unternehmenskultur ist

ein komplexer Prozess. Die Netz-
werktagung war ein Pladoyer fir
ein zeitgemdBes Betriebliches
Gesundheitsmanagement, das in
der aktuellen und in der zukiinfti-
gen Arbeitswelt den Unterschied
fur eine gesundheitsorientierte
Organisationskultur ausmachen
kann: innovativ, integriert und
individuell. o

¥

Mehr Infos:

aok.de/bayern/
bgmmiteinandergestalten

Fotos: AOK Bayern/Visual Fascilitators; AOK Bayern/Buchauer (Portrét)


https://www.aok.de/bayern/bgmmiteinandergestalten
https://www.aok.de/bayern/bgmmiteinandergestalten

Bye-bye, Zucker!

Zucker liefert schnelle Energie. Doch im Ubermaf
kann er krank machen. Wie Arbeitgeber Beschaftigte
unterstitzen kdnnen, weniger Zucker zu konsumieren.

Das Gummibdrchen zwischen-
durch, die eiskalte Cola oder die
Kekse aus der Kaffeekliche: Zucker
ist lecker, su3, billig und immer
und Uberall zu haben. Doch zu viel
Zucker fordert in Kombination mit
anderen Faktoren unter ande-

rem Ubergewicht, Diabetes Typ 2

und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Die Weltgesundheitsorganisction
(WHO) und die Deutsche Gesell-
schaft fur Ernéhrung (DGE) emp-
fehlen, maximal 50 Gramm freien
Zucker pro Tag zu sich zu nehmen.
In Deutschland lag der Konsum
von WeiBzucker, also zugesetztem

und industriell hergestelltem
Zucker, zuletzt im Schnitt bei etwa
91 Gramm pro Kopf und Tag.

Alternativen bieten

Arbeitgeber kdnnen Beschaf-

tigte dabei unterstiitzen, weniger
Zucker zu essen. Daflir muss o—>
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Vorsicht bei
versteckter Stie:
Auch viele Miislis
enthalten zu viel
Zucker

Zuckerhaltiges nicht komplett ver-
bannt werden. ,Es gilt, Alternativen
anzubieten und die gesunde Wahl
zur einfachen Wahl zu machen”,
sagt Diplom-Okotrophologin
Susanne Leitzen, die bei der DGE
das Projekt ,Job&Fit — mit Genuss
zum Erfolg” leitet.

Also Uberall Wasser in Reich-
weite bereitstellen, zum puren
Trinken und Verdlinnen von Sdaften.
Den Automaten mit Softdrinks und
Schokoriegeln am Ende des Gan-
ges platzieren. Nicht nur Schoko-
lade und Kekse, sondern frisches
Obst, Gemisesticks und Nisse als
Snack anbieten - auch in Meetings.
+~Was im Blickfeld steht, macht
Lust aufs Probieren”, weil3 Leit-
zen. In der Kantine kdnnen Arbeit-
geber den Griff zu Gesundem Uber
die Auswahl der Gerichte fordern.

Susanne Leitzen
Diplom-Okotropho-
login bei der Deut-
schen Gesellschaft
fir Erndthrung

LVollkornalternativen mit komple-
xen Kohlenhydraten halten den
Blutzuckerspiegel stabil und ver-
hindern ein Leistungstief. Toll ist
auch eine Snackbar, an der man
sich einen Joghurt mit Friichten
und Nussen als Nervennahrung fir
den Nachmittag mixen kann”, réit
Leitzen.

In der Falle
Auch die Arbeitsbelastung hat Ein-

fluss auf die Ernéthrung. Denn chro-

nischer Stress kann HeiBhunger

ZUCKERCHECK: VERSTECKTE
FALLEN & ALTERNATIVEN

Was ist freier Zucker?

Freier Zucker ist der, der Speisen
und Getrdnken zugesetzt wird,
sowie Zucker, der von Natur aus in
Honig, Sirup, Fruchtsdften und
Fruchtsaftkonzentraten vorkommt.
Der Fruchtzucker aus einem Stiick
Obst wird nicht zu den freien
Zuckern gezdhlt.

Wie ldsst sich versteckter
Zucker erkennen?

Zucker kann unter verschiedenen
Namen auf der Zutatenliste eines
Lebensmittels auftauchen. Als
Faustregel gilt: Auch hinter allen
Begriffen mit der Endung ,-ose”, wie
Glukose-Fruktose-Sirup oder Dext-
rose, steckt in der Regel eine
Zuckerform und auch als Gersten-
malz taucht Zucker hdufig in der
Zutatenliste auf.

Wie gesund sind Zucker-
alternativen?

Honig, Agavendicksaft, Dattelsirup,
Stevia: Es gibt viele Zuckeralterna-
tiven. Wirklich gestinder als Haus-
haltszucker sind sie nicht. Manche
enthalten ein paar Mineralstoffe,
aber nicht weniger Kalorien. Sie alle
missen zum téglichen Zuckerkon-
sum hinzugerechnet werden.

Auch SiuiBstoffe wie Steviaglycoside,
Xylit und Erythrit sind kein adéqua-
ter Ersatz fur Zucker und keine
natirliche Zuckeralternative. Insge-
samt sollte der Zuckerkonsum nach
und nach reduziert werden, um so
die StBschwelle schrittweise zu
senken.

¥
%ﬂ!.‘



Fotos: Maskot / Yuliya Furman / vm via Getty Images, privat (Portréit)

auf zuckerreiche Lebensmittel for-
dern. Dann schnappt die Zucker-
falle am Arbeitsplatz zu - in Form
von SiBwaren, Gebdck, Softdrinks
und Saften. ,Auch einige vermeint-
lich gesunde Produkte enthalten
zugesetzten Zucker”, sagt Leitzen.
So steckt der Dickmacher etwa in
Fruchtjoghurts, Mislis und Smoo-
thies. Ebenso in Fertiggerichten,
Ketchup, anderen Wirzsaucen und
Dressings. Zuckerhaltiges gibt uns
einen schnellen Energiekick. Ebenso
schnell fallt der Blutzuckerspiegel
jedoch wieder ab. Die Folgen: Heif3-
hunger und ein Leistungstief.

Gelernt ist gelernt

Eine Vorliebe fir StiBes wird uns
schon in die Wiege gelegt. ,Ein
stiBer Geschmack signalisiert: keine
Gefahr. Er setzt Glickshormone
frei, wir verbinden etwas Positives
damit. Viele wurden schon als Kind
mit StiBem getrostet oder belohnt.
Deshalb greifen wir auch bei Stress

Nisse sind eine leckere

und gesunde Nervennah- L
rung am Nachmittag -

J

COOLES REZEPT FUR
HEISSE TAGE

Erfrischender Eistee

Fertig-Eistee enthdlt oft viel Zucker.

Diese selbst gemachte Variante
kommt ohne aus:

Zubereitung

1. Roiboos- oder Friichtetee hoch-
konzentriert aufbriihen (4-5 Tee-
beutel pro Liter Wasser).

2. Abkiihlen lassen.

3. Etwas frisch gepressten Zitro-
nensaft und nach Belieben
Mineralwasser, Zitronen- oder
Pfirsichspalten dazugeben und
eisgekihlt genieBen.
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im Job oft zu SUBem”, erklart Leit-
zen. Diese Verknupfung kann wieder
aufgeldst werden. ,Wir kdnnen uns
schrittweise vom siiBen Geschmack
entwohnen. Etwa, indem der
Fruchtjoghurt nach und nach mit
Naturjoghurt gestreckt wird. Bis
irgendwann ein Naturjoghurt mit
frischen oder tiefgefrorenen Friich-
ten ebenso gut schmeckt wie friher
der zuckrige Fertigjoghurt.”

Das ist ja auch siiB

Wichtig ist, das Team utber Zucker-
risiken und versteckte Zucker auf-
zukldren, es zu sensibilisieren und
aktiv einzubinden. ,Aber ohne erho-
benen Zeigefinger”, betont Leit-
zen. ,Lieber fragen: Wie ersetzt ihr
Zucker? Habt ihr Rezepte, die ihr
teilen mogt? Das inspiriert andere.
Man kann den Geburtstagskuchen
fir das Team ja auch mal mit reifen
Bananen oder Datteln stBen. Oder
statt Kuchen eine Gemisequiche
mitbringen.” Auch eine Zuckerfrei-
Challenge mit einem Gewinn fir
das leckerste Rezept animiert, sich
mit dem Thema auseinanderzuset-
zen. ,Alles, was von den Mitarbei-
tenden selbst kommt, ist gut, weil
es nicht so aufgezwungen wirkt”,
sagt Leitzen. o

¥,

Gesunde Gewohnheiten, gesunde
Teams

Die AOK unterstiitzt Unternehmen
dabei, gesunde Erndéhrungs- und
Bewegungsgewohnheiten bei Mit-
arbeitenden zu etablieren. Einen
Uberblick finden Sie im AOK-Fach-
portal fiir Arbeitgeber.

aok.de/fk/gesunde-
gewohnheiten


https://www.aok.de/fk/betriebliche-gesundheit/
https://www.aok.de/fk/betriebliche-gesundheit/
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Das Telefon
klingelt -
der Puls steigt

Immer mehr junge Beschdaftigte
haben Angst, mit anderen
Menschen zu sprechen
oder zu telefonieren.

Flr Unternehmen ist das ein
Problem und eine Chance.

Ob Telefonate mit der Kundschaft, Diskussionen im
Team oder Small Talk im Pausenraum: Mit anderen
Menschen zu reden, gehort fiir die meisten selbstver-
stdndlich zum beruflichen Alltag.

Fir viele junge Beschdftigte und Azubis werden sol-
che sozialen Situationen jedoch im Gegenteil immer
mehr zum Stressfaktor. Grund dafir ist, dass sich vor
allem Angehorige der jlingeren Generation bei person-
licher Kommunikation unwohl fiihlen. Dort haben sie,
anders als beispielsweise per Textnachricht, keine Még-
lichkeit, langer Uber ihre Beitréige nachzudenken. Die
Schriftform dient dabei als eine schitzende Barriere zur
AuBenwelt. In extremen Fdllen konnen Menschen eine
regelrechte Angst entwickeln, bei der jeder Anruf und
jede Unterhaltung fir zitternde Hénde, Herzrasen oder
Atemprobleme sorgt.

Im personlichen Gesprdch besteht immer die Még-
lichkeit, im entscheidenden Moment etwas Falsches
zu sagen. Betroffene beflirchten, in direkten sozialen
Situationen negativ aufzufallen oder als inkompetent
wahrgenommen zu werden.

Uben, im Gespréch zu sein

Ist das personliche Gesprdch problematisch, wird das
Smartphone noch wichtiger. Ist es mal nicht verfligbar,
kann das extremes Unbehagen ausldsen: ,Nomophobie”

Anruf:
unbekannt

—
e 1 1.1
e 111
Kommunikation im Arbeitsalltag
% Nur %
der jlingeren Berufsta- der Uber 60-Jéhrigen
tigen geben an, sich bei schdatzen ihre Kompeten-
geschdftlichen Anrufen zen beziiglich des Smart-
unwohl zu flihlen. phones als hoch ein.

Quelle: SIM-Studie, 2024.
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oder ,No-Mobile-Phobie” - ein Teufelskreis. Arbeitge-
ber kénnen hier vorbeugen, denn auch das Smartphone
kann stichtig machen. Gibt es Beschdftigte, die sich in
Pausen und sogar der Arbeitszeit Uberdurchschnittlich
viel mit ihrem Smartphone beschdftigen? Sprechen Sie
mit ihnen dariber.

Konkrete Angebote wie das Uben von persénlichen
Gesprdichen in einem sicheren Umfeld, Schulungen
und gezielte Trainings fiir das direkte Gespréich sowie
Anlaufstellen fir Suchtverhalten sind eine wertvolle
Hilfe.

Auch dltere Beschdftigte kennen Herausforderungen
im sozialen Umgang, allerdings aus anderen Griinden.
Studien zeigen, dass sie héufig Angste im Hinblick auf
neue Technologien und digitale Kommunikationsmittel
haben. Diese Unsicherheiten kdnnen zu einem Gefiihl
der Isolation flihren, da sie beflirchten, nicht mit den
technologischen Anforderungen Schritt halten zu kon-
nen oder von den Jlingeren abgehdngt zu werden. Es ist
daher wichtig, auch fur dltere Beschdftigte Fortbildun-
gen und Schulungen anzubieten. So fordern Arbeitgeber
den sicheren Umgang mit modernen Kommunikations-
technologien und den Zusammenhalt im Team.

Sozialkompetenz fiir alle

Es lohnt sich fir Unternehmen, die sozialen Kompeten-
zen all ihrer Mitarbeitenden aktiv zu schulen und zu
fordern. So kann zum Beispiel die Abteilung fiir Perso-
nalentwicklung Seminare anbieten, um kommunikative
Soft Skills zu stérken und eine Kultur des offenen, wert-
schdtzenden Austauschs zu férdern. Denn auch Men-
schen, die keine Probleme mit direkter Kommunikation
haben, kdnnen davon profitieren, ihre Interaktionskom-
petenz zu stérken. o

¥

Gesundheit von Azubis fordern

Direkte Kommunikation ist nur ein Aspekt unter vielen, die
junge Auszubildende in der Arbeitswelt herausfordern kon-
nen. Wie Arbeitgeber ihre Nachwuchskrdfte gesund halten,
erfahren sie im AOK-Fachportal fur Arbeitgeber.

aok.de/fk/gesundheit-von-azubis-foerdern


https://www.aok.de/fk/gesundheit-von-azubis-foerdern

Irgendwann merkt SJemand

Wer'\dtm Impostor-Syndrom leidet, zweifelt an seinen Fahigkeiten und
fuhlt sich trotz beruflichen Erfolgs unzulanglich. Hinzu kommt die
standige Angst, als Hochstapler entlarvt zu werden. Das fuhrt zu Stress
und kann die Gesundheit der betroffenen Beschdaftigten belasten.

Die Kollegin ist top. Immer gut
vorbereitet, souverdn, eloquent,
freundlich. Sie kann einfach alles.
Glaubt zumindest das Team. Denn
was sie wirklich beschdaftigt,

ist schwierig zu erkennen. Auch
Beschdftigten mit dem sogenann-
ten Impostor-Syndrom (dt. Hoch-
stapler-Syndrom) ist nicht auf den
ersten Blick anzusehen, was mit

ihnen los ist, erklért Dr. Mona Leon-
hardt vom Institut fir Psychologie
an der Goethe-Universitdt Frankfurt
am Main. Betroffene Mitarbeitende
sind haufig hoch qualifiziert und
anerkannt.

Gleichzeitig leiden sie unter
massiven Selbstzweifeln und fihren
ihre Erfolge auf cuBere Umstdnde
oder Glick zurlick. Sie halten sich

fur Hochstapler und leben in
stdndiger Angst, irgendwann
aufzufliegen.

Der stdndige Druck, eine ver-
meintliche Téuschung aufrecht-
zuerhalten, kann sich auf die
Arbeitsleistung und die Gesund-
heit der Beschdaftigten auswirken,
im Extremfall bis zu Burn-out und
depressiven Symptomen.



Fotos: Luis Alvarez via Getty Images, Tim Wegner (Portrét)

Das Impostor-Phédnomen wurde
erstmals 1978 von den Psycholo-
ginnen Dr. Pauline Clance und Dr.
Suzanne Imes im Zusammenhang
mit leistungsstarken Akademike-
rinnen beschrieben. Eine neuere
Studie der Universitat Halle-Witten-
berg belegt, dass es unabhdngig
von Geschlecht, Alter oder Intelli-
genz auftreten kann. ,Es ist in allen
Berufsfeldern und Positionen vertre-
ten”, sagt Dr. Leonhardt. Wie héwu-
fig es vorkommt, sei jedoch schwer
festzustellen. Tests haben gezeigt,
dass offenbar 70 Prozent der Bevol-
kerung zumindest voriibergehende
Hochstaplergefihle kennen.

Anders als die Bezeichnung
~Syndrom” vermuten lasst, handelt
es sich nicht um eine Krankheit.

Die Wissenschaft spricht daher
auch vom Impostor-Phénomen oder
-Selbstkonzept. ,Es wird als Person-
lichkeitsmerkmal verstanden, das
unterschiedlich stark ausgeprégt

Sicheres Auftreten
vor dem Team -
dennoch kénnen
Selbstzweifel im
Spiel sein

Dr. Mona
Leonhardt
Institut far
Psychologie an
der Goethe-
Universitdt in
Frankfurt

« @

sein kann”, erkldrt Dr. Leonhardt.
Dass Menschen ihre Kompetenzen
ab und zu infrage stellen, sei nor-
mal. Bei einer sehr starken Auspra.-
gung seien Betroffene aber dauer-
haft tief verunsichert und fihlten
sich gestresst.

Zeichen erkennen, Unterstiitzung
anbieten

+Es gibt Anzeichen, bei denen Fiih-
rungskrafte hellhérig werden soll-
ten”, sagt Dr. Leonhardt. Macht
eine Person zum Beispiel hdufig
Uberstunden, neigt zu Perfektio-
nismus, spielt ihre Kompetenzen
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herunter und weist Anerkennung
zurlck, konnen das Hinweise sein.
Da sich Betroffene selbst nicht viel
zutrauen, tendieren sie auBerdem
dazu, Beférderungen abzulehnen,
und bleiben somit oft unter ihren
Mdglichkeiten.

Arbeitgeber kénnen unterstiitzen
Eine wertschdatzende Unterneh-
menskultur bildet den Rahmen fir
einen vertrauensvollen Austausch.
Flhrungskrafte kdnnen zundchst
das Gespréich mit der betroffenen
Person suchen und gemeinsam
Méglichkeiten zum Umgang mit
dem Thema und zur Unterstiitzung
finden, sagt die Psychologin. Ein
Ansatz kann ein Mentoring-Pro-
gramm sein. Als Fliihrungskraft die
eigene Kommunikation anzupassen,
sei ebenfalls sinnvoll, denn in der
Regel konnen Betroffene faktenba-
siertes Feedback besser annehmen
als pauschales Lob. Anstatt , gut
gemacht” zu sagen, gehen Vorge-
setzte also besser konkret auf die
erbrachten Leistungen ein.

Zusdtzlich kdnnen Arbeitge-
ber dartber informieren, was die
Beschdftigten selbst tun kdnnen.
Betroffene kénnen zum Beispiel zur
Starkung des Selbstwertgefihls
berufliche Erfolge in einem Tage-
buch festhalten. o

¥

Positive Psychologie
Flihrungskrdfte haben einen
groBen Einfluss auf die Motivation
von Beschdiftigten. Mit Positiver
Psychologie stéirken sie ihr Team
und férdern ein gutes Miteinander.
Mehr unter:

aok.de/fk/positive-psychologie


https://www.aok.de/fk/positive-psychologie
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5 Bewegungs-
mythen
im Check

Wahr oder falsch? Rund um das
Thema Bewegung kursieren viele Mythen.
Wir machen den Faktencheck fur
Arbeitgeber und Beschaftigte.

~Weniger als 1 Stunde
Sport bringt nichts.”

Stimmt nicht. Bewegung bringt immer etwas.
Jede Minute zdhlt. Die Weltgesundheitsorga-
nisation (WHQO) empfiehlt pro Woche mindes-
tens 150 Minuten moderate Bewegung wie
Radfahren oder schnelles Gehen. Das sind

21 Minuten pro Tag. Die kdnnen auch in die
Alltagsroutine eingebaut werden: Wer jeden
Tag 15 Minuten mit dem Rad zur Arbeit und
wieder zuriick fahrt, hat das Mindestmalf fir
ein Ausdauertraining schon erreicht. Arbeit-
geber konnen das zum Beispiel mit einem
Angebot wie dem Jobrad fordern.

,Bei Riickenschmerzen
sollte man sich schonen.”

Stimmt nicht bei sogenannten nicht spezifi-
schen Riickenschmerzen. Moderate Bewegung
fordert die Durchblutung, verbessert die Rege-
neration und hilft somit dabei, dass die Schmer-
zen schneller vergehen. Ergonomische Stiihle/
Tragehilfen zum Beipiel kdnnen zur Wiederher-
stellung der Riickengesundheit beitragen. Sinn-
voll ist auch, die Tatigkeiten zu variieren, um
einseitige Belastungen zu vermeiden.



Fotos: privat (Portréts)

»Sitzen ist so gefahrlich
wie Rauchen.”

Stimmt nicht ganz. Rauchen ist immer
gesundheitsschadlich, Sitzen nur dann, wenn
es mehrere Stunden ununterbrochen andau-
ert. Der Kreislauf féthrt runter und das mehr-
stliindige Sitzen hat einen negativen Einfluss
auf die Gesundheit der GefdfB- und Stoffwech-
selsysteme: Beispielsweise wird die Durchblu-
tung vor allem der Beine schlechter und der
Cholesterinspiegel kann durch die mangelnde
Bewegung steigen.

Zudem belastet die einseitige Haltung den
gesamten Bewegungsapparat. Bei Schreib-
tischtdtigkeiten ist es deshalb wichtig,
immer mal wieder die Position zu wechseln:
Beim Telefonieren aufzustehen, den Drucker
im anderen Raum oder die Toilette in einem
anderen Stockwerk zu benutzen, sind gute
Méglichkeiten. Arbeitgeber kdnnen die Bewe-
gung durch héhenverstellbare Schreibtische
fordern oder Meetings auch mal drauBBen im
Gehen abhalten. Beschdftigten, die in ihrem
Beruf nicht zwischendurch aufstehen kénnen,
wie Busfahrenden, helfen Ubungen zur Locke-
rung der Nackenmuskulatur.

¥,

Riickendeckung fiir Ihr Team

Im Themenspezial der AOK zum Thema Riicken
erfahren Sie alles lber Riickengesundheit am
Arbeitsplatz.

Hier finden Sie auch den AOK-Riickentrainer,
mit dem Ihre Beschdftigten in nur sechs
Wochen einen krdftigeren und beweglicheren
Riicken aufbauen.

aok.de/fk/ruecken

I
DIE FACHLEUTE

Sie haben die
Mythen iiber-
priift und die
Bewegungs-
tipps gegeben:

Dr. Sophie Rabe
Sportwissenschaft-
lerin bei der AOK

Dr. Thomas
Lennefer
selbststdndiger
Psychologe und
Referent Betrieb-
liche Gesundheits-
férderung bei der
AOK
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»Mit Erkaltung darf man
nicht korperlich arbeiten.”

Stimmt manchmal. Bei milden Symptomen wie
leichtem Schnupfen ohne Fieber ist es moglich,
leichte korperliche Arbeit zu verrichten. Wich-
tig ist, auf die Signale des Korpers zu achten.
Bei Schwdche oder Schwindel muss man sich
ausruhen. Gar nicht arbeiten sollte man mit
Fieber oder Grippesymptomen, da das Immun-
system sonst zusdtzlich belastet und der Kor-
per weiter geschwdcht werden wiirde.

~Wer korperlich arbeitet,
muss keinen Sport machen.”

Stimmt nicht. Die Belastungen bei korperli-
cher Arbeit sind hdufig sehr einseitig. Um das
auszugleichen, ist Bewegung sogar besonders
wichtig. Da nach einem korperlich anstren-
genden Arbeitstag am Feierabend eventuell
die Motivation fir Sport fehlt, sind hier im
Rahmen der Betrieblichen Gesundheitsfér-
derung Bewegungsangebote wdhrend der
Arbeitszeit sinnvoll, diese kénnen dann auch
flr Sport nach der Arbeit motiveren. o


https://www.aok.de/fk/ruecken
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Studie

Betriebe
fordern Arbeits-
zufriedenheit

58 % der Befragten einer DEKRA-Studie
gaben an, dass ihr Arbeitgeber sich sehr
stark oder stark um die Zufriedenheit und
die Gesundheit der Beschdaftigten am
Arbeitsplatz kimmere. Das ergab die von
forsa durchgefiihrte Studie von 2023. Am
haufigsten setzen Betriebe in Deutsch-
land dabei auf eine gesundheitsférdernde
Arbeitsplatzgestaltung (40 %). Zudem bie-
ten sie Vorsorgeuntersuchungen an (37 %)
und unterstiitzen ihre Beschdftigten in Kri-
sensituationen durch Beratung (32 %).

Nachholbedarf gibt es vor allem bei
kleineren Unternehmen. Nur in 37 % der
Betriebe mit weniger als 50 Beschdftigten
werden Angebote zur Gesundheitsforde-
rung zur Verfigung gestellt, wahrend es
bei Betrieben mit mehr als 500 Beschdftig-
ten der Studie zufolge 87 % sind.

Ob Uber 500, unter 50 oder dazwischen:
Die AOK Bayern unterstitzt Sie gern mit
BGF-MaBnahmen. Nehmen Sie Kontakt mit
uns auf unter:

> aok.de/fk/kontakt

WIE STARK INVESTIEREN ARBEITGEBER
IN DIE GESUNDHEITSFORDERUNG?

63. 58.

der Unternehmen der Befragten gaben
mit weniger als an, dass sich ihr

50 Mitarbeitenden Arbeitgeber stark
bieten keine MaB- oder sehr stark um die
nahmen zur Gesund- Arbeitszufriedenheit
heitsférderung an. kiimmere.

Quelle: DEKRA-Arbeitssicherheitsreport 2023.



https://www.aok.de/fk/kontakt

Fotos: Westend61 / jacoblund via Getty Images

Prévention

Volkskrankheit
~Rucken”

Eine forsa-Umfrage im Auftrag der AOK
ergab: 81 % der Befragten litten im Jahr 2023
mindestens einmal unter Riickenschmerzen.
Ursachen waren Bewegungsmangel, arbeits-
platzbezogene Belastungen und Stress. 74 %
der Befragten arbeiteten in teilweise oder
Uberwiegend sitzenden Tditigkeiten, davon
70% mehr als sechs Stunden am Tag.

Auffallend dabei ist: 98 % der in der Studie
Befragten wissen, dass regelmdBige Bewe-
gung Riickenbeschwerden vorbeugt. Aber nur
38% setzen das in die Praxis um — aus Man-
gel an Motivation oder Zeit. Tipps fir Arbeit-
geber zur Prévention von Rickenbeschwerden
auf:

> aok.de/fk/ruecken

Wie teuer sind
Riickenschmerzen?

14.

Quelle: forsa im Auftrag des AOK-Bundesverbandes, 2024.

aller volkswirtschaft-
lichen Kosten bei
Arbeitsunfdhigkeit
werden durch Riicken-
beschwerden verursacht.

Neues Gesetz

Digitaler
Azubi-Vertrag

Demndichst beginnt das neue Ausbildungsjahr. Durch das Berufs-
validierungs- und Digitalisierungsgesetz ist es seit 1. August
2024 moglich, den Ausbildungsvertrag elektronisch zu tbermit-
teln, etwa per E-Mail. Das vereinfacht die Kommunikation zwi-
schen Azubi und Ausbildungsbetrieb. Der Vertrag muss in einem
Format verschickt werden, das sich speichern und ausdrucken
lasst. Die Lehrlinge sind verpflichtet, den Erhalt zu bestdtigen.
Betriebe kdnnen auch das Ausbildungszeugnis digital Gbermit-
teln, vorausgesetzt der oder die Azubi stimmt zu.
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Recruiting

Mit Humor
anwerben

Eine Studie der Arbeitsvermitt-
lungsplattform jobtensor.com aus
dem Jahr 2024 zeigt, dass 54 %
aller Bewerbenden humorvolle Stel-
lenanzeigen begriiBen. 60 % fehle
Humor sogar, wenn eine Anzeige zu
trocken formuliert ist. Aber gut por-
tioniert, bitte. 82 % der Bewerben-
den flhlten sich eher abgeschreckt,
wenn ein Witz nicht ankam.

Humor schlieBt Gbrigens Formel-
les nicht aus: Die meisten wollen
in Stellenanzeigen gesiezt werden.
Wer duzt, verprellt 16 % der Bewer-
benden, wer siezt, nur 5%.



https://www.aok.de/fk/ruecken
https://www.jobtensor.com
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Save the Date: Hybrides BGM-Event

Mentale Gesundheit - der Schliissel
fur die kreativen Kopfe von morgen

Mentale Gesundheit spielt eine
zentrale Rolle fur das Wohlbefinden
und die Leistungsfdahigkeit junger
Beschaftigter. In einer Arbeitswelt,
die von hoher Dynamik, sténdiger
Erreichbarkeit und kontinuierlichen
Verdnderungsprozessen gepragt
ist, sind neue Wege gefragt: ,Wie
gelingt es, ambitioniert zu bleiben,
ohne auszubrennen? Wie lasst sich
beruflicher Erfolg mit einem erfull-
ten Leben vereinbaren?”

Antworten darauf gibt das hyb-
ride BGM-Event der AOK Bayern am
20. Oktober 2025 von 15 bis 17 Uhr
in NUrnberg. Freuen Sie sich auf die
Keynote der Unternehmensberate-
rin Ronja Ebeling. Mit praxisnahen
Hacks fur mentale Gesundheit zeigt
sie auf, wie die Vereinbarkeit von
Job und Privatleben gut gelingen
kann - ein Impuls fir alle Arbeitge-
berinnen und Arbeitgeber, die junge
Talente verstehen und langfristig
binden wollen, und ebenso fir junge
Berufstdtige, die leistungsfdhig
bleiben und dabei ihre Life-Balance

I
IN BESTEN HANDEN

im Auge behalten mochten.

Das Event bietet zudem eine her-
vorragende Gelegenheit, sich mit
erfahrenen Expertinnen und Exper-
ten auszutauschen und praxisnahe
Strategien flir das eigene Betrieb-
liche Gesundheitsmanagement

zu gewinnen. Im Rahmen der Ver-
anstaltung werden die drei Preis-
trager-Projekte des GesundMacher
Awards 2025 ausgezeichnet und
durch die Gewinnerunternehmen
présentiert. So erhalten Sie Einbli-
cke in kreative Projekte zur menta-
len Gesundheit flir und von jungen
Beschdiftigten.

Vernetzen Sie sich mit Unterneh-
mensvertreterinnen und -vertre-
tern aus ganz Bayern und lassen
Sie sich inspirieren!

Erleben Sie zu diesem Thema
zwei Protagonisten:

Ronja Ebeling, Journalistin,
Buchautorin und Unternehmensbe-
raterin, wird wertvolle Einblicke in
die Gedankenwelt junger Menschen

Sven Hannawald

Skisprung-Legende

und AOK-Marken-
botschafter

Ronja Ebeling
Journalistin, Buch-
autorin und Unter-
nehmensberaterin

geben und dabei auf aktuelle
Erkenntnisse zur psychischen
Gesundheit junger Beschdftigter
eingehen.

Sven Hannawald, Skisprung-
Legende und AOK-Markenbot-
schafter fur seelische Gesundheit,
wird in einem Interview wertvolle
Tipps und Lessons Learned teilen.
Diese mochte er Menschen mit auf
den Weg geben, um eine stabile
mentale Gesundheit zu fordern.

Mehr erfahren und anmelden unter:

- aok.de/bayern/
jungebeschaeftigtearbeitswelt

Disease-Management-Programm: Selbsttest der AOK

@ Gemeinsam noch stdrker g
Die Allianz Private Krankenversicherung ist Part-
ner der AOK Bayern im Bereich Private Kranken-
zusatzversicherung. AOK-Versicherte kdnnen im
Freistaat ihren Gesundheitsschutz mit ausge-
wdhlten Zusatzversicherungen zu besonderen
Konditionen ergdnzen. Beratung erhalten Sie
unter 089 2284-4050 sowie personlich in lhrer
Geschdaftsstelle vor Ort.

Dunkelziffer Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen

am Arbeitsplatz - jetzt informieren und Selbsttest machen.
Gerade bei Volkskrankheiten wie Diabetes und Herzerkran-
kungen gibt es eine hohe Dunkelziffer. Denn viele chronische
Erkrankungen entstehen schleichend und verursachen erst ein-
mal wenig gesundheitliche Einschrankungen. Ein Selbsttest
kann lhnen Hinweise geben, welche Risikofaktoren fur

Sie bestehen.

- aok.de/pk/zusatzversicherungen - aok.de/bayern/selbsttest


https://www.aok.de/pk/zusatzversicherungen
https://www.aok.de/bayern/selbsttest
https://www.aok.de/bayern/jungebeschaeftigtearbeitswelt
https://www.aok.de/bayern/jungebeschaeftigtearbeitswelt

Foto: Peoplelmages via Getty Images
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AOK-Tool

Neue Rechtsdatenbank

Ob Gesetze, Rundschreiben, Urteile oder Fachbegriffe: Die
Rechtsdatenbank der AOK ist das passende Tool fur alle, die
schnell und zuverldssig auf sozialversicherungsrechtliche
Informationen zugreifen méchten. Nun wurde der Service wei-
ter verbessert. In der Neuauflage der Datenbank ist sie jetzt
unter der Rubrik ,Tools” zu finden. Dank der optimierten Navi-
gation sind alle Infos schnell erreichbar. Sie lassen sich alpha-
betisch oder chronologisch sortieren und filtern. Lesezeichen
kénnen gespeichert werden, um erneut darauf zuzugreifen.

- aok.de/fk/rechtsdatenbank

Arbeitszeit

Beschdftigte machen weniger Uberstunden

Die Anzahl an Uberstunden ist im zu Hause arbeiten, leisten mehr als
Jahr 2024 erneut gesunken. Im Schnitt eine Uberstunde pro Woche. Ohne
kamen Beschdaftigte laut Institut fur Homeoffice sind es 31 %. Fiir Arbeit-
Arbeitsmarkt- und Berufsforschung geber lohnt es sich, im Blick zu behal-
(IAB) auf 13,1 bezahlte und 15,1 un- ten, wie viel ihre Beschdftigten tat-
bezahlte Uberstunden. Das sind 2,2 un- sdchlich arbeiten. Denn zu viele
bezahlte beziehungsweise 0,1 bezahlte Uberstunden kénnen Stress ausldsen,
Uberstunden weniger als 2023. Einer der die Gesundheit belasten kann.
Befragung des Deutschen Gewerk- Tipps flr gesundes Fiihren finden
schaftsbunds zufolge machen aller- Arbeitgeber unter:
dings 44 % regelméBig Uberstunden.
52 % der Beschdiftigten, die auch von - aok-gesundfuehren.de
Ausbildung

° °
Konflikte vermeiden

52..

Die steigende Zahl an Ausbildungsabbriichen - insbesondere in der Probezeit - stellt

viele Unternehmen vor Herausforderungen. Innerhalb von zehn Jahren ist der Anteil

an geldsten Ausbildungsvertrédgen von 24,4 % auf 29,5% im Jahr 2022 gestiegen, der Auszubildenden
wie das Bundesinstitut fiir Berufsbildung (BIBB) berechnet hat. Hauptgrund fir eine nennen Konflikte

Vertragslosung der Auszubildenden ist, dass die Ausbildung nicht dem Wunschberuf n der Ausbildung
als Grund fiir eine

entspricht (60 %). Auch Konflikte gehdren zu den haufigsten Abbruchgriinden (52 %). Vertragslésung
Ein gutes Onboarding kann das Zugehérigkeitsgefihl zum Betrieb férdern, und (Mehrfachnennung
Feedbackgesprdche mit den Auszubildenden kénnen helfen, Konflikte als Chancen zu méglich).

sehen. Weitere Infos:
Quelle: Bundesinstitut
fiir Berufsbildung (BIBB),
- aok.de/fk/gesundheit-von-azubis-foerdern Datenreport 2023.


https://www.aok.de/fk/gesundheit-von-azubis-foerdern
https://www.aok.de/fk/rechtsdatenbank
https://www.aok-gesundfuehren.de
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Kiinstliche Intelligenz

Sorge vor
Veranderungen

Viele Beschdftigte in Deutschland sind wegen
der Einflihrung von kinstlicher Intelligenz (KI)
am Arbeitsplatz beunruhigt, zeigt eine Umfrage
der ManpowerGroup in Zusammenarbeit mit
dem Meinungsforschungsinstitut YouGov von
2024. Die groBte Sorge der Befragten ist, dass
sich der Arbeitsalltag schlagartig verdndert.
Die Skepsis ist bei jungen Menschen offenbar
besonders groB: 73 % der 18- bis 24-Jdhrigen
geben an, wegen der Einflihrung von Kl besorgt
zu sein, und auch bei den 25- bis 34-Jdhrigen
sind 69 % skeptisch.

Die groBte Sorge der jlingeren Beschdaftig-
ten ist, nicht genug geschult und geférdert zu
werden. Von den 25- bis 34-Jdhrigen flirchten
die meisten, den Anschluss zu verlieren. Altere
Beschdiftigte haben weniger Bedenken. Die
Hdlfte der befragten Giber 55-Jdhrigen macht
sich keine Sorgen hinsichtlich der Einflihrung
von KI. Diese Altersgruppe hat auch weni-
ger Angst vor Jobverlust (4 %), bei den 18- bis
44-Jdahrigen ist es hingegen jede zehnte Person.

Arbeitgeber kénnen Strategien erfahren, um
Beschdftigten Sicherheit bei Veranderungen zu
vermitteln. Infos unter:

- aok.de/fk/wandel-gesund-gestalten

der 18- bis 24-jdhrigen
Beschdftigten machen sich

7 3 % wegen der Einflihrung von
Kl Sorgen.

Quelle: ManpowerGroup, 2024.

O

Angebote fiir Arbeitgeber

Immer gut informiert:
aktuelle Online-
Seminare

Seminar-on-Demand zu Minijobs

Im zeitlich flexibel abrufbaren Seminar-on-Demand
zum Thema Minijobs erfahren Arbeitgeber im Sep-
tember, auf welche Faktoren bei einer geringfligig
entlohnten Beschdftigung zu achten ist. Ein Live-
Chat mit AOK-Fachleuten ergénzt das Seminar.

Beschdaftigung dlterer
Fachkrafte

Wenn Unternehmen Menschen im rentennahen
Alter oder im Ruhestand beschdftigen, gelten
sozialversicherungsrechtliche Besonderheiten. Alle
Infos erhalten Sie im Online-Seminar im September.

Kl und Arbeit - wie uns die
digitale Transformation
beeinflusst

In diesem Online-Seminar im September spre-
chen BGF-Fachleute tGiber den moglichen Ein-
satz kinstlicher Intelligenz in der Betrieblichen
Gesundheitsférderung.

: 'i"l;n. Ab August kostenlos anmelden
= et ia QR-Code oder unter:
] '1'.& ) via Q u

= .:..I..;'..i;. ..

<> aok.de/fk/seminarsuche

9
Haben Sie weitere Fragen an den
Arbeitgeberservice oder zu Themen der

betrieblichen Gesundheit? Wir freuen
uns auf |hre Kontaktaufnahme:

aok.de/fk/kontakt

Foto: xavierarnau via Getty Images


https://aok.de/fk/kontakt
https://www.aok.de/fk/seminarsuche
https://www.aok.de/fk/wandel-gesund-gestalten

Foto: Susanne Buhr

»Es ist
einfach

kein Tabu-

thema«

(o]

Torsten Strater ist
eines der bekanntesten
Gesichter der
deutschen Comedy-
Landschaft. Obwohl
oder gerade weil er seit
rund 30 Jahren an
Depressionen erkrankt
ist und sich auf und
neben der Buhne fur
die Belange der
Betroffenen einsetzt.

»

Fahrt uns.
Esst mit uns.
Telefoniert
fur uns.
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Herr Strater, warum war es lhnen wichtig, offen iiber das Thema Depressio-
nen zu sprechen?

Es ist einfach kein Tabuthema. Es ist allerdings etwas anderes, wenn man
nicht wie ich selbststdndig ist und dann deine Depression in die Risikobewer-
tung einer privaten Versicherung einflieBt oder in deiner Personalakte landet.
Der Krankheit haftet keinerlei Stigma an. Der Umgang damit ist das Problem.

Welche Strategien oder Routinen haben Ihnen personlich geholfen, mit den
Herausforderungen des Alltags wdhrend schwieriger Phasen umzugehen?
Zuallererst: ab zum Arzt. Oder zur Arztin. Da ist eine Fachkraft gefragt, die
entscheidet, was zu tun ist. Mir hilft unterstiitzend Bewegung, Licht, Therapie,
wenn'’s gar nicht mehr geht, ein entsprechendes Medikament und tatsdchlich:
meine Arbeit.

Gab es Menschen oder Strukturen in Inrem Umfeld, die Ihnen besonders
geholfen haben, und was genau war dabei unterstiitzend?
Selbstverstdndlich. Fiir die Leute um einen herum ist es schwer, und die Tipps,
die man bekommt, sind eigentlich immer lieb gemeint, aber selten hilfreich.
Bitte helft bei dem tblichen Kram: Fahrt uns. Esst mit uns. Telefoniert fir uns.

Was hdtte lhnen noch zusdtzlich geholfen?

Na, wenn ich kdnnte, hdtte jeder einmal im Leben fir eine Stunde Depressio-
nen. Dann wiissten alle Bescheid und die Welt wdre ein besserer Ort. Steile
These. Wir brauchen mehr Arzte, mehr Therapieplétze, mehr Akzeptanz, mehr
Sonne, wo fange ich nur an?

Wie ist es lhnen gelungen, immer wieder in den Arbeitsalltag einzusteigen,
und welche Unterstiitzung war dabei besonders wichtig?

Da fragen Sie den Falschen. Ich fahre einfach zur Arbeit. Aber es wdre wirklich
schon, wenn Fihrungskréfte dahin gehend geschult werden, dass Mitarbeiter,
die vielleicht einen mehrwochigen Klinikaufenthalt hinter sich haben, nicht
behandelt werden, als wéiren sie plemplem. Dieser Mensch, den Sie da grad
wieder eingliedern, der war im Krieg.

Torsten Strdter

ist Kabarettist, Autor und
Poetry-Slammer. Er setzt
sich zudem fiir Menschen
mit Depressionen ein. Der
Schirmherr der Deutschen
Depressionsliga e.V. wurde
fur seine Arbeit mehrfach
ausgezeichnet.



Wichtige Infos

fur Personal-
verantwort-
« liche

AOK &)

Den Uberblick
behalten: mit dem
AOK-Urlaubsplaner

Wer hat noch wie viel Resturlaub?
Wer steht wann nicht zur Verfligung?
Mit dem AOK-Urlaubsplaner kdnnen
Fihrungskrafte und Personalverant-
wortliche die Abwesenheitszeiten von
bis zu 25 Beschdaftigten einfach und
Ubersichtlich verwalten.

Jetzt herunterladen und
gleich losplanen:
aok.de/fk/urluubspluner

AOK. Die Gesundheitskasse.



https://www.aok.de/fk/urlaubsplaner
https://www.aok.de/fk/urlaubsplaner

