
4 • 2025
Das Arbeitgebermagazin 

der AOK

gesundes  
unternehmen

AOK Bayern. Die Gesundheitskasse.

Wichtige Infos
für Personal-
verantwort-

liche

Cannabis am Arbeitsplatz → S. 23

Klimaschutz? Köstlich → S. 28

Martin Rütter im Interview → S. 39

Grenzenlos 
arbeiten?

Digitale Medien 
und Gesundheit

→ S. 4

Die Gesundheitskasse.



Jederzeit für Sie erreichbar
AOK-Arbeitgeberservice
Rund um die Uhr an 365 Tagen
im Jahr: 089 21586878

Arbeitgeberinformations portal
Die Lösung für Ihre Fragen unter
→ aok.de/arbeitgeber/bayern

E-Mail-Sofortservice
Jederzeit für Sie auf Empfang
→ aok.de/fk/bayern/kontakt

Mein Arbeitgeberservice
Der Weg zu Ihrer Online-
Geschäftsstelle:
→ fk.meine.aok.de 15 personal wissen – der Service zu Sozialversicherung und Recht

Herausgeber:
AOK-Bundesverband
Rosenthaler Straße 31
10178 Berlin

AOK Bayern
Geschäftsbereich
Marke und Kundenerlebnis
Frauentorgraben 49
90443 Nürnberg
aok.de/bayern

Verlag und Redaktion:
Ministry Group GmbH
Kanalstraße 28 
22085 Hamburg

Momentum Data Driven  
Stories GmbH
Am Sandtorkai 27 
20457 Hamburg

Editorial Director:
Jochen Brenner
Redaktionsleitung:
Maria Zeitler, Per Horstmann (stv.)
Fachredaktion:
Fionn Birr, Heike Bohn, 
Ina  Hieronimus, Silke Siems, 
Heike Wegener
Regionalredaktion  
AOK Bayern: Silke Recksiek

Alle Bildrechte: AOK, sofern 
nicht anders angegeben

Alle Illustrationen: AOK

Druck:
L.N. Schaffrath GmbH & Co. KG 
DruckMedien
Marktweg 42–50
47608 Geldern

Erscheinungsweise:
viermal jährlich / KMGU

Redaktionsschluss:
8. September 2025

Mit der kostenfreien Aussendung 
des Magazins gesundes unter-
nehmen kommt die AOK Bayern 
ihren sich aus § 104 SGB IV und 
§ 13 SGB I ergebenden Beratungs- 
und Informationspflichten nach. 
Nachdruck, auch aus zugsweise, 
sowie elektronische Vervielfälti-
gung von Artikeln und Fotos nur 
mit ausdrücklicher Genehmigung 
des Verlags. Für unverlangt einge-
sandte Manuskripte und Fotos 
keine Gewähr. 

E D I TO R I A L I N H A LT S V E R Z E I C H N I S  3

Ti
te

lfo
to

: l
ec

ha
tn

oi
r v

ia
 G

et
ty

 Im
ag

es
, E

di
to

ria
l: 

AO
K 

Ba
ye

rn

4  Und jetzt: 
Abschalten?
Sinnvoller und gesunder  
Einsatz digitaler Medien 
im Betrieb

10 Der Log-in zur 
digitalen Gesundheit
Ein IT-Unternehmen setzt 
auf viele Tools – aber 
einen gemeinsamen 
Leitfaden

12 Künstliche 
Intelligenz
Angebote für mehr Wohl-
befinden

13 Wir sind das Team
Positive Teamkultur für 
mentale Gesundheit

14 Klar, übersichtlich, 
nutzungsfreundlich
Die neu strukturierte AOK- 
Rechtsdatenbank für 
Arbeit geber

17 Frauengesundheit 
neu denken
Einfluss der Wechseljahre 
auf die Arbeitswelt

18 AOK-Kooperation mit 
der Allianz
Neue Tarife ohne 
Gesundheitsprüfung

23 Cannabis am 
Arbeits platz
Wie Arbeitgeber erfolg-
reich Suchtprävention 
betreiben

24 Volle Leistung ohne 
Hirndoping
Leistungsfördernde Neu-
roenhancer und was 
Arbeitgeber tun können 

26 Neues in der 
Sozialversicherung 2026
Informationen zu gesetzli-
chen Neuerungen

27 Jahresarbeits-
entgeltgrenze über-
schritten: Was dann gilt
Bedingungen für die Kran-
kenversicherungspflicht

28 Klimaschutz? 
Köstlich.
Durch nachhaltige Ernäh-
rung Gesundheit und 
Klima schützen

30 So schmeckt der 
Herbst
Rezeptideen für gesunde 
Team-Events

31 Echte Ruhepause
Wertschätzendes Mitein-
ander in der Pflege

32 Beine machen
Eine Ärztekammer läuft in 
einer Schritte-Challenge 
bis nach Kapstadt

34 Auf einen Blick
News und Fakten

39 „Ich trainiere Hunde, 
aber vor allem ihre 
Menschen“
Hundetrainer Martin  
Rütter über Respekt, 
Geduld und Bürohunde

Fo
to

s:
 A

zm
an

L 
vi

a 
G

et
ty

 Im
ag

es
 (o

. l.
), 

Al
ex

 S
ti

eb
rit

z 
(o

. r
.)

Digital ist besser?
Die Digitalisierung geht immer weiter, nicht zuletzt durch ständig ver-
besserte Anwendungen der künstlichen Intelligenz (KI). Aber schon bei 
Chatprogrammen und Arbeitshandys beginnt die Frage: Wie können 
Unternehmen einen sinnvollen Umgang mit digitalen Medien und Techno-
logien etablieren und dabei die Gesundheit ihrer Beschäftigten dennoch 
nicht gefährden?

Wie so oft ist es eine Frage der Ausgewogenheit. Wie viel Flexibilität 
fordert die Life-Balance, wie viel Erreichbarkeit ist nötig? 

In dieser Ausgabe unseres Magazins geben wir Anreize, wie Arbeitge-
ber die Vorteile der Digitalisierung und konkrete Angebote nutzen können, 
um ihre Mitarbeitenden gesund zu halten – und welche Regeln sinnvoll 
sein können, um gesundheitliche Risiken zu minimieren. 

Ich wünsche Ihnen eine interessante Lektüre.
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Die Digitalisierung ist in deutschen Unter-
nehmen allgegenwärtig. Sie verändert 
Arbeitsprozesse, Kommunikationswege 
und Strukturen und beeinflusst damit auch 
das Wohlbefinden und die Gesundheit der 
Beschäftigten.

Diese Entwicklung bringt zahlreiche Vor-
teile mit sich. Digitale Kommunikationsmittel 
wie Chats und Videokonferenzen ermöglichen 
in vielen Branchen flexibles Arbeiten, insbe-
sondere im Homeoffice. Das erleichtert die 
Vereinbarkeit von Beruf und Familie und sorgt 
für Entlastung im Alltag. Eine Studie des 
Fraunhofer-Instituts bestätigt diesen Effekt: 
Knapp drei Viertel der Befragten empfanden 
durch mobiles Arbeiten weniger Stress. 

Digitale Gesundheitsförderung 
Digitale Medien lassen sich auch gezielt zur 
Stärkung der Beschäftigtengesundheit ein-
setzen. So bietet die AOK unter anderem 
eine Vielzahl an Programmen zur Betrieb-
lichen Gesundheitsförderung (BGF): von 
smarten Ernährungs-Apps bis hin zum 
AOK-Rückentrainer. 

Mit dem Online-Programm „Stress im 
Griff“ unterstützt die AOK beispielsweise Füh-
rungskräfte und Beschäftigte, Belastungen 

auch durch den digitalen Wandel besser 
begegnen zu können. Auf aok.de/fk/newwork 
erhalten Arbeitgeber viele Tipps, wie sie die 
Gesundheitskompetenz ihrer Beschäftigten 
steigern können.

Grenzenlos digital? 
Wie jede Innovation bringt auch die Digitali-
sierung Herausforderungen mit sich. Hannes 
Zacher, Professor für Arbeits- und Organisa-
tionspsychologie an der Universität Leipzig, 
sagt: „Es kommt darauf an, möglichst viele 
Vorteile zu nutzen und dabei die Nachteile 
zu minimieren.“

Eine der Herausforderungen besteht darin, 
dass die Einführung neuer digitaler Techno-
logien von Beschäftigten zunächst als stres-
sig empfunden werden kann. Vertraute Rou-
tinen müssen umgestellt und neue Prozesse 
erlernt werden. Das ist anstrengend und kann 
Beschäftigte verunsichern.

Zudem birgt die Möglichkeit, jederzeit und 
von fast überall aus zu arbeiten, bei allen 
Vorteilen auch die Gefahr der Entgrenzung, 
also der Verwischung des Abstands zwischen 
Arbeit und Privatleben. Wer noch im Bett 
E-Mails checkt und am Wochenende beruf-
liche Anrufe entgegennimmt, verliert 

Und jetzt:  
Abschalten?

k

Digitale Medien und Technologien können den  
Arbeitsalltag effizienter, flexibler und gesünder 

gestalten, wenn Arbeitgeber sie richtig implemen-
tieren und die Belegschaft sie sinnvoll nutzt.
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zusehends diese Trennung. Langfristig kann 
dies die Erholungsfähigkeit beeinträchtigen 
und das Risiko für gesundheitliche Probleme 
bis hin zum Burn-out erhöhen. Hier können 
Arbeitgeber durch ein strukturiertes Grenz-
management ansetzen, also Strategien und 
Bestimmungen, um die Vorteile des flexiblen 
Arbeitens gesund zu gestalten.

Flexibilität hat auch eine Kehrseite 
Das ist gut zu wissen, denn: „Wenn Mitarbei-
tende selbst steuern können, wann und wo 
sie arbeiten, kann das die Life-Balance ver-
bessern“, erklärt Jan Dettmers, Leiter des 
Lehrstuhls für Arbeits- und Organisations-
psychologie an der FernUniversität in Hagen. 
„Doch aus diesem Vorteil erwächst oft die 
Erwartung – von Kollegen, Vorgesetzten oder 
Kunden –, dass die Flexibilität genutzt wird, 
um auch außerhalb der regulären Arbeitszei-
ten und -orte Aufgaben zu übernehmen  
und ständig erreichbar zu sein.“ Dabei reicht 
laut Dettmers oft schon die theoretische 
Möglichkeit, kontaktiert zu werden, damit 
Beschäftigte nicht mehr wirklich abschalten 
können. 

Essenziell ist darum die Etablierung einer 
Unternehmenskultur, in der Gesundheit aktiv 
gefördert wird. Zacher betont hier die Bedeu-
tung eines klar geregelten Grenzmanage-
ments, auf Englisch Boundary Management. 

Dieses Verfahren begrenzt die Erreichbar-
keit der Mitarbeitenden, etwa durch verpflich-
tende Offline-Pausen oder einen Kommunika-
tions-Knigge, der vorsieht, dass E-Mails nach 
18 Uhr erst für den folgenden Morgen einge-
plant werden. 

Gesunde Abschaltkultur 
Klar definierte Erreichbarkeitsfenster kön-
nen ebenfalls helfen, die Arbeit und Freizeit 
klarer zu trennen. Wenn Beschäftigte ein 
Arbeitshandy nutzen, können Arbeitgeber 
klare Regeln aufstellen und anbieten, dass 
das Handy nach Feierabend ausgeschal-
tet werden kann. Falls das Telefon auch 
privat genutzt wird: Viele Chatprogramme 
bieten die Möglichkeit, Benachrichtigungen 
außerhalb der Arbeitszeiten automatisch 
stummzuschalten.

Diese Ruhe ist auch für Menschen wich-
tig, die nicht primär digital arbeiten, aber 

Mitarbeitenden im Außendienst ist es sinn-
voll, in regelmäßigen Gesprächen mögliche 
Überlastungen frühzeitig zu erkennen und 
gegenzusteuern. 

Digital – und zwar richtig 
Trotz einiger Herausforderungen gibt es also 
zahlreiche Möglichkeiten, digitale Risiken 
zu minimieren und die Potenziale sinnvoll zu 
nutzen. Aufklärung ist dabei das A und O. 
Arbeitgeber können dazu beitragen, indem sie 
Informationen bereitstellen. So können sie das 
Bewusstsein für digitalen Stress stärken und 
diesem dadurch aktiv entgegenwirken. 

Zusätzlich empfiehlt es sich, Beschäftigte 
durch regelmäßige, niedrigschwellige Schu-
lungen beim richtigen Umgang mit Homeof-
fice und zeitlicher Flexibilität zu unterstützen. 
Neben digitalen Kommunikationsregeln und 
einem aktiven Grenzmanagement können 
hierbei auch Informationen zu Ergonomie am 
Arbeitsplatz oder gesunden Pausen vermit-
telt werden – für ein ganzheitlich gesundes 
Arbeiten. 

Besonders sinnvoll sind Schulungen im Rah- 
men der Einführung neuer digitaler Tools. 

trotzdem über ihr Handy mit dem Arbeits-
platz verbunden sind. Selbst informelle Grup-
pen-Chats sollten hin und wieder bewusst 
stummgeschaltet werden, damit niemand am 
Feierabend durch einen Gruß vom Chef aus 
der Freizeit gerissen wird.

Diese gesunde Abschaltkultur können 
Arbeitgeber auch fördern, indem sie die Arbeit 
der Beschäftigten gut strukturieren. Klare 
Urlaubsvertretungen verhindern, dass Mit-
arbeitende denken, sie müssten sich sogar 
vom Sofa aus der Ferienwohnung einbrin-
gen. Und grundsätzlich gilt zur Vermeidung 
von Entgrenzung: Wohldosierte und rea-
listische Aufgabenpakete verhindern von 
vornherein, dass die Arbeitszeit regelmäßig 
überschritten wird.

Klare Regeln, gute Vorbilder 
Besonders Führungskräfte neigen dazu, digi-
tale Arbeitsweisen zu nutzen, um freiwillig 
zusätzliche Aufgaben zu übernehmen. Gleich-
zeitig sollten sie einen gesunden Umgang mit 
digitalen Medien vorleben.

„Als Chef oder Chefin kann ich einen 
Standard setzen, indem ich selbst gesunde 
Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben ein-
halte“, sagt Zacher. Wer nach Feierabend 
keine E-Mails mehr schreibt oder Mitarbei-
tende nicht anruft, setzt damit ein klares Zei-
chen, dass Erholungsphasen und persönliche 
Zeit respektiert werden.

Vorgesetzte haben nicht nur eine Vor-
bildfunktion, sondern auch die Aufgabe, da-
rauf zu achten, dass im Team die geltenden 
Normen eingehalten werden. Gerade bei 

Jan Dettmers 
Leiter des Lehr-
stuhls für Arbeits- 
und Organisations-
psychologie an der 
FernUniversität in 
Hagen

Prof. Hannes 
Zacher
Professor für Ar- 
beits- und Organi-
sationspsychologie 
an der Universität 
Leipzig

Flexibilität in 
Grenzen: Klare 
Kommunikations-
regeln vermeiden 
die Überlastung 
von Beschäftigten
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Ganzheitlich digital:  
Zu gesunder moderner 
Arbeit gehören auch 
das Bewusstsein  
für Ergonomie und 
gesunde Pausen

 So unterstützt  
die AOK

Stressbewältigung
Ganz gleich, wie er entsteht: Stress kann  
sich negativ auf die Gesundheit auswirken.  
Das AOK-Programm „Stress im Griff“ hilft, 
besser mit Stresssituationen umzugehen.

→ stress-im-griff.de
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Das ist gut zu wissen, denn: „Wenn Mitarbei-
tende selbst steuern können, wann und wo 
sie arbeiten, kann das die Life-Balance ver-
bessern“, erklärt Jan Dettmers, Leiter des 
Lehrstuhls für Arbeits- und Organisations-
psychologie an der FernUniversität in Hagen. 
„Doch aus diesem Vorteil erwächst oft die 
Erwartung – von Kollegen, Vorgesetzten oder 
Kunden –, dass die Flexibilität genutzt wird, 
um auch außerhalb der regulären Arbeitszei-
ten und -orte Aufgaben zu übernehmen  
und ständig erreichbar zu sein.“ Dabei reicht 
laut Dettmers oft schon die theoretische 
Möglichkeit, kontaktiert zu werden, damit 
Beschäftigte nicht mehr wirklich abschalten 
können. 

Essenziell ist darum die Etablierung einer 
Unternehmenskultur, in der Gesundheit aktiv 
gefördert wird. Zacher betont hier die Bedeu-
tung eines klar geregelten Grenzmanage-
ments, auf Englisch Boundary Management. 

Dieses Verfahren begrenzt die Erreichbar-
keit der Mitarbeitenden, etwa durch verpflich-
tende Offline-Pausen oder einen Kommunika-
tions-Knigge, der vorsieht, dass E-Mails nach 
18 Uhr erst für den folgenden Morgen einge-
plant werden. 

Gesunde Abschaltkultur 
Klar definierte Erreichbarkeitsfenster kön-
nen ebenfalls helfen, die Arbeit und Freizeit 
klarer zu trennen. Wenn Beschäftigte ein 
Arbeitshandy nutzen, können Arbeitgeber 
klare Regeln aufstellen und anbieten, dass 
das Handy nach Feierabend ausgeschal-
tet werden kann. Falls das Telefon auch 
privat genutzt wird: Viele Chatprogramme 
bieten die Möglichkeit, Benachrichtigungen 
außerhalb der Arbeitszeiten automatisch 
stummzuschalten.

Diese Ruhe ist auch für Menschen wich-
tig, die nicht primär digital arbeiten, aber 

Mitarbeitenden im Außendienst ist es sinn-
voll, in regelmäßigen Gesprächen mögliche 
Überlastungen frühzeitig zu erkennen und 
gegenzusteuern. 

Digital – und zwar richtig 
Trotz einiger Herausforderungen gibt es also 
zahlreiche Möglichkeiten, digitale Risiken 
zu minimieren und die Potenziale sinnvoll zu 
nutzen. Aufklärung ist dabei das A und O. 
Arbeitgeber können dazu beitragen, indem sie 
Informationen bereitstellen. So können sie das 
Bewusstsein für digitalen Stress stärken und 
diesem dadurch aktiv entgegenwirken. 

Zusätzlich empfiehlt es sich, Beschäftigte 
durch regelmäßige, niedrigschwellige Schu-
lungen beim richtigen Umgang mit Homeof-
fice und zeitlicher Flexibilität zu unterstützen. 
Neben digitalen Kommunikationsregeln und 
einem aktiven Grenzmanagement können 
hierbei auch Informationen zu Ergonomie am 
Arbeitsplatz oder gesunden Pausen vermit-
telt werden – für ein ganzheitlich gesundes 
Arbeiten. 

Besonders sinnvoll sind Schulungen im Rah- 
men der Einführung neuer digitaler Tools. 

trotzdem über ihr Handy mit dem Arbeits-
platz verbunden sind. Selbst informelle Grup-
pen-Chats sollten hin und wieder bewusst 
stummgeschaltet werden, damit niemand am 
Feierabend durch einen Gruß vom Chef aus 
der Freizeit gerissen wird.

Diese gesunde Abschaltkultur können 
Arbeitgeber auch fördern, indem sie die Arbeit 
der Beschäftigten gut strukturieren. Klare 
Urlaubsvertretungen verhindern, dass Mit-
arbeitende denken, sie müssten sich sogar 
vom Sofa aus der Ferienwohnung einbrin-
gen. Und grundsätzlich gilt zur Vermeidung 
von Entgrenzung: Wohldosierte und rea-
listische Aufgabenpakete verhindern von 
vornherein, dass die Arbeitszeit regelmäßig 
überschritten wird.

Klare Regeln, gute Vorbilder 
Besonders Führungskräfte neigen dazu, digi-
tale Arbeitsweisen zu nutzen, um freiwillig 
zusätzliche Aufgaben zu übernehmen. Gleich-
zeitig sollten sie einen gesunden Umgang mit 
digitalen Medien vorleben.

„Als Chef oder Chefin kann ich einen 
Standard setzen, indem ich selbst gesunde 
Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben ein-
halte“, sagt Zacher. Wer nach Feierabend 
keine E-Mails mehr schreibt oder Mitarbei-
tende nicht anruft, setzt damit ein klares Zei-
chen, dass Erholungsphasen und persönliche 
Zeit respektiert werden.

Vorgesetzte haben nicht nur eine Vor-
bildfunktion, sondern auch die Aufgabe, da-
rauf zu achten, dass im Team die geltenden 
Normen eingehalten werden. Gerade bei 

Jan Dettmers 
Leiter des Lehr-
stuhls für Arbeits- 
und Organisations-
psychologie an der 
FernUniversität in 
Hagen

Prof. Hannes 
Zacher
Professor für Ar- 
beits- und Organi-
sationspsychologie 
an der Universität 
Leipzig

Flexibilität in 
Grenzen: Klare 
Kommunikations-
regeln vermeiden 
die Überlastung 
von Beschäftigten
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Ganzheitlich digital:  
Zu gesunder moderner 
Arbeit gehören auch 
das Bewusstsein  
für Ergonomie und 
gesunde Pausen

 So unterstützt  
die AOK

Stressbewältigung
Ganz gleich, wie er entsteht: Stress kann  
sich negativ auf die Gesundheit auswirken.  
Das AOK-Programm „Stress im Griff“ hilft, 
besser mit Stresssituationen umzugehen.

→ stress-im-griff.de

https://www.stress-im-griff.de
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Zusätzlich zu den technischen Grundlagen 
können dabei auch Sorgen und Bedenken 
der Belegschaft thematisiert werden, um 
ein positives Gefühl des gemeinsamen Fort-
schritts zu vermitteln. In Jobs, die sich durch 
die Digitalisierung stark verändern, können 
sich Weiterbildungsangebote lohnen. Unter 
bestimmten Voraussetzungen gibt es seit 
2024 das staatliche Qualifizierungsgeld. Das 
erleichtert es Unternehmen, ihre Mitarbeiten-
den langfristig zu binden und weiterzuentwi-
ckeln. Und es gibt psychologische Sicherheit 
für Beschäftigte, die fürchten, langfristig von 
neuen Technologien ersetzt zu werden. 

Händedruck statt Mausklick 
Trotz aller Vorteile der digitalen Arbeitswelt 
bleiben persönliche Kontakte auch weiterhin 
wichtig. Digitale Medien können den direkten 
Austausch zwischen Menschen nicht voll-
ständig ersetzen. Auch in stark digitalisier-
ten Unternehmen empfiehlt es sich daher, 
regelmäßig Zeit für soziales Beisammensein 
einzuplanen – für persönliche Meetings, Grup-
penkurse vor Ort oder gemeinsame Events 
zur Förderung der Unternehmenskultur. „Es 
spricht vieles dafür, nicht zu hundert Prozent Fo
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 So unterstützt  
die AOK

Betriebliche Gesundheitsförderung
Nutzen Sie die Vorteile der Digitalisierung – 
auch für die Gesundheit Ihrer Belegschaft. Die 
AOK bietet zahlreiche digitale Ange bote für 
Beschäftigte und Führungskräfte.

→ aok.de/fk/chancen-der-digitalisierung

Gesund @ home
Das AOK-Programm „Gesund im Homeoffice“ 
unterstützt Beschäftigte und Führungskräfte 
dabei, die Arbeit von zu Hause sicher und pro-
duktiv zu gestalten. 

→ aok-homeoffice.de/uebersicht 

im digitalen Raum zu arbeiten, sondern den 
direkten menschlichen Kontakt zu pflegen“, 
erklärt Zacher. „Das tut uns gut, denn dar-
auf sind wir evolutionär ausgelegt.“ So bleibt 
der persönliche Austausch unverzichtbar in 
der digitalen Arbeitswelt. Und ist durch keine 
Software zu ersetzen.

Im Austausch 
bleiben: Persön-
liche Kommunika-
tion bleibt auch 
in digitalen 
Zeiten wichtig

Quelle: Nöhammer, E., & 
Fischmann, W., 2023.

B G F  A U F  D E M 
S C H I R M ?

der befragten 
Beschäftigten 
gaben in einer 
Studie an, digitale 
Gesundheitsange-
bote am Arbeits-
platz zu nutzen, 
wenn sie verfügbar 
sind.

56%

Knapp

https://www.aok.de/fk/chancen-der-digitalisierung
https://www.aok-homeoffice.de/uebersicht


AOK Bayern. Die Gesundheitskasse.

Licht lässt uns sehen – und kann unsere Stimmung und Konzentration 
beeinflussen. Fünf Tipps erhalten Sie auf unserem Poster.

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

Das richtige Licht für alle – 
gesund arbeiten und wohlfühlen

Die Gesundheitskasse.Die Gesundheitskasse.

https://www.aok.de/fk/bayern/poster
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Digitaler geht es kaum: Die TMT 
GmbH & Co. KG ist nicht nur Dienst-
leister für IT und Internet in der 
Region Bayreuth. Der Mittelständ-
ler mit rund 55 Angestellten lebt 
digitale Zusammenarbeit auch 
selbst im Alltag. Über 100 digitale 
Tools – vom internen Chat bis hin zu 
komplexen Ticketsystemen – sind 
im Einsatz. Seit der Pandemie wird 
zudem ein Großteil der Arbeit im 
Homeoffice erledigt. 

Um diese umfassende Digi-
talisierung für die Beschäftigten 
gesund zu gestalten, nahm TMT 
2019 an einem Projekt des Bundes-
ministeriums für Bildung und For-
schung zur „Prävention für sicheres 
und gesundes Arbeiten mit digi-
talen Technologien“ teil. Ein Team 
von acht Leuten, vom Azubi bis zum 
Geschäftsführer, analysierte in 
mehreren Workshops die größten 
Herausforderungen der digitalen 
Zusammenarbeit. 

Gegen die digitale Flut
In dem Projekt zeigte sich, dass die 
Vielfalt an Kommunikationskanälen 
beim Team zu Unsicherheit führte. 

Unternehmenskultur, die die digi-
tale Gesundheit der Beschäftigten 
ernst nimmt und persönliche Gren-
zen respektiert. „Bei uns ist es völlig 
in Ordnung zu sagen: ‚Ich bin jetzt 
in meiner Freizeit. Können wir das 
morgen klären?‘“ 

Der Leitfaden wird indes gut 
angenommen, gerade weil er mit 
reger Beteiligung der Belegschaft 

„Welchen Kanal verwende ich für 
welche Art von Kommunikation?“, 
beschreibt Markus Spona, Proku-
rist bei TMT, das Kernproblem. Die 
fehlende Klarheit sorgte für Stress. 
Weitere Herausforderungen lagen 
im Umgang mit Kolleginnen und 
Kollegen im Homeoffice sowie in 
der Frage, wie das Unternehmen die 
Einführung neuer Software-Tools 
möglichst reibungslos und stressfrei 
gestalten konnte. 

Die Analyse mündete schließ-
lich in ein „Leitbild für die digitale 
Zusammenarbeit“, das allgemeine 
Werte für die Kommunikation bei 
TMT festlegt. Kommunikation sollte 
grundsätzlich transparent und 
wertschätzend sein, dabei aber 
immer gezielt erfolgen. So wurde 
beispielsweise festgelegt, Fragen 
direkt an die zuständigen Personen 
zu richten, anstatt sie in Gruppen 
zu posten. Unnötige Kommunika-
tion sollte so möglichst vermieden 
werden.

Um Klarheit beim Thema 
Erreichbarkeit zu schaffen, führte 
TMT eine Kernarbeitszeit von 10 
bis 16 Uhr ein. Zusätzlich zeigt 

verabschiedet wurde. Die digitale 
Zusammenarbeit läuft inzwischen 
weitgehend reibungslos.

Trotz der erfolgreichen Imple-
mentierung digitaler Prozesse setzt 
TMT bewusst nicht ausschließlich 
auf digitale Kommunikation. Min-
destens einmal pro Woche treffen 
sich die einzelnen Teams persön-
lich im Büro. „Wir haben einfach 
gemerkt, dass persönliche Gesprä-
che effektiver sind als Videokonfe-
renzen“, sagt Spona und lächelt. 
So zeigt TMT, wie sich digitale Pro-
zesse effizient und gesund gestal-
ten lassen – ohne die menschli-
che Komponente aus den Augen 
zu  verlieren.

der Status des internen Chatpro-
gramms an, ob jemand gerade kon-
zentriert arbeitet oder im Homeof-
fice oder im Büro verfügbar ist. 
Auf diese Weise werden Störungen 
vermieden und der persönliche Aus-
tausch gefördert. Und vor Ort gilt: 
„Wir möchten, dass die Mitarbeiten-
den öfter mal beim Kollegen oder 
der Kollegin im Büro vorbeischauen, 
anstatt alles digital zu regeln“, 
erklärt Spona.

Vom Leitbild zur Kultur
Mit einem Leitbild allein ist 
es jedoch nicht getan, betont 
Spona. Viel wichtiger sei eine 

» Ich bin jetzt
in meiner  
Freizeit.  
Können wir  
das morgen 
klären?«
Markus Spona

 So unterstützt  
die AOK

New Work
Die moderne Arbeitswelt gesund 
gestalten: Wo Unternehmen anset-
zen können, erfahren Sie im AOK-
Fachportal für Arbeitgeber. 

→ aok.de/fk/newwork

Gesund führen
Digitale Gesundheit fängt mit 
guter Führung an. Das Programm 
„Gesund führen“ unterstützt Sie 
dabei. 

→ aok-gesundfuehren.de 

Der Log-in zur  
digitalen Gesundheit

k

Dutzende digitale Tools, ein gemeinsamer Leitfaden: 
Wie Unternehmen digitale Prozesse gesund gestalten, 

zeigt der IT- und Internetdienstleister TMT.

Markus Spona
Prokurist beim 
IT-Dienstleister TMT
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Digitaler geht es kaum: Die TMT 
GmbH & Co. KG ist nicht nur Dienst-
leister für IT und Internet in der 
Region Bayreuth. Der Mittelständ-
ler mit rund 55 Angestellten lebt 
digitale Zusammenarbeit auch 
selbst im Alltag. Über 100 digitale 
Tools – vom internen Chat bis hin zu 
komplexen Ticketsystemen – sind 
im Einsatz. Seit der Pandemie wird 
zudem ein Großteil der Arbeit im 
Homeoffice erledigt. 

Um diese umfassende Digi-
talisierung für die Beschäftigten 
gesund zu gestalten, nahm TMT 
2019 an einem Projekt des Bundes-
ministeriums für Bildung und For-
schung zur „Prävention für sicheres 
und gesundes Arbeiten mit digi-
talen Technologien“ teil. Ein Team 
von acht Leuten, vom Azubi bis zum 
Geschäftsführer, analysierte in 
mehreren Workshops die größten 
Herausforderungen der digitalen 
Zusammenarbeit. 

Gegen die digitale Flut
In dem Projekt zeigte sich, dass die 
Vielfalt an Kommunikationskanälen 
beim Team zu Unsicherheit führte. 

Unternehmenskultur, die die digi-
tale Gesundheit der Beschäftigten 
ernst nimmt und persönliche Gren-
zen respektiert. „Bei uns ist es völlig 
in Ordnung zu sagen: ‚Ich bin jetzt 
in meiner Freizeit. Können wir das 
morgen klären?‘“ 

Der Leitfaden wird indes gut 
angenommen, gerade weil er mit 
reger Beteiligung der Belegschaft 

„Welchen Kanal verwende ich für 
welche Art von Kommunikation?“, 
beschreibt Markus Spona, Proku-
rist bei TMT, das Kernproblem. Die 
fehlende Klarheit sorgte für Stress. 
Weitere Herausforderungen lagen 
im Umgang mit Kolleginnen und 
Kollegen im Homeoffice sowie in 
der Frage, wie das Unternehmen die 
Einführung neuer Software-Tools 
möglichst reibungslos und stressfrei 
gestalten konnte. 

Die Analyse mündete schließ-
lich in ein „Leitbild für die digitale 
Zusammenarbeit“, das allgemeine 
Werte für die Kommunikation bei 
TMT festlegt. Kommunikation sollte 
grundsätzlich transparent und 
wertschätzend sein, dabei aber 
immer gezielt erfolgen. So wurde 
beispielsweise festgelegt, Fragen 
direkt an die zuständigen Personen 
zu richten, anstatt sie in Gruppen 
zu posten. Unnötige Kommunika-
tion sollte so möglichst vermieden 
werden.

Um Klarheit beim Thema 
Erreichbarkeit zu schaffen, führte 
TMT eine Kernarbeitszeit von 10 
bis 16 Uhr ein. Zusätzlich zeigt 

verabschiedet wurde. Die digitale 
Zusammenarbeit läuft inzwischen 
weitgehend reibungslos.

Trotz der erfolgreichen Imple-
mentierung digitaler Prozesse setzt 
TMT bewusst nicht ausschließlich 
auf digitale Kommunikation. Min-
destens einmal pro Woche treffen 
sich die einzelnen Teams persön-
lich im Büro. „Wir haben einfach 
gemerkt, dass persönliche Gesprä-
che effektiver sind als Videokonfe-
renzen“, sagt Spona und lächelt. 
So zeigt TMT, wie sich digitale Pro-
zesse effizient und gesund gestal-
ten lassen – ohne die menschli-
che Komponente aus den Augen 
zu  verlieren.

der Status des internen Chatpro-
gramms an, ob jemand gerade kon-
zentriert arbeitet oder im Homeof-
fice oder im Büro verfügbar ist. 
Auf diese Weise werden Störungen 
vermieden und der persönliche Aus-
tausch gefördert. Und vor Ort gilt: 
„Wir möchten, dass die Mitarbeiten-
den öfter mal beim Kollegen oder 
der Kollegin im Büro vorbeischauen, 
anstatt alles digital zu regeln“, 
erklärt Spona.

Vom Leitbild zur Kultur
Mit einem Leitbild allein ist 
es jedoch nicht getan, betont 
Spona. Viel wichtiger sei eine 

» Ich bin jetzt
in meiner  
Freizeit.  
Können wir  
das morgen 
klären?«
Markus Spona

 So unterstützt  
die AOK

New Work
Die moderne Arbeitswelt gesund 
gestalten: Wo Unternehmen anset-
zen können, erfahren Sie im AOK-
Fachportal für Arbeitgeber. 

→ aok.de/fk/newwork

Gesund führen
Digitale Gesundheit fängt mit 
guter Führung an. Das Programm 
„Gesund führen“ unterstützt Sie 
dabei. 

→ aok-gesundfuehren.de 

Der Log-in zur  
digitalen Gesundheit

k

Dutzende digitale Tools, ein gemeinsamer Leitfaden: 
Wie Unternehmen digitale Prozesse gesund gestalten, 

zeigt der IT- und Internetdienstleister TMT.

Markus Spona
Prokurist beim 
IT-Dienstleister TMT

https://www.aok.de/fk/newwork
https://www.aok-gesundfuehren.de
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Künstliche Intelligenz (KI) kann 
Arbeitsplätze effizienter und gesün-
der machen. So zeigt sich der Nut-
zen von KI beispielsweise im Bereich 
der Inklusion. Die Technologie kann 
Barrieren abbauen, indem sie Infor-
mationen zugänglicher macht und 
Kommunikation erleichtert. Men-
schen mit Behinderung nutzen die 
Technologie deshalb überdurch-
schnittlich häufig und empfinden 
sie als wichtige Unterstützung im 
Arbeitsalltag.

Bei der Stressbewältigung 
kann künstliche Intelligenz eine 
Rolle spielen, indem sie persona-
lisierte Strategien entwickelt, den 
Berufsalltag besser zu meistern. 
Die betreffende Person beschreibt 
zum Beispiel ihre aktuellen Heraus-
forderungen und Stresssymptome 
und der KI-Chatbot reagiert mit 
gezielten Vorschlägen zur besseren 
Tagesplanung und zu konkreten 
Entspannungsübungen. So entsteht 
eine direkte, individuelle Unterstüt-
zung, die hilft, Stress frühzeitig zu 
erkennen und besser zu bewältigen.

Zudem kann KI eine wertvolle 
erste Anlaufstelle für Beschäftigte 

sein, die psychologische Unter-
stützung suchen. Da sie von vie-
len Menschen als neutrale Instanz 
wahrgenommen wird, fällt es hier 
oft leichter, offen über Sorgen und 
Ängste zu sprechen und dann bei 
Bedarf den nächsten Schritt zu 
wagen. 

Teilhabe ist alles
Damit der Einsatz von KI tatsäch-
lich das Wohlbefinden fördert, ist es 
jedoch essenziell, die Belegschaft 
bei der Einführung von Anfang an 
einzubeziehen. Nur durch einen 
offenen Dialog kann sichergestellt 
werden, dass die Bedenken und Vor-
behalte der Beschäftigten – etwa 
die Sorge um Datenschutz oder vor 
einem möglichen Jobverlust durch 
Automatisierung – ernst genommen 
und transparent adressiert werden.

Nicht zuletzt gilt es, die Wir-
kung der Technologie auf das 

Wohlbefinden der Belegschaft 
langfristig zu beobachten. Gerade 
in einer zunehmend digitalen 
Arbeitswelt ist der persönliche Aus-
tausch deshalb wichtiger denn je, 
um ein gesundes und harmonisches 
Arbeitsumfeld zu schaffen.

Künstliche Intelligenz  
für mehr Wohlbefinden
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 So unterstützt  
die AOK

Seminarvideo: KI und Arbeit 
In der Aufzeichnung des AOK-
Seminars „KI und Arbeit – wie 
uns die digitale Transformation 
beeinflusst“ erfahren Arbeitgeber, 
wie sie KI gesundheitsfördernd 
einsetzen.

→ aok.de/fk/online-seminare-als-
video

k

Sie kann Texte schreiben, 
Videos generieren, 

kreative Ideen entwickeln 
und das Wohlbefinden 

der Belegschaft fördern: 
Künstliche Intelligenz  

ist vielseitig.

https://www.aok.de/fk/online-seminare-als-video
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zudem klare Perspektiven für die 
berufliche Entwicklung aufzuzeigen. 
Um eine Grundlage für diese Work-
shops zu legen, können Betriebe 
anonyme Mitarbeitendenbefra-
gungen durchführen. So gewinnen 
Unternehmen erste Einblicke in 
ihre Führungs- und Teamkultur. Die 
Umfragen bieten einen geschütz-
ten Raum, in dem Beschäftigte sich 
auch über Missstände äußern kön-
nen. Besonders in großen Organisa-
tionen ist das hilfreich, um gezielt 
Verbesserungsmaßnahmen abzulei-
ten. So lässt sich auch einer hohen 
Fluktuation vorbeugen. 

Regelmäßige Teambuilding-
Maßnahmen fördern das Wirge-
fühl, Vertrauen sowie gegenseitige 
Unterstützung und leisten einen 
wichtigen Beitrag zu einer positiven 
Unternehmenskultur. So entsteht 
eine Win-win-Situation für alle 
Beteiligten.Eine starke Teamkultur ist essen-

ziell für eine erfolgreiche Zusam-
menarbeit im Unternehmen. Eine 
Unternehmenskultur zu prägen, 
kann jedoch herausfordernd sein. 
Eine positive Teamkultur entsteht 
nicht durch Verordnung von oben, 
sondern gemeinsam mit allen 
Beschäftigten – als Team.

Gegenseitiges Vertrauen, Unter-
stützung und Wertschätzung sind 
Voraussetzungen für eine positive 
Teamkultur. Das Konzept der posi-
tiven Führung kann dabei helfen. Im 
Kern geht es dabei darum, die Stär-
ken der Beschäftigten zu erkennen 
und die Beziehungen untereinander 

zu fördern. Dazu gehört auch, Mit-
arbeitenden die Möglichkeit zu 
geben, offen und ohne Angst vor 
negativen Konsequenzen über 
neue Ideen, Kritik oder Fehler zu 
sprechen. Konstruktives Feedback 
anbringen zu dürfen, nimmt Unsi-
cherheit und fördert das Engage-
ment. Gerade in größeren Betrie-
ben ist es oft sinnvoll, strukturierte 
Feedback-Formate anzubieten. 

Ein Zeichen der Wertschätzung 
können Workshops sein, in denen 
Beschäftigte sich mit den Führungs-
kräften über ihre Bedarfe austau-
schen. Führungskräfte haben auch 
die Möglichkeit, ihren Beschäftigten 

Wir sind das Team
k

Eine positive Teamkultur ist ein wichtiger  
Aspekt für die mentale Gesundheit und  

Motivation der Beschäftigten. 

 So unterstützt  
die AOK

Mithilfe der Positiven Psychologie 
können Arbeitgeber das Team  
stärken und ein gutes Miteinander 
fördern:

→ aok.de/fk/positive-psychologie

Auch Informationen zu Positive 
Leadership finden Sie im AOK- 
Fachportal für Arbeitgeber:

→ aok.de/fk/positiv-fuehren

U N T E R N E H M E N S K U LT U R  M A G A Z I N  1 3
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Ein Arbeitgeber sucht die genauen Bestim-
mungen für Geringfügigkeit. Eine Abteilungs-
leiterin informiert sich über die konkreten 
Schutzfristen für schwangere Mitarbeite-
rinnen. Und eine Personalverantwortliche 
schlägt ein Gerichtsurteil zur Abgeltung von 
Überstunden nach. Sie alle finden in der über-
arbeiteten AOK-Rechtsdatenbank schnell und 
zuverlässig, was sie suchen. 

→ aok.de/fk/rechtsdatenbank

Suchen und finden
Die Eingabe eines Begriffs ins Suchfeld 
erzeugt eine Trefferliste, die über Filter ein-
gegrenzt werden kann. Wer etwa nach einem 
konkreten Paragrafen eines Gesetzes, einem 
Gerichtsurteil oder der Erklärung eines Fach-
begriffs sucht, setzt beim entsprechenden 
Bereich ein Häkchen. Auch die Eingrenzung 
nach Rechtsgebiet (Sozialversicherungs-, 
Arbeits- oder Steuerrecht sowie Sonstige) ist 
möglich.

Sollten zu einem Begriff keine passenden 
Ergebnisse vorhanden sein, zum Beispiel weil 
mehrere Schreibweisen oder Synonyme exis-
tieren, schlägt das Tool automatisch Treffer 
mit ähnlichen Begriffen vor.

Orientierung behalten
Alternativ zur Suchfunktion kann man eine 
Recherche auch über einen der neun Inhalts-
bereiche starten. Mit der neuen Navigations-
leiste behalten Sie bei der Suche nach einer 
Rechtsquelle den Überblick: In einer Rand-
spalte zeigt die Leiste an, in welchem Bereich 
und auf welcher Ebene Sie sich gerade befin-
den. Für mehr Übersicht lässt sich diese Navi-
gationsleiste auch vergrößern.

Persönlicher Bereich
Wer bestimmte Inhalte häufiger nachschlägt, 
kann dafür Lesezeichen im persönlichen 
Bereich anlegen. Dieser steht nach einer 
Registrierung und Anmeldung im Arbeitge-
berportal zur Verfügung. Neben dieser Merk-
funktion erhalten registrierte Nutzende im 
AOK-Expertenforum Antworten auf konkrete 
Fragen. Wenn Sie noch nicht registriert sind, 
können Sie in wenigen Minuten ein kosten-
freies Konto anlegen.

Per Pfeilnavigation können Sie einfach durch 
die Rechtsquellen blättern. Gibt es thema-
tisch verwandte Quellen, werden diese am 
Ende eines Eintrags verlinkt. Schaltflächen 
bei den Einträgen ermöglichen schnelles 
Kopieren, Speichern oder Drucken der jeweili-
gen Textstellen. 

k

Die relevanten Rechtsquellen für die tägliche Personalarbeit an 
einem Platz, regelmäßig aktualisiert und klar strukturiert: 

willkommen in der frisch überarbeiteten AOK-Rechtsdatenbank.

Klar, übersichtlich, 
nutzungsfreundlich
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Gesetze
Vom AAG bis zur ZPO: 
Arbeitgeber können die 
genauen Gesetzestexte 
nachschlagen, die den 
Handlungsrahmen für ihre 
Tätigkeit bilden.

Verordnungen
Verordnungen regeln, wie 
Gesetze auszuführen sind. 
Die Rechtsdatenbank ent-
hält neben der Sozialversi-
cherungsrechengrößen-
Verordnung weitere 
wichtige Verordnungen für 
die Personalarbeit.

Richtlinien
Richtlinien, wie die Gering-
fügigkeitsrichtlinie zu Mini-
jobs, klären Fragen zur 
Auslegung von Gesetzes-
texten in der Praxis.

Grundsätze
In Grundsätzen und Verein-
barungen haben sich die 
Spitzenorganisationen der 
Sozialversicherung auf 
gemeinsame Verfahren 
verständigt. Die Grund-
sätze enthalten Anweisun-
gen, Interpretationen und 
Erläuterungen zu sozial-
versicherungsrechtlichen 
und angrenzenden rechtli-
chen Fragen.

Rundschreiben
Die Rundschreiben des 
GKV-Spitzenverbandes, der 
Deutschen Rentenversiche-
rung Bund, der Knapp-
schaft und der 

Bundesagentur für Arbeit 
klären Auslegungsfragen 
zur Umsetzung von Rechts-
vorschriften in der Praxis.

Besprechungsergebnisse
Die SV-Träger klären regel-
mäßig Fragen zum gemein-
samen Beitragseinzug und 
zu den Meldeverfahren und 
veröffentlichen ihre 
Ergebnisse.

BMF-Schreiben
Die Schreiben des Bundes-
ministeriums für Finanzen 
beinhalten allgemeine 
Weisungen zu verschiede-
nen steuerrechtlichen 
Vorschriften.

Urteile
Für Arbeitgeber relevante 
Urteile des Bundessozial-
gerichts, des Bundesfi-
nanzhofs, des Bundes-
arbeitsgerichts, des 
Bundes verfassungsgerichts 
und des Europäischen 
Gerichtshofs helfen bei der 
Einordnung rechtlicher Fra-
gen in der Personalarbeit. 
Für einen besseren Über-
blick können Sie Urteile 
nach Gericht und Jahr der 
Veröffentlichung filtern. 

Fachbegriffe von A bis Z
Wie werden „Unständig 
Beschäftigte“ definiert und 
was fällt unter „Sachbe-
züge“? Das AOK-Lexikon 
erklärt Fachbegriffe aus 
Sozialversicherung, Steuer- 
und Arbeitsrecht.
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 So unterstützt  
die AOK

Mit ihrer klaren Struktur und den zusätzlichen Funktionen 
erleichtert die neue AOK-Rechtsdatenbank die Recherche 
und spart dadurch Zeit. Testen Sie selbst:

→ aok.de/fk/rechtsdatenbank

D I E  I N H A LT E  D E R  A O K- R E C H T S D AT E N B A N K

Zuverlässig recherchieren
Gesetzliche Regelungen zur Sozialversiche-
rung ändern sich häufig. Die AOK beobach-
tet ständig Neuerungen im SV-Recht und 
aktualisiert die Inhalte regelmäßig, sodass 
die Recherche für alle Nutzenden jederzeit 
verlässlich ist. Ein Lexikon mit  Erklärungen 
zu Fachbegriffen in der Sozialversicherung 
und im Steuer- und Arbeitsrecht rundet 
das Angebot ab, damit alle Quellen gut zu 
verstehen sind.

Alles an einem Ort
Die AOK-Rechtsdatenbank enthält jene Quel-
len, die für die Personalarbeit wichtig sind, 
an einer Stelle verfügbar und klar struktu-
riert. Neben Gesetzen und höchstrichterli-
chen Urteilen sind auch Rundschreiben und 
Besprechungsergebnisse der Sozialversiche-
rungsträger, weitere Anwendungshinweise 
des Gesetzgebers sowie ein Lexikon der Fach-
begriffe hinterlegt. So erhalten Sie schnell 
praxistaugliche Lösungen für Ihr rechtliches 
Anliegen. Weitere tiefgehende SV-Fachinfor-
mationen finden Sie jederzeit im AOK-Fach-
portal für Arbeitgeber.

https://www.aok.de/fk/rechtsdatenbank
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Einige Frauen kommen beschwer-
defrei durch diese Phase. Andere 
werden von Hitzewallungen und Co 
geplagt. Welchen Einfluss nehmen 
die Wechseljahre auf die Arbeits-
welt und welche Rolle kann die 
Betriebliche Gesundheitsförderung 
(BGF) spielen?

Laut der Studie MenoSupport 
der Hochschulen für Wirtschaft und 
Recht sowie für Technik und Wirt-
schaft in Berlin haben die Wechsel-
jahre zum Beispiel Folgen auf Kar-
riereentscheidungen: 24 Prozent der 
befragten Frauen haben Stunden 
reduziert, 18,4 Prozent die Stelle 
gewechselt, 15,9 Prozent sich eine 
Auszeit genommen und 10 Prozent 

Die Teilnehmenden konnten Impuls-
vorträge und -workshops zu The-
men wie Mental Load, Entspan-
nung und Beckenboden besuchen. 
Zudem wurden die Frauen befragt: 
Was wollen sie in und während der 
Arbeit in ihrem Unternehmen zur 
Frauengesundheit noch ausbauen? 
Die Ergebnisse wurden gesammelt 
und in den Arbeitskreisen Gesund-
heit weiterverfolgt. „Schön, dass 
wir als Frauen im Unternehmen 
wahrgenommen werden und wir 
einen Gesundheitstag nur für uns 
bekommen haben. Das ist echte 
Wertschätzung!“, so der Kommen-
tar einer Teilnehmerin am Ende der 
Veranstaltung. 

Darauf aufbauend wurden 
Workshops zur Stärkung der Frauen 
in den Wechseljahren angeboten. 
Im Fokus standen Wissensver-
mittlung, Herausforderungen und 
Gestaltungsmöglichkeiten zu und 
in dieser Lebensphase. Zahlreiche 
Führungskräfte – vor allem auch 
männliche – informierten sich in 
ergänzenden Vorträgen zum Thema 
Wechseljahre. Ziel war es, ein bes-
seres Verständnis und Bewusstsein 
zu schaffen und damit die Kolle-
ginnen besser im Arbeitsalltag 
zu unterstützen. Denn in der älter 
werdenden Beschäftigungsstruktur 
kann dies zu einem wichtigen Wirt-
schaftsfaktor werden.

Frauengesundheit  
neu denken

k

Die Wechseljahre im Job – ein Wirtschaftsfaktor 
für Unternehmen?

 So unterstützt  
die AOK

„Heiße Zeiten – die Wechseljahre 
im Job“, so lautet der Titel der Vor-
träge und Workshops der AOK Bay-
ern jeweils für berufstätige Frauen 
und für Führungskräfte. 
Weitere Informationen dazu und 
Ihre Ansprechperson finden Sie 
unter: 

→ aok.de/fk/bayern/gesundheit > 
Angebote für Ihre Betriebliche 
Gesundheit 

sind früher in den Ruhestand 
gegangen. Barbara Schaffenrath, 
BGM-Beraterin bei der AOK Bayern, 
empfiehlt daher, das Thema „Wech-
seljahre“ in der Firmenkultur zu 
verankern.

Das Landratsamt Weilheim-
Schongau und die Sparkasse Ober-
land nehmen hier bereits eine Vor-
reiterrolle ein. Sie gehen gezielt auf 
die Belange von Frauen in den ver-
schiedenen Lebensphasen ein. Die 
AOK Bayern ist als starker Partner 
im Boot: Die Direktion Garmisch-
Partenkirchen hat zwei Frauen-
Gesundheitstage mit den Unterneh-
men und der Gesundheitsregionplus 
Weilheim-Schongau durchgeführt. Fo
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https://www.aok.de/fk/bayern/gesundheit


Seit Anfang 2024 besteht eine Kooperation 
zwischen der AOK Bayern und der Allianz 
Private Krankenversicherung. Beide Partner 
wollen Unternehmen bei der gesundheitlichen 
Absicherung ihrer Beschäftigten unterstüt-
zen: durch eine Kombination aus gesetzlicher 
und betrieblicher Krankenversicherung.

Die AOK Bayern bietet die gesetzliche 
Grundabsicherung. Ergänzend dazu kann 
eine betriebliche Krankenversicherung (bKV) 
über die Allianz abgeschlossen werden. Diese 
Zusatzabsicherung ist seit April 2025 in einer 
neuen Tarifgeneration verfügbar. Die Teil-
nahme erfolgt ohne Gesundheitsprüfung, 
ohne Wartezeiten und ohne Eigenbeteiligung 
der Beschäftigten. Der Arbeitgeber finanziert 
die Beiträge, die – sofern die Sachbezugsfrei-
grenze nicht ausgeschöpft ist – steuer- und 
sozialversicherungsfrei gewährt werden kön-
nen. Eine bKV kann bereits ab fünf Beschäf-
tigten eingeführt werden.

Durch diese Kombination lassen sich unter 
anderem Leistungen wie Zuschüsse zu Seh-
hilfen, Zahnbehandlungen, Vorsorgemaßnah-
men oder bestimmte Krankenhausleistungen 
abdecken. Arbeitgeber können das Budget 
für die Gesundheitsleistungen festlegen und 
dieses nach objektiven Kriterien innerhalb der 
Belegschaft unterschiedlich gestalten.

Die neue Tarifgeneration „MeineGe-
sundheit“ bietet darüber hinaus zusätz-
liche Gestaltungsmöglichkeiten, etwa ein 
„Extra-Budget“ speziell für Sehhilfen und das 
Augen-Lasern, verschiedene Optionen zur 
Zahnversorgung oder eine Innovationsga-
rantie für neue medizinische Verfahren. Wird 
das zur Verfügung stehende Gesundheits-
budget in einem kompletten Kalenderjahr 
(01.01.–31.12.) nicht genutzt, verdoppelt es 
sich im Folgejahr automatisch.

Ein von der Universität Bayreuth entwi-
ckeltes Testat zur sozialen Verantwortung 
kann auf Wunsch ausgestellt werden. Die-
ses bescheinigt Unternehmen ihr Engage-
ment für die gesundheitliche Versorgung der 
Beschäftigten.

Die bKV gehört aus Sicht von Beschäftig-
ten laut aktuellen Erhebungen zu den gefrag-
testen Zusatzleistungen und wird zuneh-
mend als Instrument zur Mitarbeiterfindung, 
-bindung, Gesunderhaltung und Belohnung 
eingesetzt.
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Seit Anfang 2024 profitieren Arbeitgeber von der Kooperation zwischen  
der AOK Bayern und der Allianz Private Krankenversicherung.  

Zum Beispiel mit neuen Tarifen ohne Gesundheitsprüfung.

AOK-Kooperation  
mit der Allianz

 So unterstützt  
die AOK

Wollen auch Sie mehr für die Gesundheit Ihrer 
Mitarbeitenden tun? Fragen Sie einfach Moritz 
Gebhardt von der AOK Bayern.

moritz.gebhardt@by.aok.de 

mailto:moritz-gebhardt%40by.aok.de?subject=


personal wissen
Der Infoservice zu Sozialversicherung und Recht
Für das Personal- und Lohnbüro

AOK Bayern. Die Gesundheitskasse.

4 • 2025

Minijobgrenze steigt voraussichtlich

Mindestlohn ab 2026 
bei 13,90 Euro
Der gesetzliche Mindestlohn  
steigt zum 1. Januar 2026 voraus-
sichtlich weiter an: von 12,82 Euro 
auf 13,90 Euro. Dadurch ändern sich 
auch die Geringfügigkeitsgrenze 
und die Werte im Übergangsbereich. 

Der gesetzliche Mindestlohn steigt zum 
1. Januar 2026 von 12,82 Euro auf 13,90 Euro. 
Das hat die Mindestlohnkommission Ende 
Juni beschlossen. Die Bundesregierung 
folgt dem Vorschlag voraussichtlich. Bereits 
Anfang des Jahres hatte sich die Kommis-
sion dafür ausgesprochen, sich am Referenz-
wert von 60 Prozent des Medianlohns der 
Vollzeitbeschäftigten zu orientieren, den 
auch die Europäische Mindestlohnrichtlinie 
empfiehlt. Die Regierungsparteien hatten im 
Koalitionsvertrag eine mögliche Erhöhung 
des Mindestlohns auf 15 Euro genannt. Statt-
dessen kommt es nun zu einer stufenweisen 
Anhebung auf 13,90 Euro für 2026 und auf 

14,60 Euro für das Jahr 2027. Die Bundesre-
gierung will per Rechtsverordnung die Neue-
rung beschließen.

Neue Minijobgrenze: Die Geringfügigkeits-
grenze ist an den Mindestlohn gekoppelt. Seit 
2022 orientiert diese Grenze sich an einer 
Beschäftigung zum Mindestlohn mit einer 
Wochenarbeitszeit von zehn Stunden. Sie 
steigt 2026 von bisher 556 Euro voraussicht-
lich auf 603 Euro.

Auswirkungen auf Midijobs: Durch die vo-
raussichtliche Anhebung der Minijobgrenze 
verändern sich auch die Werte für den Über-
gangsbereich. Ein sogenannter Midijob, also 
eine Beschäftigung im Übergangsbereich, 
liegt 2026 demnach vor, wenn das monat-
liche Arbeitsentgelt regelmäßig im Entgelt-
bereich von 603,01 Euro bis 2.000 Euro liegt. 
Die obere Entgeltgrenze von 2.000 Euro bleibt 
auch 2026 unverändert.

Keine Mindestlohnpflicht gilt bei
• Auszubildenden
• unter 18-Jährigen ohne Berufsabschluss
• ehrenamtlich Tätigen
• Langzeitarbeitslosen (in den ersten sechs 

Monaten der Beschäftigung)
• Pflichtpraktikum im Rahmen von Schule, 

Ausbildung oder Studium
• Orientierungspraktikum bis zu drei Monate 

bei Berufs- oder Studienwahl (bei Über-
schreitung der drei Monate entsteht rück-
wirkend ein Anspruch auf den Mindestlohn 
ab dem ersten Praktikumstag)

 So unterstützt  
die AOK

Was ist zu tun, wenn das geringfügige Ent-
gelt einmal überschritten wird? Wie hoch sind 
die Arbeitgeberbeiträge im Übergangsbe-
reich? Informieren Sie sich im Bereich Sozial-
versicherung im AOK-Arbeitgeberportal.
→ aok.de/fk/sozialversicherung

DAT E N  U N D 
FA K T E N

Mindestlohn in 
Europa 

Quelle: Statista, 2025.

In 22 von 27 EU-
Mitgliedstaaten 
gibt es einen ge-
setzlichen Mindest-
lohn.

22

Die Gesundheitskasse.

https://www.aok.de/fk/sozialversicherung
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Bei Entsendungen in die sogenannten 
Abkommensstaaten übermitteln Arbeitge-
ber ab 2026 die Anträge ausschließlich an 
die gesetzliche Krankenkasse der oder des 
Beschäftigten. 

Abkommensstaaten sind jene Staaten, mit 
denen Deutschland ein bilaterales Sozialver-
sicherungsabkommen geschlossen hat.

Analog zur A1-Bescheinigung läuft das 
Verfahren über das Entgeltab rechnungs-
programm oder das SV-Meldeportal. 

Die zuständige Krankenkasse übermittelt 
ihre elektronische Rückmeldung innerhalb 
von drei Arbeitstagen an den Arbeitgeber. 
Dieser stellt dem oder der Beschäftigten 
die Bescheinigung dann unverzüglich zur 
Verfügung.

Anträge für Angehörige
Für Selbstständige und weitere Personen, zum 
Beispiel Familienangehörige der Beschäftig-
ten, ist entweder die Deutsche Verbindungs-
stelle Krankenversicherung Ausland (DVKA) 
oder die Deutsche Rentenversicherung Bund 
(DRV Bund) zuständig. Das hängt vom Ziel-
land und dem jeweiligen Sozialversicherungs-
abkommen ab. Anträge an die DRV Bund sind 
vorerst weiter in Papierform zu stellen und 
werden auch in dieser Form beantwortet. Hier 
startet das digitale Verfahren später. 

Bei Ausnahmevereinbarungen mit Chile, 
China, Japan und Kanada ist die DVKA nur 
für den Abschluss der Ausnahmevereinbarung 
und die jeweilige Krankenkasse beziehungs-
weise die DRV Bund für die Ausstellung der 
Entsendebescheinigung zuständig. 

 So unterstützt  
die AOK

Was Sie rund um die Entsendung von Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeitern ins Ausland 
wissen müssen, steht auf: 
→ aok.de/fk/sozialversicherung/

entsendungen-a1-bescheinigung

Neu ab 2026

Digitales Verfahren 
bei Entsendung in 
Abkommensstaaten
Ab dem 1. Januar 2026 nutzen Arbeitgeber, 
die Beschäftigte in Staaten mit Sozialversi-
cherungsabkommen mit Deutschland 
entsenden, ausschließlich das elektronische 
Antrags- und Bescheinigungsverfahren.

Entgeltfortzahlung

Krank am Feiertag

Sie fragen, 
Experten 
antworten

URLAUBSABGELTUNG 
UND EINMALZAHLUNG BEI 
TODESFALL

Bei einem verstorbenen 
Arbeitnehmer wird die finale 
Abrechnung erstellt. Er hat 
Resturlaubstage aus mehre-
ren Vorjahren, die in unserem 
Betrieb nicht verfallen. Wel-
chem Jahr ordne ich diese 
Beträge bei der Berechnung 
der SV-Beiträge zu?

Das für die Arbeitsleistung 
bis zum Todestag gezahlte 
Arbeitsentgelt (auch Mehr-
arbeit oder Lohnnachzahlung) 
ist beitragspflichtig, unabhän-
gig vom Zeitpunkt der Auszah-
lung. Die Urlaubsabgeltung 
wird wie eine Einmalzahlung 
behandelt und zur Berechnung 
der SV-Beiträge dem Abrech-
nungsmonat zugeordnet. Auf 
die Fälligkeit der Zuwendung 
kommt es nicht an.

Einmalzahlungen, die nach 
dem Ende der Beschäftigung 
erfolgen, werden dem letzten 
Entgeltabrechnungszeitraum 
des laufenden Kalenderjah-
res zugeordnet, auch wenn in 
diesem kein Arbeitsentgelt 
anfällt. Liegen darüber hinaus 
in diesem Jahr SV-Tage vor, ist 
die Einmalzahlung beitrags-
pflichtig. Ohne SV-Tage ist sie 
beitragsfrei.

Sie fragen, unsere Experten 
antworten innerhalb von 
24 Stunden.

→ aok.de/fk/expertenforum

42 Kalendertage fort. Was aber gilt, 
wenn Beschäftigte an einem Feier-
tag wegen einer Krankheit arbeits-
unfähig sind?

Laut Entgeltfortzahlungsgesetz 
zahlt der Arbeitgeber in diesem Fall 
jenes Entgelt, das ohne die Arbeits-
unfähigkeit entstanden wäre. Das 
bedeutet: Auch eventuelle Feier-
tagszuschläge fallen an, die steuer- 
und beitragspflichtig sind.

Umlageverfahren U1
Betriebe mit bis zu 30 Beschäftig-
ten erhalten auch bei Arbeitsun-
fähigkeit an einem Feiertag einen 
Teil der Entgeltkosten inklusive 
etwaiger Feiertagszuschläge über 
die Umlagekasse U1 erstattet. Den 
Antrag dafür stellen die Arbeitge-
ber elektronisch über ihr Entgelt-
abrechnungsprogramm oder das 
SV-Meldeportal.

Datenaustausch Kinderkrankengeld

Ausweitung des eAU-Verfahrens

K U R Z M E L D U N G E N

Arbeitgeber zahlen bei Arbeitsun-
fähigkeit wegen Krankheit das 
Entgelt für in der Regel maximal 

Zum 1. Januar 2026 wird der Abgabegrund „02“ im Datenaustausch Ent-
geltersatzleistungen erweitert. Wenn Freistellungen wegen Erkrankung 
des Kindes im Rahmen einer Betreuung zu Hause und einer stationä-
ren Mitaufnahme nahtlos aufeinanderfolgen, erfragt die Krankenkasse 
mit Abgabegrund „72“ beim Arbeitgeber die Anzahl der freigestellten 
Arbeitstage wegen häuslicher Betreuung. Der Arbeitgeber antwortet mit 
dem Abgabegrund „73“.  

Rehabilitationsleistungen und Krankenhausaufenthalte, die von der 
gesetzlichen Unfallversicherung getragen werden, sollten bereits in 
das eAU-Verfahren (elektronische Arbeitsunfähigkeitsbescheinigung) 
einbezogen werden. Dies verzögert sich allerdings noch. Im Lauf des 
nächsten Jahres ist erst damit zu rechnen.Fo
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Bei Entsendungen in die sogenannten 
Abkommensstaaten übermitteln Arbeitge-
ber ab 2026 die Anträge ausschließlich an 
die gesetzliche Krankenkasse der oder des 
Beschäftigten. 

Abkommensstaaten sind jene Staaten, mit 
denen Deutschland ein bilaterales Sozialver-
sicherungsabkommen geschlossen hat.

Analog zur A1-Bescheinigung läuft das 
Verfahren über das Entgeltab rechnungs-
programm oder das SV-Meldeportal. 

Die zuständige Krankenkasse übermittelt 
ihre elektronische Rückmeldung innerhalb 
von drei Arbeitstagen an den Arbeitgeber. 
Dieser stellt dem oder der Beschäftigten 
die Bescheinigung dann unverzüglich zur 
Verfügung.

Anträge für Angehörige
Für Selbstständige und weitere Personen, zum 
Beispiel Familienangehörige der Beschäftig-
ten, ist entweder die Deutsche Verbindungs-
stelle Krankenversicherung Ausland (DVKA) 
oder die Deutsche Rentenversicherung Bund 
(DRV Bund) zuständig. Das hängt vom Ziel-
land und dem jeweiligen Sozialversicherungs-
abkommen ab. Anträge an die DRV Bund sind 
vorerst weiter in Papierform zu stellen und 
werden auch in dieser Form beantwortet. Hier 
startet das digitale Verfahren später. 

Bei Ausnahmevereinbarungen mit Chile, 
China, Japan und Kanada ist die DVKA nur 
für den Abschluss der Ausnahmevereinbarung 
und die jeweilige Krankenkasse beziehungs-
weise die DRV Bund für die Ausstellung der 
Entsendebescheinigung zuständig. 

 So unterstützt  
die AOK

Was Sie rund um die Entsendung von Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeitern ins Ausland 
wissen müssen, steht auf: 
→ aok.de/fk/sozialversicherung/

entsendungen-a1-bescheinigung

Neu ab 2026
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Einmalzahlungen

So berechnen Sie die 
SV-Beiträge
Bei der Ermittlung der Sozial-
versicherung sbeiträge ist die 
Unter scheidung zwischen 
laufendem und einmaligem 
Entgelt wichtig. Das ist auch  
bei der Zahlung von Weihnachts-
geld relevant.

Als laufendes Arbeitsentgelt gelten alle 
Einnahmen, die Beschäftigte wiederkehrend 
für ihre Tätigkeit in einem bestimmten Zeit-
raum (Woche, Monat) erhalten. Dazu zählen 
etwa der Lohn, Mehrarbeitszuschläge oder 
Schichtzulagen. 

Einmalig gezahltes Entgelt sind alle 
Zuwendungen ohne Bezug auf bestimmte 

Entgeltabrechnungszeiträume, die in größe-
ren Zeitabständen als monatlich gewährt 
werden und kein laufend gezahltes Arbeits-
entgelt darstellen. Dazu zählen Einmal-
zahlungen wie das Weihnachts- oder das 
Urlaubsgeld.

Besondere Berechnung. Bei der Entgelt-
abrechnung wird geprüft, wie viel von einer 
Einmalzahlung beitragspflichtig ist. Dafür 
vergleicht der Arbeitgeber die anteilige Bei-
tragsbemessungsgrenze mit dem bisherigen 
beitragspflichtigen Entgelt. Die Differenz 
zeigt, wie viel von der Einmalzahlung noch 
mit SV-Beiträgen zu belegen ist: Ist die Ein-
malzahlung kleiner als diese Differenz, ist sie 
komplett beitragspflichtig. Ist sie größer,  
sind Beiträge nur bis zur Höhe der Differenz 
zu zahlen.

 So unterstützt  
die AOK

Die vorläufigen Grenzwerte zur Sozialver-
sicherung für die Entgeltabrechnung für das 
kommende Jahr 2026 finden Sie auf: 
→ aok.de/fk/sv-werte

Die jährlichen Bei-
tragsbemessungs-
grenzen 2025:
Krankenversiche-
rung: 66.150 Euro,
Rentenversiche-
rung: 96.600 Euro

A K T U E L L

Einmal im Monat:  
AOK-Newsletter
Über aktuelle Änderungen in der Sozialversicherung 
regelmäßig informiert werden, relevante und prak-
tische Informationen zur Gesundheit im Betrieb und 
jedes neue Seminarangebot der AOK frühzeitig erhal-
ten? Der Newsletter für Arbeitgeber hält Sie auf dem 
Laufenden. Anmelden auf: 

→ aok.de/fk/newsletter

Gut zu wissen:  
Fachportal für Arbeitgeber
Übersichtlich und umfassend informiert das 
AOK-Arbeitgeberportal zu Fragen der Sozialver-
sicherung und der Betrieblichen Gesundheits-
förderung. Praktische Tools wie der Urlaubs-
planer oder die Rechtsdatenbank sind nur einen 
Klick entfernt: 

→ aok.de/arbeitgeber

https://www.aok.de/fk/sv-werte
https://www.aok.de/fk/newsletter
https://www.aok.de/arbeitgeber
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Nach dem anstrengenden Meeting 
auf einen Joint im Besprechungs-
raum? Seit dem 1. April 2024 sind 
der Anbau und Besitz von Cannabis 
in Deutschland mit Einschränkun-
gen erlaubt. Da es kein gesetzliches 
Drogenverbot am Arbeitsplatz gibt, 
liegt es zuerst in der Verantwortung 
der Unternehmen, hier Regelungen 
zu schaffen. Berufsgenossenschaf-
ten wie die BG Verkehr empfeh-
len, den Konsum von Cannabis am 
Arbeitsplatz über Arbeitsanweisun-
gen oder Betriebsvereinbarungen zu 
untersagen. 

Wesensveränderungen oder Nach-
lässigkeiten bei der Arbeit) sowie 
Überforderung und Stress bei Mit-
arbeitenden leichter zu erkennen. 
Die regelmäßige Überprüfung 
der Arbeitsanforderungen und 
Feedbackgespräche mit den Mit-
arbeitenden helfen, Belastun-
gen zu erkennen und rechtzeitig 
gegenzusteuern.

Die Deutsche Hauptstelle für 
Suchtfragen (DHS) empfiehlt in 
einem Praxisleitfaden, suchtgefähr-
dete Beschäftigte frühzeitig auf 
auffällige Verhaltensänderungen 
anzusprechen, ohne jedoch direkt 
eine Suchterkrankung zu unter-
stellen. Es liege nicht in der Ver-
antwortung der Führungskraft, eine 
Sucht zu therapieren. Aber sie kann 
Mitarbeitende darin unterstützen, 
frühzeitig professionelle Hilfe zu 
suchen und in Anspruch zu nehmen, 
schreibt die DHS. Zugleich kann 
sensibel und ohne übermäßigen 
Druck auf mögliche Konsequenzen 
eines weiterbestehenden Fehlver-
haltens hingewiesen werden. 

Cannabis  
am Arbeitsplatz

k

Die Teillegalisierung von Cannabis wurde lange 
diskutiert, im April 2024 trat sie in Kraft. Seither 
stellt sich für Unternehmen die Frage: Wie mit 

Cannabis am Arbeitsplatz umgehen?

 So unterstützt  
die AOK

AOK-Online-Seminar im Dezember 
Wie können Arbeitgeber mit der 
Cannabislegalisierung umgehen 
und wie können sie sich aufstellen, 
um Risiken durch den Konsum für 
Beschäftigte und in der Arbeitswelt 
zu minimieren? Das erfahren Sie 
auch in unserem Online-Seminar 
„Cannabis und Suchtprävention im 
Unternehmen“:

→ aok.de/fk/online-seminare

Angebote zu Suchtfragen im 
Internet
Unterstützung zum Thema Sucht-
verhalten im Job erhalten Arbeit-
geber auch bei der Deutschen 
Hauptstelle für Suchtfragen e.  V.:

→ dhs.de > Lebenswelten  
> Sucht am Arbeitsplatz

Neben Regelungen ist auch Prä-
vention wichtig: Schulungen können 
die Beschäftigten über die Auswir-
kungen von Cannabis auf die eigene 
Gesundheit, Denkleistung, Reak-
tionszeit und über das Risiko von 
Arbeitsunfällen informieren. 

Stress frühzeitig erkennen 
Gerade Menschen mit Personal-
verantwortung nehmen eine 
Schlüsselrolle bei der betrieblichen 
Suchtprävention ein. Sie können 
geschult werden, um Warnsignale 
(zum Beispiel auffälligen Geruch, Fo
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Mehr Pausen statt Pillen
Hier können Arbeitgeber gegensteuern: durch 
regelmäßige Erholungspausen, eine gesunde 
Pausenkultur, Schulungen für Führungskräfte 
in wertschätzender Führung sowie durch 
altersgerechte Arbeitsplätze und altersge-
mischte Teams.

Wichtig sei zudem, Zeitdruck, Überstun-
den und Überlastung so weit wie möglich zu 
reduzieren, sagt Sattler. Coaching-Angebote, 
Resilienz-Trainings und Angebote zur Stress-
prävention, zum Beispiel auch in Zusam-
menarbeit mit der AOK, könnten sich positiv 
auswirken.

Stressvermeidend wirken sich auch die 
Arbeitsplatzsicherheit sowie die Wertschät-
zung der Arbeit durch Arbeitgeber aus, so der 
Soziologe Sattler. Um die Leistungsfähigkeit 
der Beschäftigten zu unterstützen, können 
im Rahmen des Betrieblichen Gesundheits-
managements Alternativen zum Einsatz von 
Neuroenhancern angeboten und geför- 
dert werden: Sport, ausreichende Pausen, 

Entspannungsangebote und Tipps für besse-
ren Schlaf. So kann langfristig eine nachhal-
tige Leistungssteigerung ohne gesundheits-
schädliche Substanzen erreicht werden.

listet die am häufigsten verwendeten ver-
schreibungspflichtigen Substanzen auf: Das 
ist zum einen Methylphenidat, das vor allem 
bei ADHS eingesetzt wird und konzentrations-
steigernd wirkt. Auch „Wachmacher“ wie 
Modafinil sowie Amphetamine, Antidemen-
tiva und Antidepressiva werden konsumiert, 
ebenso wie gelegentlich illegale Drogen, 
darunter Speed oder Ecstasy. Ob legal oder 
illegal: Sie alle bergen bei falschem Gebrauch 
nachweisbare Sucht- und Gesundheitsrisiken.

Leistungsdruck vermeiden
Die Gründe für den Konsum seien vielfältig, so 
Sebastian Sattler von der Universität Biele-
feld, einer der Leitenden der Studie. 

Diese zeigt zudem auch soziodemografi-
sche Unterschiede. So seien Neuroenhancer 
bei Befragten im Alter von 18 bis 24 und ab 
55 Jahren weiter verbreitet als in den Alters-
gruppen dazwischen. Die Studienleitenden 
vermuten, dass jüngere Menschen beson-
ders risiko- und probierfreudig sind, während 
ältere Menschen versuchen könnten, mögli-
che Leistungsdefizite damit auszugleichen. 

Interessant sei beispielsweise auch, so 
Sattler, dass Männer eher zu Koffeintabletten 
und illegalen Drogen wie Kokain griffen als 
Frauen, um ihre geistige Leistung zu steigern. 
Auch in städtischen Gebieten zeichnete sich 
im Vergleich zum ländlichen Raum eine stär-
kere Verbreitung illegaler Drogen ab.

Eine Studie der Bundesanstalt für Arbeits-
schutz und Arbeitsmedizin (BAuA) ergab, dass 
Leistungsdruck, mangelnde Fehlertoleranz, 
Personalengpässe sowie fehlende Führung, 
Mitsprache und Wertschätzung Hirndoping 
am Arbeitsplatz begünstigen können.

Ohne Aufputschmittelchen am Schreibtisch 
geht es nicht? Sieben von zehn Befragten 
greifen während der Arbeit zu sogenannten 
Neuroenhancern, also zu Hirndoping. Das 
ergab die bislang größte repräsentative Stu-
die in Deutschland mit 22.000 Be fragten, die 
von den Universitäten Bielefeld, Erfurt und 
Köln sowie der Uniklinik Köln durchgeführt 
wurde. 

Koffeinhaltige Getränke wie Kaffee, Kof-
feinpräparate oder Energy-Drinks werden von 
knapp zwei Dritteln regelmäßig und mit dem 
ausdrücklichen Ziel der Steigerung von Kon-
zentration, Wachheit und Gedächtnisleistung 
konsumiert. Mit der gleichen Absicht nehmen 
der Studie zufolge 3,7 Prozent der Befragten 
verschreibungspflichtige Medikamente ein, 
ohne dass es dafür eine medizinische Not-
wendigkeit gäbe.

Ein Bericht des Bayerischen Landesamtes 
für Gesundheit und Lebensmittelsicherheit 

Sebastian Sattler
Soziologe an  
der Universität 
Bielefeld

 So unterstützt  
die AOK

Möglichkeiten zur Suchtprävention
Informationen zu Substanzen und Suchtformen 
sowie Möglichkeiten der Prävention am 
Arbeitsplatz finden Sie hier:

→ aok.de/fk/betriebliche-gesundheit/
suchtpraevention-am-arbeitsplatz

Fit wie ein Turnschuh
Hier gibt’s Tipps zur gesunden Pausengestal-
tung und zu Bewegungsmöglichkeiten während 
der Arbeitszeit:

→  aok.de/fk/bewegung-im-job

Volle Leistung  
ohne Hirndoping

k

Um sich wach zu halten oder 
leistungsfähiger zu sein, nehmen 

manche Beschäftigte am 
Arbeitsplatz bestimmte 

Substanzen zu sich, sogenannte 
Neuroenhancer. Was es damit 

auf sich hat und wie Arbeitgeber 
dazu beitragen, dass Menschen 
langfristig ohne leistungsstei-

gernde Mittel auskommen.
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steigernd wirkt. Auch „Wachmacher“ wie 
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ebenso wie gelegentlich illegale Drogen, 
darunter Speed oder Ecstasy. Ob legal oder 
illegal: Sie alle bergen bei falschem Gebrauch 
nachweisbare Sucht- und Gesundheitsrisiken.

Leistungsdruck vermeiden
Die Gründe für den Konsum seien vielfältig, so 
Sebastian Sattler von der Universität Biele-
feld, einer der Leitenden der Studie. 

Diese zeigt zudem auch soziodemografi-
sche Unterschiede. So seien Neuroenhancer 
bei Befragten im Alter von 18 bis 24 und ab 
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Interessant sei beispielsweise auch, so 
Sattler, dass Männer eher zu Koffeintabletten 
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Frauen, um ihre geistige Leistung zu steigern. 
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kere Verbreitung illegaler Drogen ab.
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Personalengpässe sowie fehlende Führung, 
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Sebastian Sattler
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der Universität 
Bielefeld

 So unterstützt  
die AOK

Möglichkeiten zur Suchtprävention
Informationen zu Substanzen und Suchtformen 
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Volle Leistung  
ohne Hirndoping

k

Um sich wach zu halten oder 
leistungsfähiger zu sein, nehmen 

manche Beschäftigte am 
Arbeitsplatz bestimmte 

Substanzen zu sich, sogenannte 
Neuroenhancer. Was es damit 
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langfristig ohne leistungsstei-

gernde Mittel auskommen.

https://www.aok.de/fk/betriebliche-gesundheit/suchtpraevention-am-arbeitsplatz
https://www.aok.de/fk/bewegung-im-job
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Zum Jahreswechsel ändert sich 
die Höhe der allgemeinen JAEG 
von derzeit 73.800 Euro auf vor-
aussichtlich 77.400 Euro. Arbeit-
geber prüfen zum Jahreswechsel, 
ob das regelmäßige Entgelt über 
dieser Grenze liegt. Wird die JAEG 
überschritten, endet die Kranken-
versicherungspflicht mit Ablauf 
des Kalenderjahres der Überschrei-
tung. Das gilt allerdings nur, wenn 
das regelmäßige Jahresarbeits-
entgelt voraussichtlich auch die 
JAEG des folgenden Kalenderjahres 
überschreitet. Es ist unerheblich, 
ob das Überschreiten durch eine 

Jahresarbeitsentgeltgrenze 
überschritten: Was dann gilt

k

Überschreiten Beschäftigte, die bisher krankenversicherungspflichtig 
waren, zum Jahreswechsel die Jahresarbeitsentgeltgrenze (JAEG), 

werden sie unter bestimmten Bedingungen krankenversicherungsfrei. 

die Prognose einbezogen. Entgelt-
bestandteile, die sich auf den Fami-
lienstand beziehen (zum Beispiel 
Kinderzuschläge), bleiben dabei 
unberücksichtigt.

Führen rückwirkende oder zum 
Jahresbeginn wirksame Entgelt-
erhöhungen erstmals zum Über-
schreiten der JAEG, bleibt die Kran-
kenversicherungspflicht zunächst 
bestehen. Sie endet frühestens mit 
Ablauf des Kalenderjahres, in dem 
der Anspruch auf das erhöhte Ent-
gelt entstanden ist.

Entgelterhöhung, eine berufliche 
Veränderung oder die Aufnahme 
einer weiteren Beschäftigung 
erfolgt.

Vorausschau auf Jahresentgelt
Um eine valide Aussage treffen zu 
können, ob Beschäftigte die JAEG 
überschreiten werden, rechnet 
der Arbeitgeber das vereinbarte 
Arbeitsentgelt auf das nächste 
Kalenderjahr hoch. Stehen Verän-
derungen des Entgelts bereits fest 
oder sind mit hinreichender Sicher-
heit absehbar (Entgelterhöhungen 
oder -minderungen), werden sie in 

Die AOK greift im Rahmen des 
Trends & Tipps-Spezials 2025/26 
die wichtigsten Punkte zum Jahres-
wechsel auf. Unter anderem:
• Mindestlohnerhöhung: Aus-

wirkungen auf Minijobs und 
Übergangsbereich

• Pflegeversicherung: Praxis-
tipps für das digitale Verfahren, 

• Stets aktuell informieren die 
Trends & Tipps-Seiten im AOK-
Fachportal für Arbeitgeber. Die 
Sozialversicherungsthemen sind 
kompakt und anschaulich auf-
bereitet. Die neuen Checkbriefe 
fassen die zentralen Punkte 
auf einen Blick zusammen – 
der perfekte Überblick für den 
Abrechnungsalltag.

→ aok.de/fk/jahreswechsel

Neu: Kostenfreies Seminar-on-
demand „Trends & Tipps 2026“
An mehreren Terminen von Novem-
ber bis Januar können Sie sich 
exklusiv im Seminar-on-demand 
Videos ansehen, in denen alle Neue-
rungen zum Jahreswechsel ver-
ständlich und praxisnah erklärt 
werden. Die Videos lassen sich an 
den Seminartagen flexibel zwischen 
8 und 17 Uhr starten, unterbrechen 
und fortsetzen. Während der Semi-
narzeiten stehen Expertinnen und 
Experten der AOK live für fachliche 
Fragen im Chat zur Verfügung. Mel-
den Sie sich gleich zum Termin Ihrer 
Wahl an!  

→ aok.de/fk/online-seminare

Freistellung zur Pflege 
von Angehörigen und neue 
Beitragssätze

• Entsendungen: Digitales A1-Ver-
fahren auch für Staaten mit 
SV-Abkommen

• Meldeverfahren: Neuerungen 
und Praxistipps für die Verfahren 
DEÜV, DTA-EEL und eAU

 So unterstützt  
die AOK

Im Arbeitgeberpodcast „AOK im 
Ohr“ erklären Fachleute, warum 
die Prüfung des regelmäßigen Jah-
resarbeitsentgelts der Beschäftig-
ten gerade zum Jahreswechsel so 
wichtig ist. Abrufbar im Fachportal 
für Arbeitgeber, bei Apple Podcasts 
und Spotify.

→ aok.de/fk/podcast

Ob das Jahresarbeitsentgelt über-
schritten wird, berechnen Sie mit 
dem JAE-Rechner:

→ aok.de/fk/jae-rechner

 So unterstützt  
die AOK

Immer up to date mit dem 
Aktualisierungsservice
In Ihrem Persönlichen Bereich auf 
aok.de/fk haben Sie die Möglich-
keit, sich für den Aktualisierungs-
service anzumelden. Sobald sich 
bei den Neuerungen zum Jahres-
wechsel etwas ändert, erhalten Sie 
automatisch eine Benachrichtigung 
per E-Mail.

→ aok.de/fk > Einloggen

Neues in der 
Sozialversicherung 

2026
k

Zum Start in das neue Jahr gibt es  
viele gesetzliche Neuerungen, die sich  
auf die Entgeltabrechnung auswirken.  

Das Trends & Tipps-Spezial Ihrer  
AOK informiert Sie tagesaktuell. 
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Die Herstellung von Lebensmitteln verbraucht Ressour-
cen, verursacht Treibhausgase und wirkt sich so auf 
das Klima aus. Vor allem tierische Produkte fallen hier 
ins Gewicht. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) 
warnt: Wenn wir die Produktion und unseren Konsum 
von Lebensmitteln nicht verändern, gefährden wir 
unseren Planeten. Sich nachhaltig zu ernähren, heißt, 
den eigenen ökologischen Fußabdruck zu minimieren. 
„Die wichtigsten Stellschrauben sind, weniger Fleisch 
zu essen und unverarbeitete, saisonale Lebensmit-
tel aus regionalem Anbau zu bevorzugen“, sagt Tanja 
Lehnort, Ernährungsexpertin und Beraterin für Betrieb-
liches Gesundheitsmanagement beim Institut für 
Betriebliche Gesundheitsförderung Köln. 

Wettbewerbsvorteil
Nachhaltig(er) zu essen verbessert die CO2-Bilanz der 
Beschäftigten, des Unternehmens, der Welt und fördert 
die Gesundheit. „Durch höheren Obst- und Gemüse-
konsum erhält der Körper mehr Nährstoffe. Das kann 
sich positiv auf das Immunsystem sowie die Darm- und 
Herzgesundheit auswirken“, so Lehnort. Unternehmen, 
die sich Nachhaltigkeit auf die Fahne geschrieben 
haben, können Klimaschutz und Mitarbeitendenge-
sundheit verbinden und eine nachhaltige Ernährung 
ihrer Beschäftigten unterstützen. Das Engagement 
kann auch helfen, Fachkräfte anzuziehen und Mitarbei-
tende an den Betrieb zu binden. 

Schon ein Stupser wirkt
Nachhaltige Ernährung ist erlernbar. Arbeitgeber kön-
nen mit Workshops, Newslettern, Rezepten, Gesprächen 

und anderen Ansatzpunkten Impulse ins Team geben. 
Stichwort Nudging (Anstupser): Manchmal reicht schon 
ein kleiner Anstoß, um zum Nachdenken und Umdenken 
zu führen. 

„Ein guter Hebel sind auch Kochevents. Da können 
alle die Erfahrung machen, dass es vegetarische Alter-
nativen gibt, die nachhaltig sind und schmecken“, sagt 
Lehnort. Das Essensangebot im Betrieb kann ebenfalls 
bewusste Ernährungsentscheidungen fördern. Etwa, 
indem mehr vegetarische Gerichte in der Kantine ange-
boten und prominent beworben werden. 

„Wichtig ist, nicht direkt alles zu verändern, son-
dern Nachhaltigkeit Schritt für Schritt zu fokussieren“, 
weiß Lehnort. „Die geliebte Currywurst gibt es also 
weiterhin, aber vielleicht zusätzlich eine vegetarische 
Variante. Auch ein reiner Veggie-Tag inspiriert, bewuss-
ter zu essen. Lebensmittelabfälle und Verpackungen 
zu reduzieren, fördert ebenfalls Nachhaltigkeit. Arbeit-
geber können dafür Mehrwegbehälter für Essen und 
Getränke mit Firmenlogo anbieten.“

Jeder Schritt zählt
Unternehmen ohne Kantine können einen Korb mit Obst 
und Gemüse saisonal und regional bestücken und auf 
nachhaltige Essensangebote in der Nähe hinweisen. 
„Bei Snacks ist Unverpacktes besonders nachhaltig. 
Wie Nüsse in Schraubgläsern mit einer schönen kleinen 
Schaufel dabei, statt eines Schokoriegels“, sagt Lehn-
ort und betont: „Jeder Schritt zählt. Schon ein vegetari-
scher Tag pro Woche spart bereits eine Menge CO2 ein.“ 
Laut einer Oxford-Studie aus dem Jahr 2023 spart eine 
Person mit einem fleischfreien Tag pro Woche hochge-
rechnet 100 Kilogramm CO2 im Jahr ein. Das entspricht 
einer Fahrstrecke von mehr als 500 Kilometern mit 
einem benzinbetriebenen Pkw.

Nachhaltigkeit in der eigenen Ernährung Was ist die Planetary Health Diet?

Klimaschutz? 
Köstlich.

k

Was wir essen, hat Einfluss auf 
das Klima. Wie eine nachhaltige 
Ernährung aussehen kann und 

wie Arbeitgeber und Beschäftigte 
davon profitieren.

→ aok.de/mz/planetary-health-diet

Mit der Ernährung etwas für die 
eigene Gesundheit und gleichzeitig 
für die Umwelt tun. Die Planetary 
Health Diet zeigt, wie das geht. 
Mehr Infos finden Sie hier:

 So unterstützt  
die AOK

Gesunde Gewohnheiten, gesundes Team
Ernährung, Bewegung, gesunde Pausenräume und noch 
mehr: Arbeitgeber können einiges tun, um gesunde 
Entscheidungen zu unterstützen.

→ aok.de/fk/gesunde-gewohnheiten

68%

der Deutschen wür-
den sich gerne nach-
haltiger ernähren.

Quelle: AOK-Umfrage zur klimaschonenden Ernährung, 2024.

36%

haben ihr Essverhalten auf-
grund der Klimakrise in den 
letzten Jahren verändert.
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So schmeckt der Herbst!
k

Gemeinsam backen macht Spaß und stärkt das  
Miteinander. Diese Herbstrezepte sind lecker, gesund und  

schnell gemacht: perfekt fürs nächste Team-Event.
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 Beeren-Punsch mit Ingwer
Eine alkoholfreie Alternative zu klassischem 
Glühwein.

Zutaten für 2 Portionen 
1 Stück Ingwer (1 cm)
1 Zimtstange
1 Nelke
½ Bio-Zitrone
150 ml Apfelsaft
100 g TK-Beeren

Zubereitung
1.  Ingwer schälen, in dünne Scheiben schneiden. 350 ml 

Wasser mit der Zimtstange, der Nelke und den Ingwer-
scheiben in einen Topf geben. Etwa 5 Min. kochen, dann 
10 Min. ziehen lassen.

2.  Inzwischen Zitrone abwaschen und in Scheiben schnei-
den. Mit dem Apfelsaft und den Beeren zum Punsch 
geben. Kurz aufkochen, in Gläser umfüllen und heiß 
genießen.

Waffeln mit Apfel-Zimt-Joghurt
Herbstzeit ist Apfelzeit. Das Apfelmark für die Waffeln 
kommt komplett ohne zugesetzten Zucker aus. 

   
Für den Dip
500 g Joghurt (1,5 % Fett)
100 g Apfelmark
½ TL Zimt

Zutaten für 5 Waffeln 
2 Eier
2 EL weiche Butter
1 EL Vollrohrzucker
50 g Weizenvollkornmehl
150 g Weizenmehl (Type 1050)
100 g Joghurt (1,5 % Fett)
100 ml Milch (1,5 % Fett)
etwas Mineralwasser mit Kohlensäure
1 Prise Salz

Zubereitung
1.  Eier trennen. 1 EL Butter mit Zucker und Eigelben cremig  

rühren. Mehl, Joghurt, Milch und zwei Schuss Mineralwasser 
hinzugeben. Alles zu einem glatten Teig verrühren.

2.  Eiweiß mit Salz steif schlagen und unter den Waffelteig heben.
3.  Für den Dip Joghurt, Apfelmark und Zimt in einer Schüssel gut 

verrühren.
4.  Waffeleisen erhitzen, mit restlicher Butter einfetten.  

Je 2–3 EL Teig einfüllen und die Waffeln nacheinander gold-
gelb ausbacken.
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Pflegekräfte müssen im Alltag 
auch mal durchatmen können. Doch 
für eine erholsame Pause bleibt oft 
keine Zeit – und wenn, wird die Aus-
zeit gerne durch berechtigte Fra-
gen von Angehörigen und Kollegen 
unterbrochen. Auch die Beschäftig-
ten der Elisabethenstiftung in Lau-
ingen (Donau) steckten in diesem 
Hamsterrad. „Mit Unterstützung der 
AOK Bayern haben wir ein betriebli-
ches Gesundheitsmanagement auf-
gebaut – und auch das Pausenpro-
blem gelöst“, sagt Tobias Dippner, 
BGF-Koordinator in der Elisabethen-
stiftung. Nur ein Beispiel von vielen, 
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Im Beispiel Elisabethenstiftung 
wurde ein neuer Pausenbereich 
geschaffen – bewusst abgetrennt 
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kommen, was bisher im stressigen 

Echte Ruhepause
k

Wie die Elisabethenstiftung in Lauingen mit Unterstützung der  
AOK Bayern Erholungsräume geschaffen hat. Ein Beispiel für gelungene 

Gesundheitsförderung im Pflegealltag. 

Pause?“ entwickelt, damit Füh-
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liche ihre Pausenorganisation, 
-gestaltung und -kommunikation 
analysieren können. Die Auswer-
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von Schichtdiensten. Insgesamt för-
derte die AOK Bayern 2024 gut 560 
Gesundheitsmaßnahmen in Kran-
kenhäusern und Pflegeheimen sowie 
bei ambulanten Pflegediensten. 
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Alltag nur eingeschränkt möglich 
war. Und noch etwas ist neu ent-
standen: Jede Woche frühstücken 
alle gemeinsam – von der Pflege-
hilfskraft bis zur Geschäftsleitung. 
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Wie nachhaltig das Pausenkon-
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tung nach wie vor zufrieden, Ver-
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noch“, sagt Dippner.
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Selbstcheck „Wie machen wir Fo

to
: M

as
ko

t 
vi

a 
G

et
ty

 Im
ag

es

https://www.aok.de/fk/bayern/betriebliche-gesundheit/weitere-inhalte/bgf-in-der-pflege/wie-machen-wir-pause/


S C H R I T T E - W E T T B E W E R B  M A G A Z I N  3 3

Fo
to

s:
 A

zm
an

L 
vi

a 
G

et
ty

 Im
ag

es
, W

ill
y 

Fi
sc

he
l (

Po
rt

rä
t)

Neun Monate: So lange brauchte das Team 
der „Postschnecken“, um Kapstadt zu errei-
chen. Virtuell wohlgemerkt. Gemeinsam leg-
ten sie, gemessen per Schrittzähler, eine Stre-
cke von Düsseldorf bis in die südafrikanische 
Metropole zurück. Mehr als 9.500 Kilometer 
Luftlinie, jeder Schritt zählte. Die Beschäftig-
ten einer Abteilung der Ärztekammer Nord-
rhein hatten sich einer besonderen Heraus-
forderung gestellt. Am Schritte-Wettbewerb 
durfte die gesamte Ärztekammer teilnehmen. 
Mehrere Teams traten mit einem attraktiven 

Anreiz gegeneinander an. Das Gewinnerteam 
wurde mit einem freien Arbeitstag belohnt. 
Doch der eigentli che Gewinn war etwas 
anderes: die Gesundheit der Teilnehmenden.

Schon wenige Schritte zeigen Wirkung
„Nur 500 Schritte mehr am Tag senken die 
Wahrscheinlichkeit für Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen um sieben Prozent“, sagt Christine 
Joisten, Professorin an der Deutschen Sport-
hochschule Köln und Präsidentin der Deut-
schen Gesellschaft für Sportmedizin und 

Bewegungsmangel: Unterschätzte Gefahr
Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) emp-
fiehlt Erwachsenen mindestens 150 Minuten 
mäßig intensive oder 75 Minuten intensive 
körperliche Aktivität pro Woche. Doch die 
Realität sieht anders aus: Laut einer Euro-
barometer-Umfrage hat fast die Hälfte der 
Europäerinnen und Europäer (46 Prozent) 
noch nie Sport getrieben. Zudem verbringen 
viele täglich mehr als fünf Stunden im Sitzen – 
ein Risikofaktor für zahlreiche Erkrankungen.

„Viele sind heute extrem übergewichtig“, 
sagt die Forscherin. Der Mensch sei umgeben von 
Versuchungen, denen er zu schnell nachgebe, 
was genetisch bedingt schon immer so gewesen 
sei. „Jäger und Sammler bewegten sich nur so 
viel, bis es reichte, um Nahrung zu finden“, sagt 
Joisten. „Dann aßen sie diese und schonten ihre 
Kräfte für die nächste Jagd. Der energetische 
Aufwand, um in den Supermarkt zu gehen, ist 
aber deutlich geringer, als ein Tier zu erlegen.“ 

Schritt für Schritt zu einer neuen Haltung
Wie können Unternehmen dazu beitragen, 
dass sich ihre Beschäftigten mehr bewegen? 
Zum Beispiel durch Motivation. Wettbewerbe 
wie bei der Ärztekammer Nordrhein schaffen 
Anreize und fördern eine langfristige Verhal-
tensänderung. Hat sich der Bewegungsdrang 
allerdings einmal verselbstständigt, hat  
das einen enormen Effekt, so Joisten: „Eine 
innere Haltung, die einem niemand mehr  
wegnehmen kann.“

Beine machen 
k

Unternehmen können Beschäftigte, die bei der Arbeit 
viel sitzen müssen, durch Anreize in Bewegung  

bringen. Beispielsweise mit einer Schritte-Challenge. 
Die Ärztekammer Nordrhein macht es vor.  So unterstützt  

die AOK

Aktive Pause machen
Beschäftigte zu mehr Bewegung motivieren 
lohnt sich immer – am Arbeitsplatz oder in der 
Pause. Anregungen gibt es hier: 

→ aok.de/fk/aktive-pause

AOK atWork: Mehr Bewegung im Arbeitalltag
Ab Januar 2026 gibt es das neue Angebot der 
AOK Bayern. Einfach die App AOK atWork her-
unterladen oder online die Web-App aufrufen. 
Mit firmenindividuellem Zugangscode und 
E-Mail-Adresse registrieren:

→ aokatwork.de

Prof. Christine 
Joisten

Professorin an  
der Deutschen

Sporthochschule 
Köln und Präsiden-
tin der Deutschen 
Gesellschaft für 

Sportmedizin und
Prävention

Prävention. „Bei 1.000 Schritten sind es schon 
15 Prozent.“ An der Sportuniversität führt sie 
unter anderem Studien zu den Effekten des 
Schrittemachens durch und kooperiert dabei 
mit Unternehmen und Ärztekammern.

Die Ergebnisse ihrer Studien sind ein-
deutig: „Gehen kurbelt die Durchblutung an, 
den Stoffwechsel, das Immunsystem“, sagt 
Joisten. Mehr Ausgeglichenheit, höhere Kon-
zentration und besserer Schlaf seien mess-
bare Resultate. Auch im beruflichen Umfeld 
zeigen sich positive Effekte, weil das gemein-
same Gehen die Gruppendynamik verbessert, 
das Teamgefühl stärkt und Ausfallzeiten 
verringert. 

Warum ein Schrittzähler hilft
Muss es unbedingt ein technisches Hilfsmit-
tel sein? „Ein Schrittzähler macht Bewegung 
durch Zahlen sichtbar“, so die Professorin. 
Gerade kleine Steigerungen würden deut-
licher wahrgenommen. Am Ende verbessere 
sich die innere Haltung. „Jeder Arbeitgeber, 
der im Rahmen unseres Projektes diese Maß-
nahmen gefördert hat, erzählte ausschließ-
lich von positiven Auswirkungen.“

So schätzen Menschen den Nutzen von Bewegung ein
Viele Menschen assoziieren positive Effekte mit Bewegung und einem 
aktiven Alltag. Mehr als die Hälfte ist sich jedoch auch bewusst, dass 
sie sich nicht genug bewegt.

0 50 100

Quelle: Forsa-Umfrage im Auftrag des AOK-Bundesverbandes, 2023.

„Wenn ich regelmäßig körperlich aktiv bin,  
fühle ich mich besser.“

81%
„Körperliche Aktivitäten machen  
mir Spaß.“

77%
„Körperliche Aktivitäten stärken mein  
Selbstwertgefühl.“

70%
„Ich bewege mich meiner  
Ein schätzung nach nicht genug.“

54%
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„Nur 500 Schritte mehr am Tag senken die 
Wahrscheinlichkeit für Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen um sieben Prozent“, sagt Christine 
Joisten, Professorin an der Deutschen Sport-
hochschule Köln und Präsidentin der Deut-
schen Gesellschaft für Sportmedizin und 

Bewegungsmangel: Unterschätzte Gefahr
Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) emp-
fiehlt Erwachsenen mindestens 150 Minuten 
mäßig intensive oder 75 Minuten intensive 
körperliche Aktivität pro Woche. Doch die 
Realität sieht anders aus: Laut einer Euro-
barometer-Umfrage hat fast die Hälfte der 
Europäerinnen und Europäer (46 Prozent) 
noch nie Sport getrieben. Zudem verbringen 
viele täglich mehr als fünf Stunden im Sitzen – 
ein Risikofaktor für zahlreiche Erkrankungen.

„Viele sind heute extrem übergewichtig“, 
sagt die Forscherin. Der Mensch sei umgeben von 
Versuchungen, denen er zu schnell nachgebe, 
was genetisch bedingt schon immer so gewesen 
sei. „Jäger und Sammler bewegten sich nur so 
viel, bis es reichte, um Nahrung zu finden“, sagt 
Joisten. „Dann aßen sie diese und schonten ihre 
Kräfte für die nächste Jagd. Der energetische 
Aufwand, um in den Supermarkt zu gehen, ist 
aber deutlich geringer, als ein Tier zu erlegen.“ 

Schritt für Schritt zu einer neuen Haltung
Wie können Unternehmen dazu beitragen, 
dass sich ihre Beschäftigten mehr bewegen? 
Zum Beispiel durch Motivation. Wettbewerbe 
wie bei der Ärztekammer Nordrhein schaffen 
Anreize und fördern eine langfristige Verhal-
tensänderung. Hat sich der Bewegungsdrang 
allerdings einmal verselbstständigt, hat  
das einen enormen Effekt, so Joisten: „Eine 
innere Haltung, die einem niemand mehr  
wegnehmen kann.“

Beine machen 
k

Unternehmen können Beschäftigte, die bei der Arbeit 
viel sitzen müssen, durch Anreize in Bewegung  

bringen. Beispielsweise mit einer Schritte-Challenge. 
Die Ärztekammer Nordrhein macht es vor.  So unterstützt  

die AOK

Aktive Pause machen
Beschäftigte zu mehr Bewegung motivieren 
lohnt sich immer – am Arbeitsplatz oder in der 
Pause. Anregungen gibt es hier: 

→ aok.de/fk/aktive-pause

AOK atWork: Mehr Bewegung im Arbeitalltag
Ab Januar 2026 gibt es das neue Angebot der 
AOK Bayern. Einfach die App AOK atWork her-
unterladen oder online die Web-App aufrufen. 
Mit firmenindividuellem Zugangscode und 
E-Mail-Adresse registrieren:

→ aokatwork.de

Prof. Christine 
Joisten

Professorin an  
der Deutschen

Sporthochschule 
Köln und Präsiden-
tin der Deutschen 
Gesellschaft für 

Sportmedizin und
Prävention

Prävention. „Bei 1.000 Schritten sind es schon 
15 Prozent.“ An der Sportuniversität führt sie 
unter anderem Studien zu den Effekten des 
Schrittemachens durch und kooperiert dabei 
mit Unternehmen und Ärztekammern.

Die Ergebnisse ihrer Studien sind ein-
deutig: „Gehen kurbelt die Durchblutung an, 
den Stoffwechsel, das Immunsystem“, sagt 
Joisten. Mehr Ausgeglichenheit, höhere Kon-
zentration und besserer Schlaf seien mess-
bare Resultate. Auch im beruflichen Umfeld 
zeigen sich positive Effekte, weil das gemein-
same Gehen die Gruppendynamik verbessert, 
das Teamgefühl stärkt und Ausfallzeiten 
verringert. 

Warum ein Schrittzähler hilft
Muss es unbedingt ein technisches Hilfsmit-
tel sein? „Ein Schrittzähler macht Bewegung 
durch Zahlen sichtbar“, so die Professorin. 
Gerade kleine Steigerungen würden deut-
licher wahrgenommen. Am Ende verbessere 
sich die innere Haltung. „Jeder Arbeitgeber, 
der im Rahmen unseres Projektes diese Maß-
nahmen gefördert hat, erzählte ausschließ-
lich von positiven Auswirkungen.“

So schätzen Menschen den Nutzen von Bewegung ein
Viele Menschen assoziieren positive Effekte mit Bewegung und einem 
aktiven Alltag. Mehr als die Hälfte ist sich jedoch auch bewusst, dass 
sie sich nicht genug bewegt.

0 50 100

Quelle: Forsa-Umfrage im Auftrag des AOK-Bundesverbandes, 2023.

„Wenn ich regelmäßig körperlich aktiv bin,  
fühle ich mich besser.“

81%
„Körperliche Aktivitäten machen  
mir Spaß.“

77%
„Körperliche Aktivitäten stärken mein  
Selbstwertgefühl.“

70%
„Ich bewege mich meiner  
Ein schätzung nach nicht genug.“

54%

https://www.aok.de/fk/aktive-pause
https://www.aokatwork.de


 A U F  E I N E N  B L I C K  3 5

Save the Date

BGM-Tagung 2026
Am 17. März 2026 lädt die AOK Bayern zur BGM-Tagung nach Nürnberg ein. In ihrem 
motivierenden Impulsvortrag verbindet die ehemalige Jetpilotin, ESA-Reserve-Astronau-
tin und Expertin für Führung Nicola Winter persönliche Erfahrungen aus Extremsituatio-
nen mit praktischen Impulsen für den beruflichen Alltag. Im Fokus: Warum ist Teamwork 
mehr als reine Aufgabenverteilung? Wie gelingt es, Menschen wirksam mitzunehmen – 
und was ist die Erfolgsformel für gesunde Führung? Am Nachmittag werden in Workshops 
die Themen vertieft und praxisnah beleuchtet. Reservieren Sie sich schon jetzt den Termin 
in Ihrem Kalender. Nähere Infos zur Veranstaltung finden Sie ab Januar 2026 unter:  
→ aok.de/fk/bayern/betriebliche-gesundheit/grundlagen/bgm-netzwerke

Nachruf

Laura Dahlmeier
Mit tiefem Respekt und großer Dankbarkeit 
erinnert die AOK Bayern an Laura Dahlmeier.
Sie war eine außergewöhnliche Sportlerin und 
inspirierende Wegbegleiterin. Die 31-jährige
ehemalige Biathletin, Sportwissenschaftlerin
und Bergführerin aus Garmisch-Partenkirchen
kam bei einem Bergunfall in Pakistan Ende 
Juli ums Leben. Seit 2016 war sie Bewe-
gungsbotschafterin der AOK Bayern. Mit 
ihrer Strahlkraft, ihrem Fachwissen und ihrer 
Begeisterung für Outdoor-Sport motivierte
sie unzählige Menschen. Laura Dahlmeier war 
mehr als ein Gesicht unserer Kampagnen –
sie war Herz und Stimme einer aktiven 
Gesundheitsbewegung. Wir sind dankbar für 
die Jahre, die wir mit ihr zusammenarbeiten
durften. Unsere Gedanken sind bei ihrer Fami-
lie, ihren Freundinnen und Freunden und allen, 
die ihr nahestanden.

Gründe für Präsenz im Büro?

51 %

der Arbeitnehmenden glauben, 
dass ihr Arbeitgeber von  
ihnen verlangt, im Büro zu 
arbeiten, weil das „schon 
immer so gemacht wurde“.

A U F  E I N E N  B L I C K

Gender-Pay-Gap

Lohnlücke 
verkleinert sich
Der Einkommensunterschied zwischen 
Frauen und Männern, der sogenannte 
Gender-Pay-Gap, hat sich in Deutsch-
land zwischen 2023 und 2024 so stark 
verringert wie nie zuvor seit der ersten 
Erhebung im Jahr 2006. 

Laut Statistischem Bundesamt 
(Destatis) sank er von 18 % auf 16 %.  
Mit einem durchschnittlichen Brutto-
Stundeneinkommen von 22,24 Euro 
verdienen Frauen aber noch immer 
4,10 Euro weniger als Männer. 

Als Grund für den leichten Anstieg 
der Gehälter vermuten die Destatis-
Fachleute, dass Frauen nun vermehrt 
in besser bezahlten Jobs und Branchen 
arbeiten sowie häufiger Führungsauf-
gaben übernehmen. Im verarbeitenden 
Gewerbe, das traditionell mehr Männer 
als Frauen beschäftigt, lag der Ver-
dienstunterschied mit 19 % relativ hoch. 

→  aok.de/fk/diversitaet

G E N D E R - PAY- G A P

Quelle: Destatis, 2024.

22,24€

16%

verdienen Frauen im Schnitt weniger  
als Männer.

beträgt das durchschnittliche Einkommen  
pro Stunde bei Frauen.

Meetings

Perfektes Timing
Fast drei von vier Beschäftigten (73 %) halten 
einen Besprechungsbeginn um oder vor 8 Uhr mor-
gens für zu früh. Der ideale Zeitpunkt für Meetings 
ist laut der Umfrage von Owl Labs zwischen 9.30 
und 15.30 Uhr. Wer Besprechungen zu diesen Zei-
ten plant, erreicht die meisten und zufriedensten 
Teilnehmenden. 

Die Umfrage ergab außerdem, dass 59 % der 
Befragten Zeit im Kalender blocken, um sich vor 
zu vielen Meetings zu schützen. Das Institut inter-
viewte dazu 2.000 Vollzeitbeschäftigte in Deutsch-
land im Alter von über 18 Jahren in Unternehmen 
mit mehr als zwei Mitarbeitenden. Weitere Tipps 
für Führungskräfte:

→ aok-gesundfuehren.de

Quelle: Owl Labs, State of Hybrid Work, 2024.

Fo
to

: D
an

ie
l H

ug

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


 A U F  E I N E N  B L I C K  3 5

Save the Date

BGM-Tagung 2026
Am 17. März 2026 lädt die AOK Bayern zur BGM-Tagung nach Nürnberg ein. In ihrem 
motivierenden Impulsvortrag verbindet die ehemalige Jetpilotin, ESA-Reserve-Astronau-
tin und Expertin für Führung Nicola Winter persönliche Erfahrungen aus Extremsituatio-
nen mit praktischen Impulsen für den beruflichen Alltag. Im Fokus: Warum ist Teamwork 
mehr als reine Aufgabenverteilung? Wie gelingt es, Menschen wirksam mitzunehmen – 
und was ist die Erfolgsformel für gesunde Führung? Am Nachmittag werden in Workshops 
die Themen vertieft und praxisnah beleuchtet. Reservieren Sie sich schon jetzt den Termin 
in Ihrem Kalender. Nähere Infos zur Veranstaltung finden Sie ab Januar 2026 unter:  
→ aok.de/fk/bayern/betriebliche-gesundheit/grundlagen/bgm-netzwerke

Nachruf

Laura Dahlmeier
Mit tiefem Respekt und großer Dankbarkeit 
erinnert die AOK Bayern an Laura Dahlmeier.
Sie war eine außergewöhnliche Sportlerin und 
inspirierende Wegbegleiterin. Die 31-jährige
ehemalige Biathletin, Sportwissenschaftlerin
und Bergführerin aus Garmisch-Partenkirchen
kam bei einem Bergunfall in Pakistan Ende 
Juli ums Leben. Seit 2016 war sie Bewe-
gungsbotschafterin der AOK Bayern. Mit 
ihrer Strahlkraft, ihrem Fachwissen und ihrer 
Begeisterung für Outdoor-Sport motivierte
sie unzählige Menschen. Laura Dahlmeier war 
mehr als ein Gesicht unserer Kampagnen –
sie war Herz und Stimme einer aktiven 
Gesundheitsbewegung. Wir sind dankbar für 
die Jahre, die wir mit ihr zusammenarbeiten
durften. Unsere Gedanken sind bei ihrer Fami-
lie, ihren Freundinnen und Freunden und allen, 
die ihr nahestanden.

Gründe für Präsenz im Büro?

51 %

der Arbeitnehmenden glauben, 
dass ihr Arbeitgeber von  
ihnen verlangt, im Büro zu 
arbeiten, weil das „schon 
immer so gemacht wurde“.

A U F  E I N E N  B L I C K

Gender-Pay-Gap

Lohnlücke 
verkleinert sich
Der Einkommensunterschied zwischen 
Frauen und Männern, der sogenannte 
Gender-Pay-Gap, hat sich in Deutsch-
land zwischen 2023 und 2024 so stark 
verringert wie nie zuvor seit der ersten 
Erhebung im Jahr 2006. 

Laut Statistischem Bundesamt 
(Destatis) sank er von 18 % auf 16 %.  
Mit einem durchschnittlichen Brutto-
Stundeneinkommen von 22,24 Euro 
verdienen Frauen aber noch immer 
4,10 Euro weniger als Männer. 

Als Grund für den leichten Anstieg 
der Gehälter vermuten die Destatis-
Fachleute, dass Frauen nun vermehrt 
in besser bezahlten Jobs und Branchen 
arbeiten sowie häufiger Führungsauf-
gaben übernehmen. Im verarbeitenden 
Gewerbe, das traditionell mehr Männer 
als Frauen beschäftigt, lag der Ver-
dienstunterschied mit 19 % relativ hoch. 

→  aok.de/fk/diversitaet

G E N D E R - PAY- G A P

Quelle: Destatis, 2024.

22,24€

16%

verdienen Frauen im Schnitt weniger  
als Männer.

beträgt das durchschnittliche Einkommen  
pro Stunde bei Frauen.

Meetings

Perfektes Timing
Fast drei von vier Beschäftigten (73 %) halten 
einen Besprechungsbeginn um oder vor 8 Uhr mor-
gens für zu früh. Der ideale Zeitpunkt für Meetings 
ist laut der Umfrage von Owl Labs zwischen 9.30 
und 15.30 Uhr. Wer Besprechungen zu diesen Zei-
ten plant, erreicht die meisten und zufriedensten 
Teilnehmenden. 

Die Umfrage ergab außerdem, dass 59 % der 
Befragten Zeit im Kalender blocken, um sich vor 
zu vielen Meetings zu schützen. Das Institut inter-
viewte dazu 2.000 Vollzeitbeschäftigte in Deutsch-
land im Alter von über 18 Jahren in Unternehmen 
mit mehr als zwei Mitarbeitenden. Weitere Tipps 
für Führungskräfte:

→ aok-gesundfuehren.de

Quelle: Owl Labs, State of Hybrid Work, 2024.
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https://www.aok-gesundfuehren.de
https://www.aok.de/fk/bayern/betriebliche-gesundheit/grundlagen/bgm-netzwerke
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Pflegende Angehörige im Job

Mehr Kraft in Pflege 
und Beruf

Weiterbildung

Grundkompe-
tenzen stärken
Mehr als 20 % der Erwachsenen in 
Deutschland können laut der aktu-
ellen „Survey of Adult Skills“ (PIAAC), 
auch Pisa-Studie für Erwachsene 
genannt, nicht gut lesen. Dadurch 
haben sie Probleme, einfache Alltags-
aufgaben zu bewältigen. Unterneh-
men können die Grundkompetenzen 
ihrer Teams wie Leseverständnis sowie 
mathematische und Problemlösekom-
petenz fördern. 

Damit unterstützen sie die Be -
schäftigten dabei, sich weitere Fähig-
keiten anzueignen, und erhöhen ihre 
Aufstiegsmöglichkeiten. So können 
Betriebe das interne Know-how erwei-
tern und dem Fachkräftemangel ent-
gegenwirken. Volkshochschulen und 
andere Bildungsträger bieten Weiter-
bildungsmaßnahmen an.

Psychische Belastungen

Mentale Gesundheit im Mittelstand

der Arbeitskräfte in 
Deutschland sind unter-
qualifiziert: Ihr höchster 
Bildungsabschluss liegt 
unter dem für ihre 
Beschäftigung erforder-
lichen Niveau.
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Die Vereinbarkeit von Beruf und Pflege betrifft schon heute 
viele Mitarbeitende. Sie übernehmen die anspruchsvolle Auf-
gabe, ihre Liebsten zu unterstützen und zu pflegen, oft ohne 
dabei auf die eigenen Bedürfnisse zu achten.

Die AOK Bayern bietet hierzu interaktive, themenspezifi-
sche Online-Workshops. Die Teilnehmenden lernen Methoden 
kennen, wie sie die eigenen Ressourcen stärken, neue Kraft 
schöpfen und die eigene Gesundheitskompetenz weiterentwi-
ckeln können. Im Austausch mit anderen Betroffenen können 
Erfahrungen geteilt und Entlastungsmöglichkeiten diskutiert 
werden. 

Um die Vereinbarkeit von Pflege und Beruf bestmöglich 
zu unterstützen, ist es empfehlenswert, die Teilnahme wäh-
rend der Arbeitszeit stattfinden zu lassen. Die Teilnahme ist 
kostenfrei.
Termine und Anmeldung unter: 

→  aok.de/fk/bayern/pflegende-angehoerige-im-jobQuelle: OECD-Studie „Survey of Adult Skills“ (PIAAC), 2024. 

 Rund

 7%

Digitaler Hautcheck beim Hautarzt

Unbekannter Hautausschlag, allergische Reaktion, blühende 
Akne: Wer ein akutes Hautproblem hat, möchte schnell Unter-
stützung erhalten – und kann die Beschwerden ohne Fach-
arzttermin binnen weniger Stunden mit einem Hautarzt oder 
einer Hautärztin klären. Das Angebot ist für AOK-Versicherte 
kostenlos. Zugang zum OnlineDoctor über die „Meine AOK“-
App oder über:

→ bayern.meine.aok.de

Führungskräfte in mittelstän-
dischen Betrieben haben in den 
vergangenen Jahren bei ihren 
Beschäftigten zunehmende psychi-
sche Belastungen beobachtet. So 
die Tendenz einer nicht repräsenta-
tiven Studie des Marktforschungs-
instituts Innofact AG im Auftrag  
der ias Stiftung (Institut für Arbeits- 
und Sozialhygiene Stiftung der 
Bundesvereinigung Prävention und 

Gesundheitsförderung e.  V.). Darin 
stimmten 48 % von 303 Befragten 
dieser Aussage zu. 

Hier finden Arbeitgeber Anre-
gungen, was sie für die psychische 
Gesundheit ihrer Beschäftigten 
tun können:

→ aok.de/fk/psychische-gesundheit

Quelle: Innofact AG im Auftrag der ias Stiftung, 2024.

Generation Z

Jüngere 
arbeiten mehr
Die Erwerbsquote der 20- bis 
24-Jährigen ist im Vergleich 
zu 2015 um 6,2 % auf 75,9 % 
gestiegen* – und zwar bei Män-
nern wie Frauen gleicherma-
ßen. Das ist das Ergebnis einer 
Studie des Nürnberger Instituts 
für Arbeitsmarkt- und Berufs-
forschung (IAB). Ein Erklärungs-
ansatz ist, dass Studierende in 
den letzten Jahren vermehrt 
Nebenjobs ausüben. Das legt 
der steigende Anteil von Teil-
zeitbeschäftigungen Studie-
render nahe. Daneben haben 
sich die Studienzeiten verkürzt 
und ermöglichen einen früheren 
Einstieg in den Beruf. 

* Quelle: IAB-Forum, Februar 2025.

Gesundheitsbewusst? Zahlt sich aus!

Die AOK Bayern belohnt einen gesund-
heitsbewussten Lebensstil. Einfach Punkte  
für Vorsorge, Bewegung und Sport oder  
Engagement sammeln und gegen Geld- 
prämien tauschen. Details und Bedingun- 
gen finden Sie unter:

→ aok.de/bayern/bonusprogramm

Gesünder leben? Wir zeigen wie. 

Mit einer starken Gesundheitskompetenz 
kann jeder die eigene Gesundheit selbstbe-
wusst in die Hand nehmen. Denn wer gelernt 
hat, relevante Gesundheitsinformationen 
zu finden, zu verstehen, richtig einzuordnen 
und schließlich so anzuwenden, dass sie zum 
eigenen Leben passen, kann die Lebensqua-
lität verbessern – bei Vorsorge, gesundem 
Lebensstil und im Krankheitsfall.

Wichtig ist zu wissen:
• wo verlässliche Gesundheitsinformationen zu finden sind
• wie Inhalte verständlich werden
• wie Qualität und Vertrauenswürdigkeit geprüft werden
• wie Wissen im Alltag hilft, gute Entscheidungen für die 

eigene Gesundheit zu treffen
Hier gibt es die Informationen: 
→ aok.de/bayern/ausvollemherzen 

Gesundheit aus vollem Herzen.

https://www.aok.de/fk/bayern/pflegende-angehoerige-im-job
https://www.bayern.meine.aok.de
https://www.aok.de/bayern/bonusprogramm
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Angebote für Arbeitgeberr

Immer gut informiert: 
Aktuelle Online-
Seminare

Trends & Tipps 2026
Welche Änderungen erwarten Arbeitgeber und 
Personalverantwortliche 2026 in der Sozial-
versicherung? Ob Minijobs, Mindestlohn, DTA-
EEL-Meldeverfahren oder Entsendungen: Die 
Trends & Tipps-Seminare geben wie jedes Jahr 
Orientierung über anstehende Änderungen. 
Mit dem neuen Format Seminar-on-demand 
sind Sie dabei zeitlich noch flexibler. 

Cannabis und Sucht- 
prävention im Unternehmen
Die teilweise Legalisierung von Cannabis 
stellt Arbeitgeber vor Herausforderungen.  
Wie können sie für gesundheitliche Folgen und  
Risiken bei der Arbeit sensibilisieren? Wie 
kann das Thema zum Beispiel in Betriebsver-
einbarungen ergänzt werden? Diese und wei-
tere Fragen zur Suchtprävention beantworten 
wir in unserem Online-Seminar im Dezember.

Haben Sie weitere Fragen an den  
Arbeitgeberservice oder zu Themen der 
Betrieblichen Gesundheit? Wir freuen  
uns auf Ihre Kontaktaufnahme: 

→ aok.de/fk/kontakt

Pflegeversicherung

Bestehende Beschäftigte: 
Initialabruf bis 31.12.2025
Seit 1. Juli 2025 melden Arbeitgeber neue Beschäf-
tigte neben der SV verpflichtend zum digitalen 
Nachweisverfahren in der Pflegeversicherung bei 
der Datenstelle der Rentenversicherung (DSRV) an. 

Das läuft über das Entgeltabrechnungssystem 
(oder SV-Meldeportal). Für alle Beschäftigten, die 
vor dem 1. Juli 2025 in einem laufenden Beschäf-
tigungsverhältnis standen, nimmt der Arbeitge-
ber einen Initialabruf vor. Dafür ist Zeit bis zum 
31. Dezember 2025. Nachweise für berücksichti-
gungsfähige Kinder sind dann in den meisten Fällen 
nicht mehr nötig.

Ernährung und Bewegung

Gesunde Gewohnheiten, 
gesundes Team 
Was können Führungskräfte tun, damit Beschäftigte 
gesunde Gewohnheiten etablieren? Gerade in stres-
sigen Zeiten treffen viele Menschen eher ungesunde 
Entscheidungen. Insbesondere zuckerhaltige Getränke 
und kalorienreiche Snacks sind heutzutage überall 
verfügbar. Wer zu viel davon zu sich nimmt, also mehr 
Kalorien aufnimmt, als verbrannt werden können, 
läuft Gefahr, übergewichtig zu werden. Betriebe kön-
nen hier aufklären, welche gesunden Alternativen es 
gibt, aber auch ganz konkrete Angebote machen. Von 
gesunden Mahlzeiten in der Kantine über bewegungs-
fördernde Arbeitsplätze bis hin zu einladenden Pau-
senräumen gibt es für Arbeitgeber viele Möglichkei-
ten, gesunde Entscheidungen zu unterstützen. 

→ aok.de/fk/gesunde-gewohnheiten 

Jetzt kostenlos anmelden  
via QR-Code oder unter:

→ aok.de/fk/seminarsuche

https://www.aok.de/fk/gesunde-gewohnheiten
https://www.aok.de/fk/seminarsuche
https://www.aok.de/fk/kontakt
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Herr Rütter, wenn Mensch und Hund nicht miteinander klarkommen,  
an wem liegt es dann?
In 99 Prozent aller Fälle ist der Mensch das Problem. Herrchen und Frau-
chen projizieren oft ihre eigenen Wünsche auf den Hund. Deshalb ist es 
fast immer der Mensch, der seine Einstellungen und Verhaltensweisen 
ändern muss. Darum heißt mein Leitspruch: Ich trainiere Hunde, aber vor 
allem ihre Menschen.

Wie gehen Sie mit schwierigen Herrchen und Frauchen um?
Mit Respekt und Geduld. Wenn es sein muss, erkläre ich den Leuten hun-
dertmal, was sie falsch machen, denn letztlich dient es dem Wohle des 
Hundes und der Hund-Mensch-Beziehung. Humor ist bei mir immer dabei, 
denn Hundetraining muss Spaß machen. Wir müssen nicht immer alles 
so verbissen sehen.  

Wer einen Hund hat, braucht Geduld und Respekt vor seinem Tier. 
Lässt sich das lernen?
Respektvoll sollten wir ja immer miteinander umgehen – egal, ob wir 
über das Verhältnis zwischen Zwei- und Vierbeinern oder das zwischen 
Zweibeinern sprechen. Geduld habe ich von meinem ersten Hund Mina 
gelernt. Wenn ich ungeduldig wurde, wurde sie ruhiger und hat einen 
Gang zurückgeschaltet. Ich wollte sie verändern, musste aber kapieren, 
dass das nicht geht. Ich habe durch den Hund begriffen, dass ich auch 
mal fünfe gerade sein lassen kann. 

Was halten Sie von Bürohunden?
Total viel. Studien belegen, dass Hundehalter konzentrierter arbeiten,  
wenn sie ihr Tier am Arbeitsplatz dabeihaben. Außerdem haben Hunde 
einen positiven Einfluss auf das Betriebsklima. Aber natürlich müssen 
alle Mitarbeitenden mit der Anwesenheit des Hundes einverstanden 
sein. 

Martin Rütter
(55) ist Deutschlands 
bekanntester Hundetrainer. 
Er bildet Hunde sowie ihre 
Halterinnen und Halter 
nach einem von ihm ent -
wickelten System aus.

Hunde haben 
positiven 

Einfluss auf  
das Betriebs-

klima.

»Ich 
trainiere 
Hunde, 

aber vor 
allem ihre 

Menschen« 
k

Der bekannte Hundetrainer 
Martin Rütter ist ein großer 

Fan von Bürohunden. Warum, 
das verrät er im Interview. 

Außerdem gibt er Tipps,  
was ein Team tun kann, wenn 

es zwischen Zwei- und 
Vierbeinern knirscht. 
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AOK. Die Gesundheitskasse. 

Die Gesundheitskasse.Die Gesundheitskasse.

Wichtige Infos

für Personal-
verantwort-

liche

Neues in der  
Sozialversicherung 
zum Jahreswechsel
„Trends & Tipps 2026“:  
Die Anmeldung zu den Seminar-on-
demand-Terminen zum Jahreswechsel 
ist ab Oktober möglich.

Ab 11. November 2025: alle Änderungen 
in der Sozialver sicherung für 2026.

Mehr erfahren auf:  
aok.de/fk/ 
jahreswechsel

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

