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Mit kleinen Schritten  
in die Zukunft
Was gibt es bei Ihnen heute zum Mittagessen? Die Antwort hängt wahrscheinlich auch 
von der Auswahl ab. Hat Ihr Unternehmen eine Kantine? Liegt der Betrieb in einer ländli-
chen oder städtischen Umgebung? 

Essen und Trinken sind wichtig, auch im Arbeitskontext. Langfristig hält das richtige 
Essen Führungskräfte und Mitarbeitende gesund, kurzfristig kann es das Mittagstief 
verhindern, die Konzentration steigern und nicht zuletzt für gute Laune und Motivation 
sorgen. Aber was macht eigentlich gutes Essen auf der Arbeit aus? Und wie können 
Unternehmen Verhältnisse schaffen, damit die Mitarbeitenden jederzeit gesunde Alter-
nativen zum Imbiss um die Ecke wählen können? 

Damit beschäftigen wir uns in der Titelstory unserer aktuellen Ausgabe. Ab hier lesen 
Sie außerdem, was ein professioneller Koch zur Ernährung auf der Arbeit sagt. 

Ich wünsche Ihnen eine spannende Lektüre. 

Herzlichst 

Ihr Dr. Jürgen Peter
Vorstandsvorsitzender der AOK Niedersachsen

Dr. Jürgen Peter
Vorstandsvorsitzender der 

AOK Niedersachsen
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  Gesund ernähren bei  
der Arbeit

  Wie ausreichendes Trinken und ausgewoge-
nes Essen im Joballtag gelingen

  Gutes tun und sparen
  Steuerfreie Essenszuschüsse sind ein belieb-

ter Benefit

  Interview mit Koch Christian 
Törpel

  Welche Lebensmittel helfen, leistungsfähig 
zu bleiben – auch nach der Mittagspause

I N H A LT S V E R Z E I C H N I S  

T I T E L  E S S E N  U N D  T R I N K E N  I M  J O B

Navigieren Sie mit einem 
Klick auf die Symbole 
durch das Magazin.

Über einen Klick auf die 
Links gelangen Sie auf 
weiterführende Internet-
seiten und Downloads.

So funktioniert’s
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M A G A Z I N A U F  E I N E N  B L I C K

  Erfolgsfaktor: gesunde 
Fehlerkultur

  Fehler offen anzusprechen bietet 
Chancen

  BGF in der Praxis: Hanno-
versche Werkstätten

  Wie das Unternehmen seine  
Mitarbeitenden trotz großer  
Herausforderungen fit hält

  Beschäftigte aufblühen 
lassen

  Wie Positive Psychologie die  
Motivation fördern kann

 Workation und Entsendung
  Was sozialversicherungs rechtlich 

zu beachten ist

 Die Jahresmeldung steht an
  Stichtag ist der 15. Februar –  

darauf sollten Sie achten

 Powernaps bei der Arbeit
  Wie der Mittagsschlaf zur Gesund-

heit beiträgt

  Auf einen Blick
  News und Fakten

  „Der Geist ist genauso 
trainierbar wie der Körper“

  Top-Torhüterin Almuth Schult über 
Motivation, Resilienz – und den 
Wert guten Essens 

 personal Wissen
  Ein Infoservice für das Personal- 

und Lohnbüro            

I N H A LT S V E R Z E I C H N I S  

Fo
to

s:
 H

an
no

ve
rs

ch
e 

W
er

ks
tä

tt
en

, D
FB

  Beiträge  
und Rechen-
größen 

  Daten und  
Fakten zur  
Sozial-
versicherung
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Gesund ernähren  
bei der Arbeit

Ausgewogen essen
k

Was wir essen, hat Einfluss darauf, wie gesund, konzentriert und leistungsfähig wir sind. 
Wie Unternehmen ihren Mitarbeitenden eine gesunde Ernährung schmackhaft machen.
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„Unternehmen, die beim Thema Ernäh-
rung glaubwürdig aktiv sind, haben einen 
klaren Wettbewerbsvorteil“, weiß AOK-
Ernährungsexpertin Gabi Weidner. „Das 
Thema wird gerade jungen Menschen 
immer wichtiger.“ Betriebe können durch 
gute Angebote also beim Recruiting profi-
tieren, doch gesundes und ausgewogenes 
Essen und Trinken haben auch unmittel-
bare Vorteile für die Arbeit selbst.

Ein gesundes Ernährungsangebot ist 
einer von mehreren Ansatzpunkten bei 
der Betrieblichen Gesundheitsförderung 
(BGF). Doch Till Meyer, Ernährungsexperte 
und Berater beim Institut für Betriebliche 
Gesundheitsförderung, mahnt: „Viele 
Betriebe hinken diesbezüglich hinterher. 
Schaut man sich aber typische Krank-
heitsbilder an – von Diabetes bis Herz-
Kreislauf-Erkrankungen –, dann sind alle 
eng mit der Ernährung verknüpft.“
Gesundes Essen kann nicht nur langfristig 
Krankheiten und krankheitsbedingten 
Ausfällen vorbeugen. Es wirkt auch direkt 
im Arbeitsalltag. „Wer sich unausge-
wogen ernährt und zum Beispiel wenig 
Wasser trinkt, kann nicht seine volle Leis-
tung abrufen“, erklärt Meyer. Anders-
herum gilt: Wer gesund isst, ist konzent-
rierter, fühlt sich wohler und fällt am 
Nachmittag nicht in ein Leistungstief 
(siehe hier). 

Arbeitgeber können mit verschiedenen 
Angeboten eine gesündere Ernährung der 
Mitarbeitenden fördern. Die wichtigste 
Regel: auf Verbote und den erhobenen 

Zeigefinger verzichten. „Etwas wegzu-
nehmen erzeugt Widerstand. Stattdessen 
gilt es, gesunde Alternativen anzubieten, 
diese zu bewerben und den Menschen so 
einen Schubs in die richtige Richtung zu 
geben“, so Meyer.

Basis schaffen 
Eine Mikrowelle und ein Kühlschrank 
gehören meist zur Grundausstattung der 
Mitarbeitendenküche. „Damit ist schon 
viel erreicht, weil sich die Beschäftigten 
Essen von zu Hause mitbringen können“, 
sagt Weidner. „Auch Wasserspender und 
Obstkörbe können aufgestellt werden. 
Was flexibel und frei zugänglich ist, wird 
genutzt.“ Diese Rahmenbedingungen 
können Arbeitgeber schaffen. Noch besser 
sind gezielte Maßnahmen der Betriebli-
chen Gesundheitsförderung. Dies können 
Veränderungen bei Arbeitsumfeld und 

E S S E N  U N D  T R I N K E N  I M  J O B  T I T E LT H E M A

Till Meyer,
Ernährungsexperte und Berater 
beim Institut für Betriebliche 
Gesundheits förderung
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-organisation sein, oder Unternehmen 
setzen präventiv beim Verhalten der Mit-
arbeitenden an: Dazu kann das Thema 
Essen und Trinken immer wieder über Ver-
anstaltungen zur Wissensvermittlung ins 
Team getragen werden. Ideal sind praxis-
nahe Workshops und Vorträge mit guten 
Tipps für die Umsetzung im Arbeitsalltag.

Mach mal Pause 
Eine Pausenstruktur sollte ungesunden 
Stress verhindern. Denn Gestresste 
greifen mitunter öfter zu ungesunden 

Snacks. Pausen, die lang genug sind, um 
in Ruhe essen zu können, sind nicht nur 
sinnvoll, sondern auch gesetzlich vorge-
schrieben. „Jeder muss wissen, dass es 
gewünscht ist, Pausen zu machen. Das zu 
vermitteln ist eine Führungsaufgabe“, 
betont Christina Jäger. Auch der Aus-
tausch im Team wird durch Pausen geför-
dert. 

Glaubwürdig und individuell 
Ernährungswissenschaftlerin Christina 
Jäger ist Fachberaterin für Betriebliche 
Gesundheitsförderung bei der AOK und 
setzt bei Betrieben oft auf eine Kombina-
tion aus Impulsvortrag und praxisnahen 
Workshops. „Trendthemen erzielen dabei 
die größte Resonanz“, sagt sie. „Entschei-
dend ist, dass die Angebote niedrig-
schwellig sind, der Arbeitgeber Glaubwür-
digkeit vermittelt und das Thema 
Ernährung langfristig angeht.“ 

Ernährung ist vor allem Genuss: Schme-
cken, Fühlen, Riechen – Formate, die das 
aufgreifen, sind besonders erfolgreich. 
Eine Möglichkeit, gesunde Lebensmittel 
wieder ganz neu zu entdecken, ist das 
Office-Gardening, bei dem Teams 
gemeinsam Gemüse anbauen und später 
ernten. Im Rahmen des kostenfreien AOK-
Angebots „Ackerpause“ sind Agrar- und 
Ernährungsexperten eingebunden, auch 
werden alle erforderlichen Materialien, 
von der Saat bis zum praktischen Pflanz-
kasten, zur Verfügung gestellt (siehe 
Kasten).

Herausforderung Homeoffice 
Seit der Coronapandemie sind hybrides 
Arbeiten und Homeoffice vielerorts Alltag 
geworden. „Unternehmen sollten Fo
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Susanne Leitzen,
Diplom-Öko trophologin bei 
der  Deutschen  Gesellschaft 
für Ernährung (DGE)

Christina Jäger,
Ernährungswissenschaftlerin und 
Fachberaterin für Betriebliche 
Gesundheitsförderung bei der AOK
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Auf vielfältige 
 Angebote setzen

• Wenn vorhanden, mit der Kantinenlei-
tung täglich leckere gesunde Angebote 
(auch vegan oder vegetarisch) ein-
planen

• Auf gesunde Lieferdienste und Restau-
rants in der Umgebung hinweisen

• Gesunde Snacks bereitstellen
• Newsletter oder Beiträge im Mitarbei-

termagazin mit Rezepten und Ernäh-
rungstipps 

• Regelmäßiges gesundes Teamfrühstück 
oder -mittagessen

• Office-Gardening: gemeinsames 
Bepflanzen und Pflegen eines Hoch-
beets mit Gemüse auf dem Betriebs-
gelände

• Kochworkshops zu Trendthemen wie 
„Meal-Prepping“ veranstalten

• Mit dem Firmenlogo gebrandete Trink-
flaschen und Lunchboxen verschenken

• Online-Quiz „Gesunde Ernährung“
• Teamchallenge: Welche  

Abteilung ernährt sich am gesün-
desten? 

• Zuschüsse für gesundes Essen  
(z. B. über Essensmarken)

• Aktionstage in der Kantine

gezielte Infos auch für zu Hause anbieten“, 
sagt Meyer. „Vor allem Tipps und Rezepte 
für schnelle, gesunde Mahlzeiten als Alter-
native zum Imbissbesuch. Gern digital, als 
Newsletter oder Video.“ Ebenso denkbar: 
Coupons für Restaurants und Catering-
Dienste mit gesunden Angeboten, Rabatte 
für Hofläden in der Umgebung oder ein 
Gemüsekisten-Abo – das animiert, 
gesünder einzukaufen und zu essen. 

Wenn es eine Kantine gibt, kann das 
Angebot dort um Kochboxen erweitert 
werden, die sich Mitarbeitende ins 
Homeoffice mitnehmen und zubereiten 
können. Ohnehin haben Betriebe in Kan-
tinen die Möglichkeit, aktiv Einfluss darauf 
zu nehmen, wie sich die Mitarbeitenden 
ernähren. Auch hier gilt: nichts verbieten, 
sondern Alternativen aufzeigen. „Die 
gesunde Wahl zur einfachen Wahl 
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machen“, sagt Susanne Leitzen von der 
Deutschen Gesellschaft für Ernährung. 
„Dazu am besten niederschwellige Zusatz-
infos liefern, wie Ernährungswissen to go“, 
rät die Diplom-Ökotrophologin und betont, 
wie wichtig auch die Zusammenarbeit der 
Verantwortlichen von Betriebsgastro-
nomie und BGM ist: „Wenn Gesundheits-
tage im Unternehmen stattfinden, müssen 
die Mitarbeitenden ihr neues Wissen am 
nächsten Tag in der Kantine anwenden 
können.“ 
Leitzen leitet das Projekt „Job&Fit – mit 
Genuss zum Erfolg!“, das Unternehmen 
dabei unterstützt, die Verpflegung in der 
Betriebsgastronomie zu verbessern. Das 
Salatbüfett am Eingang platzieren, mehr 
Ausgabepersonal an der Theke mit dem 
leichten Menü einplanen, damit es dort 
besonders schnell geht, Probehäppchen 
gesunder Gerichte verteilen – Ansatz-
punkte gibt es viele. 
Umdenken 

Als Alternative zur Kantine gibt es 
einige Angebote – wie Online-Kantinen 
mit App-Bestellung oder Automaten, 
gefüllt mit frisch gekochten Gerichten. 
24-Stunden-Minikantinen quasi, ideal 
auch für Schichtdienste.

Luise Schuler ist Employer Branding 
Specialist beim Berliner Unternehmen 

 
  So unterstützt  
 die AOK

Die AOK Ackerpause – kostenfreies 
Office-Gardening

Unter dem Motto „Gemüse säen – 
Teamgeist ernten“ können Teams 
eines Betriebes gemeinsam mit 
der AOK die Grundlagen gesunder 
Ernährung mal ganz anders erleben. 
Begleitet von Agrar- und Ernährungs-
experten bauen sie Gesundes an und 
erfahren Wissenswertes rund um 
Salat und Knolle. Alle erforderlichen 
Materialien werden gestellt. 

  Mehr erfahren

Enpal. Seit zwei Jahren steht dort ein 
Food-Automat mit frischen Gerichten und 
Snacks, der zweimal wöchentlich vom 
externen Anbieter befüllt wird. „Wir 
wollten eine gesunde Alternative zu den 
Fast-Food-Läden rund ums Büro bieten. 
Der Automat kommt super an, und wir 
können die Gerichte subventionieren, 
sodass die Mitarbeitenden weniger 
zahlen.“ Generell können Arbeitgeber 
profitieren, die Zuschüsse zum Essen als 
Benefit anbieten: Vergünstigte 

https://www.aok.de/fk/nds/gesunde-ernaehrung
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Mahlzeiten in der Kantine oder aus Auto-
maten, Essensmarken oder Gutscheine 
– die Möglichkeiten für Zuschüsse sind 
vielfältig und für den Arbeitgeber auch 
meist steuer- und sozialversicherungs-
frei.

Eine gesündere Ernährung im Betrieb zu 
fördern ist ein Prozess, der Geduld erfor-
dert. „Steter Tropfen höhlt den Stein. 
Gewohnheiten ändern sich nicht über 
Nacht“, sagt Till Meyer. „Aber wer 
möchte, dass seine Mitarbeitenden leis-
tungsfähig und gesund bleiben, kommt 
um das Thema Ernährung nicht mehr 
herum.“

 
  So unterstützt  
 die AOK

Praxisnahe Ernährungsworkshops 

Die AOK unterstützt Betriebe mit 
Impulsvorträgen und praxisnahen 
Workshops dabei, die gesunde Ernäh-
rung ihrer Mitarbeitenden zu fördern. 
Diese gibt es auch zu interessanten 
Trendthemen wie „Superfood – 
Mythos oder mehr“ oder „Brainfood – 
Fitness für den Kopf“. 

 Mehr erfahren
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https://www.aok.de/fk/nds/gesunde-ernaehrung
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Frühlingsgemüse mit  
Kräuter-Hummus
Z U B E R E I T U N G S Z E I T :  2 0  M I N ,  
Z ZG L .  4 5  M I N  G A R Z E I T

Zutaten für vier Personen
• 1 kg Kartoffeln
• 400 g (bunte) Möhren
• 1 Kohlrabi
• 1 Zucchini
• 4 EL Olivenöl
• Jodsalz mit Fluorid
• Pfeffer
•  100 g ungeschälte Mandeln
• 1 Bund Frühlingskräuter
• ½ Bio-Zitrone
•  1 Dose Kichererbsen  (Abtropfgewicht 

240 g)

Zubereitung

1.   Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze 
vorheizen.

2.  Gemüse und Kartoffeln waschen. Kar-
toffeln und Möhren schälen und je nach 
Größe halbieren oder vierteln. Kohlrabi 
schälen  und in Spalten schneiden. Zuc-
chini in dicke Scheiben  schneiden.

3.  Gemüse und Kartoffeln mit 2 EL Öl, Salz 
und Pfeffer mischen und auf einem mit 
Backpapier ausgelegten Backblech  
verteilen. Im vorgeheizten Backofen  
ca. 45 Min. garen.

4.  Inzwischen die Mandeln in einer Pfanne 
ohne Fett sanft rösten. Frühlings-
kräuter waschen, trocken schütteln und 
grob hacken. Zitrone auspressen. Alles 
mit den abge tropften Kichererbsen 
sowie mit Salz, Pfeffer und dem restli-
chen Öl fein pürieren. So viel Wasser 
zugeben, bis der Dip cremig ist. 
Zusammen mit dem Gemüse genießen.

Nährwerte

Pro Portion: 529 kcal, 25 g Fett, 51 g Koh-
lenhydrate, 16 g Eiweiß, 12 g Ballaststoffe

Dieses Rezept ist im Rahmen des Projekts 
IN FORM geprüft und empfohlen von der 
Deutschen Gesellschaft für Ernährung 
(DGE): in-form.de

Vitamine, Mineralstoffe, Eiweiß, Kohlenhydrate
Dieses Mittagessen liefert vieles, was Mitarbeitende brauchen, um leistungsfähig zu 
sein – und es macht satt, ohne zu sehr zu füllen. Dip und Gemüse können unkompliziert 
zu Hause vorbereitet werden und halten im Kühlschrank mehrere Tage. Das Gemüse 
wird dann nur kurz in der Mikrowelle oder im Backofen der Büroküche aufgewärmt. 
Sogar kalt schmeckt die Kombination köstlich. 
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Zurück zum Inhalt

Fo
to

: A
O

K
Gutes tun 

und sparen
Benefits

k

Steuerfreie Essenszuschüsse machen es möglich.

Arbeitgeber können Mitarbeitende mit 
Zuschüssen für die Verpflegung an 
Arbeitstagen unterstützen. Diese freiwil-
lige soziale Leistung ist ein bei Mitarbei-
tenden beliebter Benefit. Als Grundlage 

dient der amtliche Sachbezugswert, der 
jedes Jahr neu festgelegt wird und der 
2024 bei 4,13 Euro für ein Mittag- oder 
Abendessen liegt. Dazugerechnet wird ein 
steuerfreier Arbeitgeberzuschuss von 
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Bei Gewährung eines Zuschusses zum  
Mittagessen (oder auch Abendessen) 
können 2024 infolgedessen 7,23 Euro  
(4,13 Euro + 3,10 Euro) durch den Arbeit-
geber erstattet werden.

3,10 Euro. Bis zu 7,23 Euro sind so als 
Essenszuschuss pro Tag für ein Mittag- 
oder Abendessen möglich. 

Der amtliche Sachbezugswert ist sozial-
versicherungsfrei, muss als Pflichtanteil 
aber pauschal mit 25 Prozent versteuert 
werden – häufig übernimmt das der 
Arbeitgeber. Es kann auch vereinbart 
werden, dass der Mitarbeitende den 
Pflichtanteil selbst bezahlt. Arbeitgeber 
zahlen dann lediglich die 3,10 Euro steuer- 
und sozialversicherungsfrei dazu. 

In der Praxis
Der Zuschuss kann über vergünstigte 
Mahlzeiten, etwa in der (Online-)Kantine 
oder aus Automaten, gewährt werden – 
aber auch über Essensmarken und Gut-
scheine, die die Mitarbeitenden erhalten, 
um bei Partnerrestaurants und Akzep-
tanzstellen wie Supermärkten in der 
Umgebung Lebensmittel oder Mahlzeiten 
zu kaufen. Auch eine nachträgliche 
Erstattung für gekaufte Produkte oder 
Speisen kann erfolgen.

Digitale Lösungen wie elektronische 
Guthabenkarten erleichtern die Abrech-
nung. Viele Dienste rechnen den Sachbe-
zugswert und die Essenszuschüsse auto-
matisch aus. So kann über digitale 
Essensmarken auch die Steuerlast redu-
ziert werden. Denn gibt jemand mehr als 
7,23 Euro für eine Mahlzeit aus, mindert 
der Zusatzbeitrag, den der Mitarbeitende 
zahlt, den zu versteuernden Pflichtanteil.  

E S S E N  U N D  T R I N K E N  I M  J O B  T I T E LT H E M A

 
  So unterstützt  
 die AOK

Die Sachbezugswerte für freie 
Verpflegung und freie Unterkunft 
erfahren Sie im  AOK-Fachportal für 
Arbeitgeber: 

 Hier klicken

10,43 €

4,13€

ist der kalendertägliche Sach-
bezugswert für die freie Verpfle-
gung.

ist der Sachbezugswert für ein 
Mittag- oder Abendessen.

Quelle: Sachbezugsverordnung für 2024.

https://www.aok.de/fk/tools/weitere-inhalte/beitraege-und-rechengroessen-der-sozialversicherung/sachbezugswerte/werte-2024/
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Raus aus 
dem Mittagstief

Interview
k

Vom Mittagstisch direkt ins Leistungstief. Koch Christian Törpel weiß, 
was Mitarbeitende essen können, um leistungsfähig zu sein. Er hat sich 

mit gesundem Mittagessen beschäftigt.
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Wie entsteht das Leistungstief am  
Nach mittag? 
Arbeitsleistung und Konzentrationsfähig-
keit schwanken individuell. Sie sind nicht 
immer gleich hoch. Auch falsche Ernäh-
rung hat einen großen Einfluss: Das 
größte Problem sind Zucker aus Süßig-
keiten, Limonaden und Säften und ein-
fache Kohlenhydrate aus Weißmehlpro-
dukten. Diese Lebensmittel lassen den 
Insulinspiegel nach oben schnellen. Dann 
fällt er rapide wieder ab, es kommt zu 
Heißhunger auf Süßes, weil das Hirn nach 
neuer, schnell verfügbarer Energie schreit. 
Wir werden müde und unkonzentriert. Wer 
den Tag schon mit einem Brötchen mit 
Nuss-Nougat-Creme startet, mittags 
helle Nudeln mit Sahnesauce oder Curry-
wurst mit Pommes frites isst und bei 
Süßem oder Limos zugreift, fällt spätes-
tens nachmittags in ein Leistungstief. 
Auch schwere, fettige Speisen machen 
müde, weil der Körper viel Energie 
braucht, um sie zu verdauen. Eine wich-
tige Info für Arbeitgeber – denn wer diese 
Lebensmittel in der Kantine oder beim 
Teamessen anbietet, senkt damit aktiv 
die Produktivität der Mitarbeitenden.  

Womit geht es besser? 
Damit der Blutzuckerspiegel über den Tag 
möglichst konstant bleibt, braucht der 
Körper komplexe Kohlenhydrate aus Voll-
kornprodukten, Proteine, Calcium, Vita-
mine und Ballaststoffe aus Gemüse und 

E S S E N  U N D  T R I N K E N  I M  J O B  T I T E LT H E M A

Obst. Also etwa ein Vollkornbrot mit Käse 
oder ein Naturjoghurt mit Haferflocken, 
Nüssen und Obst zum Frühstück und eine 
Gemüsebowl mit Quinoa und Bio-Huhn 
zum Mittagessen – zubereitet mit guten 
Fetten wie pflanzlichen Ölen aus Oliven 
oder Raps. Und es ist auch wichtig, regel-
mäßig Wasser zu trinken. 

Wasserspender und Obstkörbe gehören 
also in jeden Betrieb? 
Ja, das sollte Standard sein. Idealer-
weise wird mehr geboten: Nüsse, Gemü-
sesticks mit Hummus, Vollkorncracker 
oder ungesüßte Müsliriegel geben lange 
Energie. In Meetings kann man statt 
Keksen Studentenfutter oder Frucht-
spieße anbieten. An einer erweiterten 
Snackbar mit Naturjoghurt, Obst, Hafer-
flocken, Nüssen und ein paar Trocken-
früchten für morgens und Zutaten für 
selbst gemachte Wraps, Bowls oder 
Salate für mittags kann sich nach 
Geschmack jeder ganze Mahlzeiten 
zusammenstellen. Das zahlt auch auf 
die zeitliche Flexibilität ein, die sich viele 
Mitarbeitende wünschen und die zum 
Beispiel auch bei Schichtdiensten rele-
vant ist, wenn die Kantine schon 
geschlossen hat.

Wie wichtig ist ein Pausenraum? 
Sehr wichtig. Es braucht einen Ort zum 
Wohlfühlen, an dem sich Mitarbeitende 
gern treffen. Sonst essen sie am Arbeits-
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platz. Das stresst den Körper, weil er dort 
keine Ruhe findet. Und ohne Erholung 
keine Leistung, das unterschätzen viele. 
Wichtig ist, dass der Pausenraum einla-
dend ist – also möglichst hell und freund-
lich gestaltet, mit ausreichend Sitzgele-
genheiten, vielleicht ein paar Pflanzen. 
Bei der Gestaltung können die Mitarbei-
tenden mit einbezogen werden, dann ist 
die Chance größer, dass sie den Raum 
gern nutzen.

Wie überzeuge ich skeptische Beschäf-
tigte von einer gesünderen Ernährung? 
Man wird nie alle erreichen. Wenn ich ein 
paar Mitarbeitende bewege, gesünder zu 

essen, ist schon viel geschafft. Wichtig 
ist, die Führungskräfte als Vorbilder ins 
Boot zu holen. Die können die gesunden 
Angebote ins Team tragen und besten-
falls selbst nutzen. Das hat oft eine Sog-
wirkung. Wenn es eine Kantine gibt, ist 
das Küchenpersonal eine entscheidende 
Stellschraube. Leider lernen Köche in der 
Ausbildung bis heute nicht immer, gesund 
zu kochen. Sie müssen also geschult 
werden, damit sie sich überhaupt 
gesunde und kreative Gerichte, die mög-
lichst vielen schmecken, ausdenken 
können.

Vielen Dank für das Gespräch.

E S S E N  U N D  T R I N K E N  I M  J O B  T I T E LT H E M A

» Wichtig ist, die 
Führungs kräfte ins Boot 
zu holen.  Die können die 
gesunden Angebote ins 
Team tragen und besten-
falls selbst nutzen.«
Christian Törpel

Christian Törpel ist Koch und 
Geschäftsführer von OceanLion 

Nutrition. Er unterstützt 
Unternehmen bei einer gesunden, 
nachhaltigen Teamverpflegung.
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Erfolgsfaktor:  
gesunde Fehlerkultur

Scheitern als Chance
k

Wer arbeitet, aber vor allem wer neue Wege geht, kann Fehler machen. 
Das gilt für Führungskräfte genauso wie für Mitarbeitende. Wichtig ist, 

konstruktiv damit umzugehen und aus ihnen zu lernen. 
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die sicherer im Umgang mit Aufgaben 
werden. Zudem trägt diese Kultur zur 
Innovationsfähigkeit und somit zum wirt-
schaftlichen Erfolg bei: Im Fehlerkultur 
Report 2023 von Ernst & Young sagen 50 
Prozent der Führungskräfte, dass eine 
schlechte Fehlerkultur die Innovations- 
und Wettbewerbsfähigkeit gefährdet.

Eine Fehlerkultur, die zu Experimenten 
ermutigt, bereichert zahlreiche Berufs-
zweige, stößt in einigen Fällen aber 
durchaus an ihre Grenzen. So zum Beispiel 
bei Fahrzeugführenden oder im medizini-
schen Bereich. Für diese Personengruppen 
müssen die Arbeitsbedingungen so ange-
legt sein, dass die Wahrscheinlichkeit für 
Fehler minimiert wird.

Fehler ist nicht gleich Fehler
Fehler können verstanden werden als 
etwas, was falsch ist oder vom Richtigen 
abweicht, aber auch als „irrtümliche Ent-
scheidung, Maßnahme, Fehlgriff“, sagt 
der Duden. Dafür kann es zufällige, per-
sönliche oder systemische Gründe geben. 

Fehler sind nicht per se schlecht – 
reflektiert betrachtet können sie sogar 
Chancen bieten. Davon profitiert nicht 
nur die betreffende Person, die beim 
nächsten Mal weiß, was sie anders 
machen kann – auch Führungskräfte 
können genau hinschauen und sich 
fragen: Warum sind die Fehler ent-
standen? Kann ich selbst – oder können 
die Mitarbeitenden – etwas ändern? 

Sich diese Fragen zu stellen lohnt sich, 
denn Fehlerkultur ist ein wichtiger Teil der 
Betrieblichen Gesundheitsförderung. Mit-
arbeitende, die aus Fehlern lernen, statt 
Konsequenzen zu fürchten, entwickeln 
sich weiter und arbeiten motivierter.

Was können wir lernen? 
Fehler können im besten Fall eine Quelle 
für Lernprozesse sein. Denn eine ver-
passte Frist zum Beispiel führt zur Frage: 
Wie kann ich die Frist beim nächsten Mal 
einhalten? Vergessene Aufgaben können 
ein Hinweis sein, dass das Projektma-
nagement noch nicht sorgfältig genug ist. 
Ungünstige Priorisierungen führen mögli-
cherweise zu engerem Austausch im 
Team darüber, wer welche Arbeiten zu 
welchem Zeitpunkt erledigen sollte. Eine 
gute Fehlerkultur kann somit zu verbes-
serten Prozessen und Routinen führen – 
ein Plus für Arbeitgeber und Beschäftigte, 

A U S  F E H L E R N  L E R N E N  M A G A Z I N

Eine Vor aussetzung  
ist, dass alle offen 
sprechen dürfen.
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  So unterstützt  
 die AOK

Online-Programm „Gesund führen“

Das Online-Programm der AOK unter-
stützt Führungskräfte dabei, die 
innere Balance zu finden und ihre 
Mitarbeitenden gesund zu führen.

 Hier klicken

Kombi-Angebot

Die AOK Niedersachsen bietet das 
Online-Programm „Gesund führen“ 
auch kombiniert mit unterstützenden 
Workshops an. So kann das Erlernte 
erprobt und gemeinsam reflektiert 
werden, was besonders effektiv ist.

 Hier klicken

Bei Letzteren lohnt sich eine Betrachtung 
des dem Fehler zugrunde liegenden Pro-
zesses. So können Teams wiederkehrende 
Fehlerquellen identifizieren und beheben, 
was zu mehr Erfolgserlebnissen, weniger 
Frustration und damit zu einem besseren 
Wohlbefinden der Beschäftigten führt.

Grundlegende Fragen im Blick 
Wer darüber hinaus wissen möchte, wie 
sicher sich Mitarbeitende im Umgang mit 
Aufgaben fühlen, kann anonyme 
Umfragen durchführen. Auch externe 
Fachleute können helfen: Ist die Zusam-
menarbeit im Unternehmen geprägt 
durch Wohlwollen, ist man offen für neue 
Ansätze, konstruktive Kritik, engmaschige 
Feedback-Schleifen und sachliche Kom-
munikation? Ist Perfektionismus 
gewünscht oder hinderlich? Besteht in 
diesen Bereichen noch Handlungs-
bedarf – beispielsweise in Form von sensi-
bilisierenden Schulungen, Meetings und 
anderen Teambuilding-Maßnahmen? Wie 
sieht eine gesunde Fehlerkultur aus? 

Wichtig: Feedback-Kultur
Wichtig ist regelmäßiges Feedback in 
Teamsitzungen und Einzelgesprächen. 
Eine Voraussetzung ist dabei, dass alle 
offen sprechen dürfen, ohne Konse-
quenzen daraus befürchten zu müssen. 

Ein sinnvolles Ziel dieser Gespräche ist 
nicht die Suche nach Schuldigen, sondern 
gemeinsamen Lösungen. Denn ein Umfeld, 
in dem Mitarbeitende ohne Angst vor Feh-
lern arbeiten, kann zu mehr Zufriedenheit 
und auch höherer Resilienz beitragen.

A U S  F E H L E R N  L E R N E N  M A G A Z I N

https://www.aok-gesundfuehren.de
https://www.aok.de/fk/nds/gesund-fuehren
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»  Zufriedene Mitarbeitende 

sind unsere Erfolgsgarantie  «
Hannoversche Werkstätten

k

Die Beschäftigten der Hannoverschen Werkstätten meistern  
besondere Herausforderungen. Ein strukturiertes Betriebliches  

Gesundheitsmanagement mit Unterstützung der AOK Niedersachsen 
 hilft ihnen, physisch und psychisch fit zu bleiben. 
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Angebote für Mitarbeitende umgesetzt. 
Doch erst die Zusammenarbeit mit der 
AOK hat die Werkstätten motiviert, regel-
mäßig, systematisch und zielgerichtet 
das Wohlbefinden der Beschäftigten 
sowie gesunde Bedingungen im Unter-
nehmen zu fördern und zu gestalten. 
Begleitet von der AOK, wurde im Rahmen 
des BGM-Projektes eine funktionierende 
Basis für eine nachhaltige 

Teja Brühne bringt es auf den Punkt: „Als 
Unternehmen der Eingliederungshilfe 
arbeiten wir mit und für Menschen mit 
Behinderung. Das ist eine sinnstiftende, 
aber auch physisch und psychisch beson-
ders herausfordernde Tätigkeit.“ Schon 
länger beobachtete der Kaufmännische 
Leiter der Hannoverschen Werkstätten 
bei den 220 Beschäftigten steigende 
Krankenstände und wachsende Arbeits-
belastung aufgrund vakanter Stellen. Da 
ihre Gesundheit und Zufriedenheit der 
Geschäftsleitung sehr am Herzen liegt, 
beschloss sie, ein strukturiertes und nach-
haltiges Betriebliches Gesundheitsma-
nagement (BGM) aufzubauen. Als profes-
sionellen Partner entschieden sie sich für 
die AOK Niedersachsen. 

An den 20 Standorten der Hannover-
schen Werkstätten arbeiten überwiegend 
Fachkräfte für Arbeits- und Berufsförde-
rung aus Bereichen wie Metall-, Land-
schafts- und Gartenbau, Holzverarbei-
tung, Näherei, Gastronomie und 
Montagetätigkeiten. Aber auch Pflege-
kräfte, Sozialarbeitende sowie Psycholo-
ginnen und Psychologen kümmern sich 
um die circa 1.000 Menschen mit Behinde-
rung und deren Teilhabe am Arbeitsleben. 
Darüber hinaus gibt es ambulante und 
stationäre Angebote wie betreutes 
Wohnen, Tagesstätten und eine Wohnein-
richtung.

Punktuell hatte das Unternehmen 
bereits früher gesundheitsfördernde 

B G F  I N  D E R  P R A X I S  M A G A Z I N

Teja Brühne,  
Kaufmännischer Leiter und  
Mitglied der Geschäftsleitung

Ilias Symeonidis, 
Projektkoordinator BGM
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Gesundheitsförderung aufgebaut. Mithilfe 
fester Zuständigkeiten sollen die geschaf-
fenen Strukturen konsequent weiterge-
lebt werden. 

Weiterbildung zum Gesundheitscoach
Dazu passt die Weiterbildung zum 
Betrieblichen Gesundheitscoach, die Teja 
Brühne und Ilias Symeonidis, mittlerweile 
Projektkoordinatoren BGM, bei der AOK 
absolviert haben. „Begleitend oder nach 
einem BGM-Projekt bieten wir Betrieben 
die Möglichkeit, ein bis zwei Personen bei 
uns kostenfrei schulen zu lassen“, erläu-
tert Olaf Köhler, betreuender BGM-
Berater der AOK Niedersachsen. „In vier 
Tagen werden die Teilnehmenden  

qualifiziert und mit den Prozessen und 
Instrumenten eines nachhaltigen BGM 
vertraut gemacht.“ Das Angebot richtet 
sich gezielt an kleine und mittlere Unter-
nehmen, die sich darüber hinaus im 
Rahmen des AOK-Netzwerks KMU-Kom-
petenz austauschen und voneinander 
lernen. 

Besonders beeindruckt hat Brühne und 
Symeonidis an der Weiterbildung die Sen-
sibilisierung für ein flankierendes Projekt-
marketing, ohne das ein BGM-Projekt laut 
Brühne nicht zum gewünschten Erfolg 
führt. „Wir bringen Betriebliche Gesund-
heitsförderung seitdem verstärkt ins 
Bewusstsein der Mitarbeitenden und 
schlagen ihnen zum Beispiel passende 
Angebote vor“, konkretisiert Symeonidis, 
studierter Sportwissenschaftler und Sozi-
alpsychologe. Auch seien im neu instal-
lierten Gesundheitsgremium „Steuerkreis“ 
unterschiedlichste Berufsgruppen ver-
treten. 

Bei den Hannoverschen Werkstätten 
nimmt Symeonidis nun als BGM-Beauf-
tragter eine koordinierende Rolle in der 
eigens geschaffenen Projektorganisation 
ein und ist als Stabsstelle bei der 
Geschäftsleitung angesiedelt. Regel-
mäßig tauscht er sich mit Brühne aus 

 
  So unterstützt  
 die AOK

Mehr Informationen zum AOK- 
Netzwerk für kleine und mittlere 
Unternehmen und zur besonderen 
Qualifizierung zum Betrieblichen 
Gesundheitscoach finden Sie online: 

 Hier klicken

B G F  I N  D E R  P R A X I S  M A G A Z I N

https://www.aok.de/fk/nds/Netzwerk-KMU-Kompetenz
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und moderiert das BGM im Steuerkreis. Er 
sammelt Bedarfe aus der Belegschaft, 
berät sich mit der AOK und steuert die 
Umsetzung der Maßnahmen zur Verbes-
serung der gesundheitlichen Bedin-
gungen. Dazu gehören unter anderem 
AOK-Angebote zur Verhaltensprävention 
wie Rücken-Checks mit weiterführenden 
Trainingsprogrammen, Workshops zur 
Stressbewältigung und Raucherentwöh-
nungskurse, aber auch bauliche und ergo-
nomische Maßnahmen im Rahmen der 
Verhältnisprävention wie die Gruppen-
raumgestaltung, der Einsatz höhenver-
stellbarer Tische und Schallschutzvor-
hänge. 

B G F  I N  D E R  P R A X I S  M A G A Z I N

Brühnes Fazit: „BGM leistet einen wesent-
lichen Beitrag zum Unternehmenserfolg, 
weil wir ins Wohlergehen unserer Mitar-
beitenden investieren. Denn sie sind unser 
Kapital und unsere Erfolgsgarantie.“ 
Dabei müsse es gar nicht immer um große 
Summen gehen: „Es gibt fantastische kos-
tenfreie Angebote der AOK Nieder-
sachsen. Man muss sie nur nutzen.“ Um 
Beschäftigte für die Teilnahme an Prä-
ventionsangeboten zu begeistern, bauen 
die Werkstätten neben Präsenz-Work-
shops auch auf Online-Seminare, etwa 
„Stress im Griff“, und eine Kursplanung, 
die zu den Arbeitsabläufen passt. „Unsere 
Mitarbeitenden im Gastro-Bereich 

Lars Niggemeyer,
Verwaltungsratsvorsitzender der  
AOK Niedersachsen, Vertreter der  
Versichertenseite

»  Verantwortungsvolle  Unternehmen 
sollten die Gesundheit der Beschäf-
tigten nicht aus den Augen  verlieren 
und nachhaltig  in gesundheitsorien-
tierte Führung sowie weitere Angebote 
der Betrieblichen Gesundheitsförde-
rung  investieren. Die AOK unterstützt 
dabei gern.  «

Christoph Meinecke,
Verwaltungsratsvorsitzender, 
Vertreter der Arbeitgeberseite

»  Berufstätigen fehlt oft die Zeit, sich 
genügend um ihre Gesundheit zu küm-
mern. Hinzu kommen Belastungen 
durch die Arbeit. Hier hilft die Betrieb-
liche Gesundheitsförderung: Sie verbes-
sert die Gesundheit der Beschäftigten, 
ihre Motivation und Lebensqualität und 
trägt so zum Unternehmenserfolg bei.  «
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müssen beispielsweise pünktlich Mittag-
essen für Kitas fertigstellen“, erörtert 
Symeonidis. 

Gute Resonanz bei Mitarbeitenden
Quartalsweise bieten sie der Belegschaft 
neue Präventionsangebote und Seminare 
zu Gesundheitsthemen an. Sie werden 
genauso gut angenommen wie die dauer-
haften Leistungen, darunter eine psycho-
soziale Beratungsstelle, Mitgliedschaft 
im Fitnessstudio und Fahrradleasing. 
Auch weist Symeonidis darauf hin, wie 
unerlässlich es für die Nachhaltigkeit sei, 
die Führungskräfte zu überzeugen und als 
Vorbilder einzubinden. Perspektivisch 
plant die Geschäftsführung der Werk-
stätten gemeinsam mit der AOK, das 
Betriebliche Wiedereingliederungsma-
nagement (BEM) nachhaltig im Unter-
nehmen zu verankern. Und im Sommer 
steht ein großer Gesundheitstag auf dem 
Programm. „BGM ist keine kurzfristige 
Angelegenheit“, fasst Teja Brühne 
zusammen. Um Erfolge zu sehen, müsse 
man manchmal einen langen Atem 
haben, da ist er sich mit Ilias Symeonidis 
einig. „Wir haben noch viel Arbeit vor 
uns!“, resümieren die beiden – und 
scheinen sich darauf zu freuen.

B G F  I N  D E R  P R A X I S  M A G A Z I N

 
   Betriebliche 
Gesundheitsförderung   
mit der AOK Niedersachsen

Das Beispiel aus der Praxis zeigt, wie 
einfach nachhaltige Gesundheits-
förderung mit der AOK sein kann. 
Angepasst an den Bedarf in Ihrem 
Betrieb unterstützen wir professio-
nell und praxisnah in den Bereichen 
Ernährung, Ergonomie und Bewe-
gung, Stressbewältigung, Sucht sowie 
gesunde Führung.  
Aber ganz egal, womit Ihr Betrieb 
starten möchte, vom Gesundheitstag 
über erste Workshops oder Online-
Angebote bis hin zum Aufbau eines 
nachhaltigen Gesundheitsmanage-
ments –  wir beraten und begleiten 
Sie als erfahrener Präventionspartner 
gern persönlich und führen unsere 
Angebote für Ihren Betrieb und alle 
Mitarbeitenden kostenfrei durch.

Kontakt: 

  0511 1676-16188 oder  
0441 93641-16187

 angebot.bgm@nds.aok.de 

 Weitere Informationen

mailto:angebot.bgm%40nds.aok.de?subject=
https://www.aok.de/fk/niedersachsen/betriebliche-gesundheit/angebote-fuer-ihre-betriebliche-gesundheit/gesunde-arbeitswelt-in-niedersachsen/
https://www.aok.de/fk/niedersachsen/betriebliche-gesundheit/angebote-fuer-ihre-betriebliche-gesundheit/gesunde-arbeitswelt-in-niedersachsen/
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personal wissen

Der gesetzliche Mindestlohn ist zum  
1. Januar 2024 von 12 Euro auf 12,41 Euro 
gestiegen – die Mindestlohnkommission 
hatte die Erhöhung empfohlen. Die Bun-
desregierung ist dem Vorschlag gefolgt.

Die Minijobgrenze ist dynamisch an 
den Mindestlohn gekoppelt. Die Gering-
fügigkeitsgrenze orientiert sich also am 
Mindestlohn. Dadurch soll eine gering-
fügig entlohnte Beschäftigung mit einer 

Mindestlohnerhöhung

Auswirkungen auf Minijobs und Midijobs
Der Mindestlohn ist zum 1. Januar 2024 auf 12,41 Euro gestiegen. Damit ist eine 
Erhöhung der Minijobgrenze einhergegangen. 

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

AOK Niedersachsen. Die Gesundheitskasse

1-2024
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Wochenarbeitszeit von bis zu zehn 
Wochenstunden zum Mindestlohn auch 
dann unverändert möglich sein, wenn 
der Mindestlohn steigt. Im Jahr 2024 
hat sich durch den gestiegenen  
Mindestlohn die Minijobgrenze auf  
538 Euro erhöht. Daraus ergibt sich ein 
regelmäßiges Jahresentgelt für gering-
fügig entlohnte Beschäftigte von  
6.456 Euro. 
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Regelmäßiges Arbeitsentgelt
Bei der Prüfung der Frage, ob das Arbeits-
entgelt im Minijobbereich liegt, ist vom 
regelmäßigen Arbeitsentgelt auszugehen. 
Das regelmäßige monatliche Arbeitsent-
gelt darf im Durchschnitt einer Jahresbe-
trachtung 538 Euro nicht übersteigen (Jah-
resentgeltgrenze maximal 6.456 Euro bei 
durchgehender und mindestens zwölf 
Monate dauernder Beschäftigung gegen 
Arbeitsentgelt in jedem Monat). 

Überschreiten der Grenze
Ein Minijob kann trotz unvorhergesehenen 
Überschreitens vorliegen, wenn die Gering-
fügigkeitsgrenze innerhalb eines Zeitjahres 
in nicht mehr als zwei Kalendermonaten 
überschritten wird. Das ist unschädlich, 
solange das Arbeitsentgelt bis zum Dop-
pelten der monatlichen Geringfügigkeits-
grenze (1.076 Euro) für maximal zwei 
Kalender monate pro Zeitjahr begrenzt ist.

DAT E N  U N D FA K T E N

Geringfügig entlohnte Beschäftigung

7.532 €

ist der maximale Jahresverdienst in einer 
geringfügig entlohnten Beschäftigung für 
das Jahr 2024.1

12,82 €.

ist der Mindest lohn ab 
1. Januar 2025.2

Midijob
Durch die Erhöhung hat sich die Mindest-
grenze für den Übergangsbereich von 
520,01 Euro auf 538,01 Euro verschoben. 
Eine Beschäftigung im Übergangsbereich 
liegt 2024 also vor, wenn das Arbeitsent-
gelt regelmäßig im Entgeltkorridor von 
538,01 Euro bis 2.000 Euro im Monat liegt 
und regelmäßig 2.000 Euro im Monat 
nicht übersteigt. 

P E R S O N A L  W I S S E N  1  •  2 0 2 4

Quellen: 1 § 8 Abs.1b SGB IV; 2 Vierte Mindestlohnanpassungsverordnung.

So unterstützt die AOK
 Der Minijob- und Übergangsbe-

reichsrechner ermittelt die Sozialversiche-
rungsbeiträge für geringfügig entlohnte 
Beschäftigungen und Midijobs:

 Hier klicken

https://www.aok.de/fk/niedersachsen/tools/rechner/minijob-und-uebergangsbereichsrechner-2023/
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Die wichtigsten Änderungen 
zum Jahreswechsel 2023/24

Zum Jahreswechsel gibt es wieder viele 
gesetzliche Neuerungen, die sich auf Ent-
geltabrechnungen und Meldeverfahren 
auswirken. Die wichtigsten Punkte haben 
wir für Sie zusammengefasst.

Meldungen

Neue digitale 
Verfahren
Elternzeit melden. Seit 1. Januar melden 
Arbeitgeber den Beginn und das Ende 
einer Elternzeit der zuständigen Kranken-
kasse elektronisch. Im Zusammenhang 
mit der elektronischen Übermittlung von 
Daten an die Elterngeldstellen für die 
Zahlung des Elterngelds ist es notwendig, 
dass die Krankenkassen den Beginn und 
das Ende einer Elternzeit erfahren. 
Mitgliedschaft elektronisch abfragen. 
Für die Abgabe von Meldungen können 
Arbeitgeber die aktuelle Mitgliedschaft 
der Beschäftigten bei einer Krankenkasse 
beim GKV-Spitzenverband abfragen. Der 
Abruf erfolgt unter Angabe der Versiche-
rungsnummer durch gesicherte Daten-
übertragung. 

Nutzung der Stammdatendatei. Der GKV-
Spitzenverband führt ab 1. Juli 2024 eine 
automatisierte Datei, die den Unter-
nehmen die Stammdaten der Sozialversi-
cherungsträger zum automatisierten 
Abruf zur Verfügung stellt.
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P E R S O N A L  W I S S E N  1  •  2 0 2 4

Unbedenklichkeitsbescheinigungen

Nur noch digital 
beantragen
Den Nachweis für pünktliche Beitrags-
zahlungen gibt es nun nur noch digital. 
Die Beantragung und Übermittlung von 
Unbedenklichkeitsbescheinigungen im 
Bereich der gesetzlichen Krankenversi-
cherung wurde zum 1. Januar 2024 durch 
ein vollständig digitalisiertes Verfahren 
ersetzt.

Arbeitgeber beantragen daher Unbe-
denklichkeitsbescheinigungen nur noch 
elektronisch mit dem Zusatzmodul „elekt-
ronisches Antrags- und Bescheinigungs-
verfahren UB (Unbedenklichkeitsbeschei-
nigung)“ im Entgeltabrechnungs- 
programm. 

Achtung: Die Bescheinigung kann erst 
ab dem 1. Juli 2024 auch über das SV-Mel-
deportal der ITSG beantragt werden. 
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Mehr Fachkräfte aus 
dem Ausland 
mobilisieren

Neues Qualifizierungs-
geld ab April

Mit der „Familien-
startzeit“ zehn 
Arbeitstage frei

Fachkräfteeinwanderungsgesetz
Ausblick

Nach der Geburt

Um die Zuwanderung  zu erhöhen und das 
Zuwanderungsrecht zu verbessern, hat die 
Bundesregierung ein neues Fachkräfteein-
wanderungsgesetz auf den Weg gebracht, 
das von Bundestag und Bundesrat verab-
schiedet wurde. Ziel ist, Fachkräfte aus 
Drittstaaten einfacher und schneller für 
den deutschen Arbeitsmarkt zu gewinnen. 
Das Gesetz ist in Teilen bereits ab 
November 2023 in Kraft getreten. Weitere 
Bestandteile treten ab 1. März bezie-
hungsweise 1. Juni 2024 in Kraft. 

Mit dem Weiterbildungsgesetz sollen 
vom Strukturwandel (zum Beispiel durch 
Digitalisierung) betroffene Unternehmen 
dabei unterstützt werden, ihre Fachkräfte 
durch Qualifizierung im Unternehmen zu 
halten. Zugleich soll den Beschäftigten 
eine zukunftssichere Beschäftigung im 
gleichen Unternehmen ermöglicht und so 
eine drohende Arbeitslosigkeit vermieden 
werden. 

Neu ist dabei das Qualifizierungsgeld. 
Dabei handelt es sich um eine an das 
Kurzarbeitergeld angelehnte Entgelter-
satzleistung, die zum 1. April 2024 einge-
führt und von der Agentur für Arbeit an 
Arbeitgeber zur Überweisung an Beschäf-
tigte in Weiterbildung ausgezahlt wird. 
Das Qualifizierungsgeld soll als Entgelt-
ersatz in Höhe von 60 beziehungsweise 
67 Prozent der durchschnittlichen kalen-
dertäglichen Nettoentgeltdifferenz 
geleistet werden – analog zur Kurzarbeit. 

Nach einem Referentenentwurf des Fami-
lienministeriums sollen die rechtlichen 
Rahmenbedingungen angepasst werden, 
um Eltern frühzeitig eine partnerschaft-
liche Aufgabenteilung zu ermöglichen. Ab 
2024 soll es für Partner oder Partnerinnen 
nach der Geburt eines Kindes möglich 
sein, zehn Arbeitstage lang bezahlte Frei-
stellung zu nehmen – ohne Urlaub oder 
Elternzeit nehmen zu müssen. Fo

to
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So unterstützt die AOK
 Weitere Informationen zu den Neue-

rungen ab 1. Januar 2024 erhalten Sie auf 
dem Arbeitgeberportal:

 Hier klicken

P E R S O N A L  W I S S E N  1  •  2 0 2 4

https://www.aok.de/fk/jahreswechsel
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P E R S O N A L  W I S S E N  1  •  2 0 2 4

Die gesetzlichen Krankenkassen führen 
als Einzugsstellen Arbeitgeberkonten und 
benötigen dafür die Hauptbetriebs-
nummer eines Unternehmens. 

Gibt das Unternehmen in der Anmeldung 
oder im ersten eingehenden Beitrags-
nachweis eine Hauptbetriebsnummer an, 
unter der bei der Krankenkasse kein 
aktives Arbeitgeberkonto besteht, fordert 
die Krankenkasse die Arbeitgeberdaten 
auf elektronischem Weg an, um ein 
Arbeitgeberkonto einzurichten. Dafür 
nutzt sie den Datensatz Krankenkassen-
meldung mit dem Abgabegrund „06“ 
(Anforderung Arbeitgeberdaten).

Übermittelt ein Betrieb die erstmalige 
Anmeldung eines oder einer Beschäf-
tigten, ist für die Krankenkasse durch die 
Angabe der Betriebs- und der Hauptbe-
triebsnummer in der Meldung eindeutig 

Betriebsnummer

Arbeitgeberkonto 
anlegen
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So unterstützt die AOK
  Nähere Informationen finden Sie auf 

dem Fachportal der AOK für Arbeitgeber 
unter: 

 Hier klicken

Arbeitgeber beantragen die 
Betriebsnummern bei der Agentur 

für Arbeit online:

 Hier klicken

feststellbar, ob die Meldung einem beste-
henden Arbeitgeberkonto zuzuordnen 
oder aufgrund dieser Anmeldung ein 
neues Arbeitgeberkonto einzurichten ist. 
Auf dem Arbeitgeberkonto verbucht die 
Krankenkasse alle Beitragsnachweise, 
Umlagen und Zahlungen, die sie für das 
jeweilige Unternehmen mit versicherungs-
pflichtig Beschäftigten unter der Haupt-
betriebsnummer führt.

https://www.aok.de/fk/niedersachsen/sozialversicherung/meldung-zur-sozialversicherung/arbeitgeberkonto-bei-der-krankenkasse/
https://www.arbeitsagentur.de/unternehmen/betriebsnummern-service
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P E R S O N A L  W I S S E N  1  •  2 0 2 4

Neuer Service 
für Firmen- 

kunden
Digital und sicher

k

Das Onlineportal hat jederzeit für 
Sie geöffnet.

Transparenz und persönlicher Aus-
tausch sind auch für Arbeitgeber immer 
wichtiger. Die AOK-Gemeinschaft hat 
daher für Sie das Onlineportal „Mein 
AOK Arbeitgeberservice“ entwickelt. 
Nutzen Sie die Vorteile des individuellen 
Onlinezugangs für Arbeitgeber. Mit dem 
neuen Onlineportal kommunizieren Sie 
direkt und sicher mit Ihrer AOK. Ab sofort 
können Sie sich registrieren und unter 
anderem das elektronische Postfach 
nutzen. In diesem Postfach können Sie 
Dokumente datenschutzgerecht aus-
tauschen. 
Ihr Vorteil: sicher, einfach und schnell 
mit Ihrer AOK kommunizieren. Der „Mein 
AOK Arbeitgeberservice“wird kontinuier-
lich weiterentwickelt und schon bald um 
neue Funktionen ergänzt.

 
   So funktioniert  
die Registrierung

Vertrauen und Sicherheit sind in einer 
gemeinsamen Geschäftsbeziehung 
sehr wichtig. In sechs Schritten zu 
Ihrem Onlineportal:

Auf fk.meine.aok.de  
Daten erfassen

E-Mail-Adresse bestätigen

Arbeitgeberbescheinigung 
ausdrucken, mit Unterschrift der 
Firmenleitung versehen 

Eingescanntes Dokument hoch-
laden (bitte ausschließlich 
Upload-Funktion auf der  

   Registrierungsseite nutzen)

Zwei-Faktor-Authentifizierung 
einrichten

Freischaltung wird von der AOK 
per E-Mail bestätigt

Steuerberater und Abrechnungs-
dienstleister registrieren sich für ihren 
eigenen Betrieb.  
Die Mandatenfunktion folgt zu einem 
späteren Zeitpunkt.
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Sie fragen, Experten antworten

Eine Werkstudentin in unserem
Betrieb hat Ende August ihre Prüfung 
bestanden, war aber noch bis 30. Sep-
tember immatrikuliert. Am 1. Oktober
hat sie einen neuen Bachelorstudiengang 
begonnen. In diesem Fall hat keine Exma-
trikulation stattgefunden. Gilt für die 
Werkstudentin für September 2023 noch 
der Vorteil des sogenannten Werkstuden-
tenprivilegs?

Ein Studium endet mit Ablauf des Monats, 
in dem der oder die Studierende vom 
Gesamtergebnis der Prüfungsleistung offi-
ziell schriftlich unterrichtet wurde. In Ihrem 
Fall erfolgte die schriftliche Mitteilung über 
den erfolgreichen Abschluss des Master-
studiums am 31. August 2023, und daher 

DAS SOGENANNTE
WERKSTUDENTENPRIVILEG

Sie fragen, unsere Experten 
antworten innerhalb von  
24 Stunden.

 Hier klicken

A K T U E L L

Stets aktuell mit dem „Trends & Tipps“-
Spezial Ihrer AOK
Auf dem Arbeitgeberportal Ihrer AOK 
erhalten Sie tagesaktuelle Informationen 
zu den Neuerungen zum Jahreswechsel 
2023/2024. Die Sozialversicherungsthemen 
rund um das Beitrags- und Meldeverfahren 
sind kompakt und anschaulich aufbereitet. 
Zu den wichtigsten Änderungen erhalten 
Sie zudem Erklärvideos, etwa zu den Ände-
rungen bei den Minijobs.

 Hier klicken

Mit den Online-Trainings der AOK für  
 2024 gut vorbereitet
Die kostenfreien Lernprogramme der AOK 
bringen Sie beruflich weiter. Verbessern  
Sie Ihr fachspezifisches Wissen durch 
abwechslungsreiche und interaktive  
Lerneinheiten. Die kostenfreien Online- 
Trainings, etwa zum Basis-Wissen Sozial-
versicherung oder neu zum Fachkräfte- 
einwanderungsgesetz, können Sie ganz 
einfach in Ihren Arbeitsalltag integrieren.  

 Hier klicken

P E R S O N A L  W I S S E N  1  •  2 0 2 4

Zurück zum Inhalt

endet mit diesem Tag das Werkstudenten-
privileg. Melden Sie Ihre Werkstudentin 
bitte zum 31. August 2023 mit der Beitrags-
gruppe 0100 und der Personengruppe 106 
ab und zum 1. September 2023 mit der Bei-
tragsgruppe 1111 und der Personengruppe 
101 an. 
Hinweis: Mit Aufnahme des neuen Stu-
diums zum 1. Oktober 2023 ist das Werkstu-
dentenprivileg wieder möglich, wenn
Ihre Werkstudentin wieder die
Voraussetzungen dafür erfüllt.

https://aok.de/fk/expertenforum
https://www.aok.de/fk/jahreswechsel
https://www.aok.de/fk/online-trainings
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AOK Niedersachsen. Die Gesundheitskasse.

Sonderseiten der  
AOK Niedersachsen 
Fachinformationen  

für Arbeitgeber

gesundes  
unternehmen

20242024
daten & fakten
zur Sozialversicherung
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AOK Niedersachsen
Beitragssätze

Versicherungszweig Beitrags-
gruppe Beitragssatz

Krankenversicherung

Allgemeiner Beitragssatz 1000 14,6 %

Ermäßigter Beitragssatz 3000 14 ,0 %

AOK-eigener Zusatzbeitragssatz 1,5 %

Durchschnittlicher Zusatzbeitragssatz 1,7 %

Rentenversicherung

Allgemeine Rentenversicherung 0100 18,6 %

Agentur für Arbeit

Arbeitslosenversicherung 0010 2,6 %

Insolvenzgeldumlage 0050 0,06 %

Pflegeversicherung1

Beitragssatz für Kinderlose 0001 4,0 %

Beitragssatz mit 1 Kind 0001 3,4 %

Beitragssatz mit 2 Kindern bis 25 Jahre 0001 3,15 %

Beitragssatz mit 3 Kindern bis 25 Jahre 0001 2,9 %

Beitragssatz mit 4 Kindern bis 25 Jahre 0001 2,65 %

Beitragssatz mit 5 und mehr Kindern bis 25 Jahre 0001 2,4 %

Künstlersozialabgabe  5%

Stand: 20. Dezember 2023, alle Angaben ohne Gewähr.

1 Der Arbeitgeberanteil liegt stets bei 1,7 %, in Sachsen bei 1,2 %.
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Entgeltfortzahlungsversicherung der  
AOK Niedersachsen

Umlage Erstattung Umlagesatz

U1 für Krankheitsaufwendungen 55 % 2,3 %

65 % 2,9 %

75 % 3,8 %

U2 für Mutterschaftsaufwendungen 100 % 0,5 %

Stand: 20. Dezember 2023, alle Angaben ohne Gewähr.
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Stand: 20. Dezember 2023, alle Angaben ohne Gewähr.

Minijobs (Minijob-Zentrale)

Geringfügigkeitsgrenze Betrag

Monat 538 €

Beiträge/Steuern/Umlagen Beitrags-
gruppe Prozentsatz

Pauschaler Arbeitgeberbeitrag zur  
Krankenversicherung 6000 13,0 %

Krankenversicherung bei Beschäftigung im  
privaten Haushalt 6000 5,0 %

Pauschaler Arbeitgeberbeitrag zur  
Rentenversicherung 0500 15,0 %

Rentenversicherung bei Beschäftigung im  
privaten Haushalt 0500 5,0 %

Arbeitnehmerbeitrag zur Rentenversicherung 0100 3,6 %

Arbeitnehmerbeitrag zur Rentenversicherung bei
Beschäftigung im privaten Haushalt 0100 13,6 %

Steuer

Einheitliche Pauschsteuer St 2,0 %

Entgeltfortzahlungsversicherung bei Minijobs

Umlage U1 für Krankheitsaufwendungen (80 %) U1 1,1 %

Umlage U2 für Mutterschaftsaufwendungen 
(100 %) U2 0,24 %
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Beitragsbemessungsgrenzen

Kranken- und Pflegeversicherung bundesweit

Monat 5.175 €

Jahr 62.100 €

Renten- und Arbeitslosenversicherung West Ost

Monat 7.550 € 7.450 €

Jahr 90.600 € 89.400 €

Krankenversicherung

Jahresarbeitsentgeltgrenze

Allgemein Jahr 69.300 €

Beschäftigte, die am 31.12.2002 privat  
krankenvollversichert waren Jahr 62.100 €

Stand: 20. Dezember 2023, alle Angaben ohne Gewähr.

Einkommensgrenzen

Familienversicherung  

Gesamteinkommen Monat 505 €

Bei Ausübung Minijob Monat 538 €

Geringverdienergrenze für zur Berufsausbildung 
Beschäftigte Monat 325 €
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Bezugsgrößen

Kranken- und Pflegeversicherung bundesweit

Monat 3.535 €

Jahr 42.420 €

Renten- und Arbeitslosenversicherung West Ost

Monat 3.535 € 3.465 €

Jahr 42.420 € 41.580 €

Stand: 20. Dezember 2023, alle Angaben ohne Gewähr.

Sachbezüge

Art des Sachbezugs

Verpflegung Monat 313 €

Unterkunft Monat 278 €

Gesamtsachbezugswert Monat 591 €
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Beitragszuschüsse

Gesetzliche Kranken- und Pflegeversicherung

Freiwillige Krankenversicherung für Beschäftigte 
mit Krankengeld Monat 377,78 €1

Freiwillige Krankenversicherung für Beschäftigte 
ohne Krankengeld Monat 362,25 €1

Pflegeversicherung Monat 87,98 €2

Private Kranken- und Pflegeversicherung

Krankenversicherung mit Krankengeld maximal Monat 421,77 €

Krankenversicherung ohne Krankengeld maximal Monat 406,24 €

Pflegeversicherung Monat 87,98 €2

1 Plus halber individueller Zusatzbeitrag.
2 in Sachsen 62,10 €

Stand: 20. Dezember 2023, alle Angaben ohne Gewähr.
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Beschäftigte 
aufblühen lassen

Interview
k

Positive Psychologie betrifft das ganze Leben.  
Das Arbeitsleben gehört selbstverständlich dazu. Wie können 

Arbeitgeber diesen Ansatz nutzen, um Mitarbeitende  
zu motivieren und Teams produktiver zu machen? 
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Mit Positiver Psychologie können Men-
schen ihre Kompetenzen stärken, das 
Wohlbefinden steigern und ihre sozialen 
Beziehungen verbessern. Auch Arbeit-
geber können von diesen Ansätzen profi-
tieren. Denn wer mehr positive Faktoren 
im Unternehmen einbringt, erreicht damit 
auch ein Mehr an Resilienz, Wachstum, 
Zufriedenheit im Betrieb und eine bessere 
Unternehmenskultur. Damit wird Kon-
flikten und Belastungen vorgebeugt – 
wenn sie dennoch entstehen, werden sie 
jedoch auch aufgearbeitet. 

Welche Faktoren Positive Psychologie 
noch beinhaltet und wie man sie im 
Unternehmen implementiert, erklärt 
Mailin Modrack von der Deutschen 
Gesellschaft für Positive Psychologie 
(DGPP).

Frau Modrack, ganz grundsätzlich: Was 
ist Positive Psychologie?
Die klinische Psychologie beschäftigt sich 
vor allem mit der Erforschung und The-
rapie von Krankheiten. Der Positiven Psy-
chologie geht es dagegen darum, Poten-
ziale in Menschen aufzudecken und zu 
fördern. Wenn man sich also das Wohlbe-
finden der Menschen auf einem Spektrum 
von -10 bis +10 vorstellt, dann zielt die kli-
nische Psychologie darauf, Menschen aus 
dem negativen Bereich zu holen und auf 
null zu bringen. Die Positive Psychologie 
versucht dagegen, das Wohlbefinden der 

P OS I T I V E  P S YC H O L O G I E  M A G A Z I N

Menschen auch im positiven Bereich noch 
weiter zu steigern.

Könnte man sagen, dass die Positive 
Psychologie vor allem praktisch orien-
tiert ist?
Ja. Wir arbeiten in erster Linie mit 
Übungen – „Interventionen“ –, die darauf 
abzielen, ein Mehr an Wohlbefinden zu 
generieren. Dabei ist der erste Schritt 
zumeist, Menschen in die Selbstreflexion 
zu führen: Was will ich eigentlich? Was 
sind meine Stärken? 

Daran anknüpfend bewegen wir Men-
schen dann durch Nudges – also Stupser, 
die das Verhalten unterbewusst verän-
dern – immer weiter in Richtung +10. 
Dabei basieren die meisten Methoden der 
Positiven Psychologie auf einem breiten 
wissenschaftlichen Fundament.

 
  So unterstützt  
 die AOK

Haben Sie Interesse, auch in  Ihrem 
Unternehmen die  Ansätze der Posi-
tiven Psychologie zu nutzen? Einen 
guten Überblick über die Methoden 
erhalten Sie im Video zum AOK-
Online-Seminar Positive Psychologie:

 Mehr erfahren

https://www.aok.de/fk/positive-emotionen-am-arbeitsplatz
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Wie funktioniert Positive Psychologie im 
Unternehmen?
Die Positive Psychologie deckt eine große 
Bandbreite an Themen ab. Sie fragt, 
welche Ziele die Mitarbeitenden verfolgen 
und wie sich diese zu den Zielen des 
Unternehmens als Ganzes verhalten. Sie 
betrachtet die zwischenmenschlichen 
Beziehungen in der Belegschaft genauso 
wie das Sinnempfinden der Beschäftigten.

Der Prozess beginnt dabei oft mit Befra-
gungen, die den Ist-Zustand im Unter-
nehmen einfangen. In einem zweiten 
Schritt kann man dann mit Trainings 
gezielt Veränderungen anstoßen, um 
diese schließlich von sogenannten Bot-
schaftern und Botschafterinnen aus dem 
Team durch wiederkehrende Workshops, 
gemeinsame Meeting-Rituale oder ein 
offizielles Unternehmensleitbild im Unter-
nehmen nachhaltig verankern zu lassen. 

Auf diese Weise werden auch etwaige 
Konflikte im Unternehmen identifiziert, 
aktiv angegangen und langfristig redu-
ziert. Das Resultat sind deutlich zufriede-
nere und g esün dere Mitarbeitende. Und 
die tragen wesentlich zum Erfolg eines 
jeden Unternehmens bei. 

»Deutlich zufrie-
denere und ge sündere 
Mitarbeitende tragen 
wesentlich zum Erfolg 
eines jeden Unter-
nehmens bei.«
Mailin Modrack
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Können Sie uns eine Übung aus der Posi-
tiven Psychologie verraten, die man 
direkt im Unternehmen umsetzen kann?
Wir benötigen als Menschen etwa fünf 
positive Emotionen, um eine einzige nega-
tive Emotion auszugleichen. Darum brau-
chen wir effektive Methoden, um gezielt 
positive Emotionen auszulösen. 

Da helfen zum Beispiel Dankbarkeits-
übungen: einfach mal im Teammeeting 
fragen, für welche drei Dinge alle Anwe-
senden gerade besonders dankbar sind. 
Dauert zwei Minuten, ist aber sehr 
wirksam, wenn man es regelmäßig 
macht. 

Übungen wie diese tragen zum persönli-
chen Wohlbefinden jedes einzelnen 

Mailin Modrack,
Kommunikations-
wissenschaftlerin (Master 
in Positiver Psychologie) bei 
der Deutschen Gesellschaft 
für Positive Psychologie 
(DGPP)

Quelle: EY-Jobstudie 2023.

58 %
gutes Arbeits - 
klima

58 %
gutes Verhältnis 
im Team

500
%

25

42 %
spannende und heraus-
fordernde Tätigkeit

35 %
flexible Arbeits (zeit)modelle 

33 %
hohes Gehalt

12 %
Erfolgsprämien

Menschen bei. Auf diese Weise verbessern 
sie aber auch die Zusammenarbeit und 
Zufriedenheit im gesamten Unternehmen. 
Und das kann für mehr Produktivität, 
einen niedrigeren Krankenstand und mehr 
Attraktivität als Arbeitgeber sorgen. 

Vielen Dank für das Gespräch.
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Arbeit oder Urlaub? 
Beides.

Workation und Grenzgänger
k

Viele Mitarbeitende wünschen sich flexible Arbeitsformen – und viele 
Unternehmen bieten sie an, weil sie ein Vorteil bei der Suche nach neuen 

Arbeitskräften sind. Sobald dabei aber Landesgrenzen überschritten 
werden, ist für Arbeitgeber sozialversicherungsrechtlich Vorsicht 

geboten.
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Auslandstätigkeit zustimmt und die 
erbrachte Leistung ent gegennimmt und 
ver gütet. Außerdem muss er eine Entsen-
dung elektronisch über sein Entgeltab-
rechnungsprogramm oder das sv-Melde-
portal bei der zuständigen Stelle 
beantragen. Um Workations rechtssicher 
zu ermöglichen, sollten sich Arbeitgeber 
frühzeitig mit der Krankenkasse der 
betroffenen Mitarbeitenden austauschen. 

Hier leben, dort arbeiten
Workation ist kurzfristig, aber es gibt 
auch Arbeitsverhältnisse, bei denen Men-
schen in einem anderen Land arbeiten. 
Diese Grenzgänger leben zwar in 
Deutschland, arbeiten aber dauerhaft im 
benachbarten Ausland. Welche sozialver-
sicherungsrechtlichen Regeln gelten, 
hängt vom Beschäftigungsstaat ab, in 
dem der Arbeitgeber seinen Firmensitz 
hat.

Weltweite Workation
Manche Menschen zieht es aber auch in 
noch weitere Ferne. Bei Entsendungen 
außerhalb der EU ist zwischen Abkom-
mensstaaten und dem vertragslosen Aus-
land zu unterscheiden. Mit Ersteren hat 
Deutschland bilaterale Verträge 
geschlossen, beispielsweise mit China und 
den USA. Wenn Mitarbeitende im Auftrag 
und für Rechnung ihres Arbeitgebers tätig 
sind und ihre Entsendung befristet ist, 

Bei einigen Fällen wird das besonders 
deutlich – zum Beispiel bei der soge-
nannten Workation. Der Begriff setzt sich 
aus Arbeit (work) und Urlaub (vacation) 
zusammen und bedeutet genau das: eine 
Kombination aus beidem. Bei grenzüber-
schreitenden Tätigkeiten innerhalb der 
EU, in den Staaten des Europäischen 
Wirtschaftsraums (Island, Liechtenstein 
und Norwegen) und der Schweiz gelten 
zwar die Rechtsvorschriften des Staats, in 
dem die Personen tätig sind. Bei nur 
kurzen Auslandsaufenthalten ist das aber 
nicht praktikabel, weil zwei unterschied-
liche Rechtssysteme praktisch gleich-
zeitig zu berücksichtigen wären.

Entsendung prüfen
Einen Ausweg bietet eine Entsendung, bei 
der zunächst meist das deutsche Sozial-
versicherungsrecht maßgeblich bleibt. 
Eine Entsendung liegt formal aber nur vor, 
wenn Beschäftigte auf Weisung ihres 
Arbeitgebers eine Tätigkeit im Ausland 
für voraussichtlich maximal 24 Monate 
ausüben. Workation kommt jedoch meist 
auf Wunsch der Mitarbeitenden zustande.

Rechtlich ist die Frage noch nicht 
abschließend geklärt. Die Deutsche Ver-
bindungsstelle Krankenversicherung – 
Ausland (DVKA) vertritt deshalb eine 
pragmatische Lösung. Das deutsche Sozi-
alversicherungsrecht bleibt demnach 
anzuwenden, wenn der Arbeitgeber der 

 F L E X I B L E S  A R B E I T E N  M A G A Z I N
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gelten die deutschen Rechtsvorschriften je 
nach Umfang der sozialrechtlichen Absi-
cherung dort weiter. Wie lange, hängt 
auch von dem jeweiligen Abkommen ab. 

Bei vertragslosen Staaten wie etwa 
Kolumbien muss grundsätzlich im Einzel-
fall geprüft werden, ob eine Versiche-
rungs- und Beitragspflicht besteht, und 
zwar sowohl nach deutschem als auch 
nach dem Recht am Beschäftigungsort.

Versicherung von Grenzgängern

Niederlande

Grenzgänger müssen sich in den Nieder-
landen bei einer Krankenversicherung 
pflichtversichern und gehören damit dem 
dortigen Sozialversicherungssystem an. 
Auf Antrag bei der Krankenkasse können 
sie trotzdem Sachleistungen der Kranken- 
und Pflegeversicherung in Deutschland in 
Anspruch nehmen, wenn der Antrag S1 
von der niederländischen Krankenkasse 
ausgestellt und bei der deutschen Kran-
kenkasse eingereicht wird.

Schweiz

Grenzgänger sind in der Schweiz grund-
sätzlich krankenversicherungspflichtig. 
Auf Wunsch können sie sich aber auch 
weiterhin in Deutschland versichern.

Luxemburg

Grenzgänger aus Deutschland müssen 
sich in Luxemburg krankenversichern. 
Neben der inländischen Sozialversiche-
rungskarte steht ihnen auch eine Versi-
cherungskarte einer gesetzlichen Kran-
kenkasse in Deutschland zu (Antrag S1).

WEITERFÜHRENDE  
INFORMATIONEN

Das Bundesarbeitsministerium bietet 
Informationen zum anwendbaren Recht 
bei Homeoffice von Grenzgängern an:

  Hier klicken

 
  So unterstützt  
 die AOK

Die Broschüre „Entsendungen und 
Saisonkräfte“ informiert ausführ-
lich über die Regelungen bei 
Entsendungen der Beschäftigten 
ins Ausland und bei Saisonarbeit:

 Hier klicken

 F L E X I B L E S  A R B E I T E N  M A G A Z I N

https://www.bmas.de/DE/Europa-und-die-Welt/Europa/Arbeiten-innerhalb-der-EU/informationen-und-beratung.html
https://www.aok.de/fk/fileadmin/user_upload/medien-seminare/medien/downloads/universell/AOK_SV_Broschuere_2023_Entsendungen-und-Saisonkraefte.pdf
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Die Jahresmeldung steht an
Meldeverfahren

k

Bis zum 15. Februar haben Arbeitgeber Zeit,  
die Jahresmeldung abzugeben. Wozu sie dient und was  

dabei an Besonderheiten zu beachten ist.

Die richtige Hauptbetriebsnummer spielt 
bei der Vorbereitung der Jahresmeldung 
eine wichtige Rolle. Dabei handelt es sich 
um die Betriebsnummer, unter der die Bei-
tragsnachweise erstellt werden. Die Jah-
resmeldung bildet die Grundlage für eine 
korrekte Berechnung der Rentenan-
sprüche der Beschäftigten. Ihre Eckdaten 
lauten: Meldegrund: 50. Frist: 15. Februar. 
Inhalt: Beschäftigungsdauer und Arbeits-
entgelt im abgelaufenen Kalenderjahr. In 
der Regel erstellt die Lohnabrechnungs-
software die benötigten Daten automa-
tisch und übermittelt sie an die Kranken-
kasse (beziehungsweise bei geringfügig 
Beschäftigten an die Minijob-Zentrale). 
Da es eine Reihe von – gar nicht so sel-
tenen – Sonderfällen gibt, lohnt sich ein 
detaillierter Blick auf den Vorgang.

Im Standardfall arbeiten Beschäftigte 
vom 1. Januar bis zum 31. Dezember und 
darüber hinaus ohne längere Unterbre-
chung im Unternehmen. Dann werden die 
Dauer des Arbeitsverhältnisses sowie die 
Summe der beitragspflichtigen Bruttoent-
gelte bis zur Beitragsbemessungsgrenze 
in der Rentenversicherung (2024 West: 
90.600 Euro; Ost: 89.400 Euro) gemeldet. 
Die Meldung (Grund der Abgabe: 50) 

erfolgt mit der ersten Entgeltabrechnung 
im neuen Jahr oder spätestens bis zum 
15. Februar.

Viele Beschäftigte arbeiten aber nicht 
von Anfang bis Ende eines Kalenderjahres 
im Unternehmen. Wenn sie während des 
Jahres ihre Tätigkeit beginnen, beispiels-
weise ab dem 8. August 2023, umfasst der 
Zeitraum für die Jahresmeldung dann die 
Zeit vom 8. August 2023 bis 31. Dezember 
2023.

NICHT VERWECHSELN

UV-Jahresmeldung 
Die Jahresmeldung zur Unfall-
versicherung muss separat erfol-
gen, und zwar für alle unfallversi-
cherungspflichtig Beschäftigten. 
Die Meldung hat den Abgabegrund 
„92“ und ist für alle Mitarbeitende 
zu erstellen, die mindestens einen 
Tag im abgelaufenen Jahr unfall-
versicherungspflichtig beschäftigt 
waren. Die Frist dafür endet am  
16. Februar des Folgejahres.

M E L D E V E R FA H R E N  M A G A Z I N
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Unterbrechungen. Fehlen Beschäftigte 
länger als einen Kalendermonat, etwa 
weil sie Krankengeld beziehen, erstellen 
Arbeitgeber eine Unterbrechungsmeldung. 
Für die Jahresmeldung ist dann nur noch 
der Zeitraum bis zum 31. Dezember rele-
vant, in dem die oder der Beschäftigte 
wieder gearbeitet hat. 
Beispiel: Eine langjährige Mitarbeiterin 
bezieht vom 5. Mai 2023 bis zum 16. Juli 
2023 Krankengeld. Das Unternehmen 
erstellt die Jahresmeldung für den Zeit-
raum 17. Juli 2023 bis 31. Dezember 2023. 
Die Zeit vom 1. Januar 2023 bis 4. Mai 
2023 ist bereits in der Unterbrechungs-
meldung berücksichtigt.

Hinweis: Dauert die Unterbrechung über 
den Jahreswechsel hinaus an, entfällt die 
Jahresmeldung. 
Beispiel: Erhält eine Beschäftigte vom 
5. Oktober 2023 bis 3. Februar 2024 Kran-
kengeld, fällt nur eine Unterbrechungs-
meldung vom 1. Januar 2023 bis 
4. Oktober 2023 an. Die Krankenkasse 
meldet dann den Krankengeldzeitraum.

 
  So unterstützt  
 die AOK

Noch mehr spezielle Fälle 

Wie sieht die Jahresmeldung bei 
Angestellten aus, die ihren Minijob in 
ein Vollzeit-Arbeitsverhältnis umwan-
deln? Wann fließen Einmalzahlungen 
in die Jahres meldung ein?  Diese und 
weitere Informationen finden Sie hier:

 Hier klicken

Achtung: Unterbrechungen von weniger 
als einem Kalendermonat lösen keine 
Unterbrechungsmeldung aus und wirken 
sich daher nicht auf die Jahresmeldung 
aus. 
Beispiel: Wenn ein Beschäftigter vom 
12. Oktober 2023 bis 20. November 2023 
Krankengeld bezieht, die Unterbrechung 
also nicht vom ersten bis zum letzten Tag 
eines Kalendermonats dauert, erfolgt die 
Jahres meldung dennoch für das gesamte 
Kalenderjahr, also vom 1. Januar 2023 
bis 31. Dezember 2023.

Keine Jahresmeldung: Manchmal kommt 
es vor, dass keine Jahresmeldung anfällt: 
Für Beschäftigte, die das Unternehmen 
zum 31. Dezember verlassen, wird eine 
Abmeldung erstellt, eine Jahresmeldung 
entfällt also dann. Auch ein Wechsel der 
Krankenkasse oder der Beitragsgruppe 
zum 31. Dezember macht die Jahresmel-
dung obsolet.
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M E L D E V E R FA H R E N  M A G A Z I N

https://www.aok.de/fk/niedersachsen/sozialversicherung/meldung-zur-sozialversicherung/


Zurück zum Inhalt

Ausgeschlafene 
Leistung

Powernap
k

Ein kurzes Nickerchen während der Arbeitszeit fördert die 
Gesundheit und steigert die Leistungsfähigkeit. Dennoch ist die 

Möglichkeit zum gelegentlichen Powernap bislang nur in 
wenigen deutschen Unternehmen etabliert. Warum eigentlich?

Die Vorteile von Powernaps sind gut 
erforscht. Und auch für Unternehmen gibt 
es gute Gründe, offen für das Thema zu 
sein. Denn kurze Nickerchen stärken zum 
Beispiel nachweislich die Herzgesundheit, 
können den Blutdruck senken und sorgen 
so für eine nachhaltig gesündere Beleg-
schaft mit weniger krankheitsbedingten 
Ausfällen.

Gut fürs Gehirn
Zahlreiche wissenschaftliche Untersu-
chungen belegen, wie Powernaps die 
kognitiven Fähigkeiten der Mitarbei-
tenden verbessern. Wer im Anschluss an 
die Mittagspause ein Nickerchen macht 
oder sich kurz ausstempelt, um sich hin-
zulegen, hat danach ein besseres 
Gedächtnis und sogar bessere sprach-
liche Fähigkeiten. Nicht zuletzt befördern 
kurze Momente der Entspannung die Kre-
ativität: In den Phasen direkt vor dem 
Einschlafen kommen Menschen nämlich 
oft auf gute Ideen.

Wie können Unternehmen diese 
Erkenntnisse in ihren Arbeitsalltag integ-
rieren? Die Antwort umfasst das 

Schaffen der räumlichen Vorausset-
zungen und gemeinsam erarbeitete 
Regeln. Wichtig ist beispielsweise, sicher-
zustellen, dass die Arbeit jederzeit weiter-
laufen kann. Bei Büroarbeiten kann der 
Anrufbeantworter einmal 20 Minuten 
übernehmen. Im Einzelhandel ist das 
schwieriger. Doch wenn sich Mitarbei-
tende absprechen und für eine gegensei-
tige kurzzeitige Vertretung sorgen, klappt 
es auch hier mit dem kurzen Erholungs-
schlaf.

Raum schaffen 
Für die Umsetzung im Betrieb brauchen 
Unternehmen einen Ruhebereich mit 
einigen Betten oder Liegen mit qualitativ 
hochwertigen Matratzen sowie Trenn-
wänden. Dort können sich Mitarbeitende 
hinlegen – und sofern nicht Nacht- oder 
Schichtdienst es verhindern, nur am 
frühen Nachmittag und nur für 10 bis 30 
Minuten. Danach geht es mit wachem 
Geist frisch ans Werk. Zu viel Schlaf am 
Tag hat eher gegenteilige Effekte. 

Nicht nur im Betrieb, sondern auch im 
Homeoffice sind Powernaps  

M I T TA G S S C H L A F  M A G A Z I N
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möglich. Wichtig sind dabei klare Regeln 
zur Länge des Schläfchens. 

Mehrheit wünscht sich Nickerchen
Es gibt eine weitere positive Auswirkung 
von Powernaps: Sie haben einen prakti-
schen Nebeneffekt für das Employer 
Branding. Laut einer Studie des Meinungs-
forschungsinstituts YouGov machen 51 
Prozent der befragten Deutschen regel-
mäßig einen Mittagsschlaf. Unternehmen, 
die sich hierauf einstellen, haben ein 
neues Argument im Wettbewerb um Fach-
kräfte.

 
  So unterstützt  
 die AOK

Powernap oder erholsame Nacht-
ruhe – regelmäßiger Schlaf erhält die 
Gesundheit und stärkt die Leistungs-
fähigkeit. Im AOK-Podcast gibt Dr. 
Hans-Günter Weeß von t&t Organisa-
tionsentwicklung, Training und Bera-
tung Tipps für tiefen und erholsamen 
Schlaf:

 Mehr erfahren

12 und 14 Uhr 30 Minuten
ist die ideale Zeit für einen Powernap.

Zwischen Circa

sollte ein Powernap maximal 
dauern.

So sieht der optimale Powernap aus:

https://www.aok.de/fk/medien-und-seminare/medien/podcast/bgf/
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F O R T B I L D U N G

Erste Hilfe 
für die Psyche
In den vergangenen Jahren haben psychische 
Erkrankungen deutlich zugenommen, nach 
Prognosen der Weltgesundheitsorganisation 
(WHO) ist mit einem weiteren Anstieg zu 
rechnen. Menschen mit psychischen Prob-
lemen brauchen frühzeitig Unterstützung und 
Vermittlung professioneller Hilfe – die können 
Angehörige, Freunde, aber auch Kolleginnen 
und Kollegen leisten: Ein australisches Team 
entwickelte im Jahr 2000 das Konzept 
„Mental Health First Aid (MHFA)“ (Erste Hilfe 
für psychische Gesundheit) und fand im Zent-
ralinstitut für Seelische Gesundheit in Mann-
heim einen Partner. 

Dort können sich MHFA-Instruktorinnen und 
-Instruktoren sowie Ersthelfende aus ganz 
Deutschland ausbilden lassen. Die Kurse sind 
offen für alle Interessierten und können auch 
im beruflichen Kontext angeboten werden. 
Bei der Ausbildung geht es unter anderem 
darum, wie psychische Gesundheit am 
Arbeitsplatz unterstützt werden kann. Ziel 
der Ausbildung ist, zuverlässig und mit 
Selbstvertrauen zu agieren, um diese Erste 
Hilfe leisten zu können. Arbeitgeber profi-
tieren vom frühzeitigen Erkennen und 
schneller Reaktion.
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U M G A N G  VO N  B E S C H Ä F T I G T E N 
M I T P SYC H I S C H E R G E S U N D H E I T

29 %

32%

der Befragten sprachen 2022 
offener über mentale Gesund-
heit als im Vorjahr.

der Befragten achteten 2022 
mehr auf ihre mentale Gesund-
heit als im Vorjahr.

Quelle: Umfrage von Appinio Germany 2022.
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A U F  E I N E N  B L I C K

Life-Balance-Index

Deutschland in den Top Zehn
Deutsche Beschäftigte sind laut Life-
Balance-Index, der von der Personal-
agentur Remote im Jahr 2023 erhoben 
wurde, sehr zufrieden. Die ersten drei 
Plätze des Index belegen Luxemburg, 
Spanien und Norwegen. Deutschland 
folgt auf Platz vier.

Für die Ermittlung betrachteten die Ver-
fassenden der Studie verschiedene Fak-
toren wie die durchschnittlichen Urlaubs-
tage oder die Regelungen für Elternzeit.

Die Life-Balance, also die Vereinbarkeit 
von Arbeit und restlichem Alltag, wird bei 
der Berufswahl laut der Remote-Studie 
immer wichtiger. Arbeitgeber können sich 

für eine bessere Life-Balance ihrer 
Beschäftigten einsetzen. Wo Sie ansetzen 
können, erfahren Sie auf dem AOK-Fach-
portal für Arbeitgeber:

 Hier klicken

Zeit vor Geld: Hoher Stellenwert  
der Life-Balance bei Beschäftigten

24 % 22 %
der Frauen und 
würden für weniger Arbeitsstunden zugunsten von mehr 
Freizeit auf einen Teil ihres Gehalts verzichten.

der Männer
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https://www.aok.de/fk/life-balance
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A U F  E I N E N  B L I C K

Regelmäßig Gesundheit prüfen

Nachtschicht? Nicht 
möglich

Viele Menschen sind in Nachtarbeit tätig. 
Manche Krankheiten wie Diabetes oder 
Bluthochdruck stellen dabei ein erhöhtes 
Risiko dar. Ärztinnen und Ärzte mit einer 
zusätzlichen Fachausbildung bewerten in 
verpflichtenden arbeitsmedizinischen 
Untersuchungen regelmäßig, ob Beschäf-
tigte Krankheiten haben, die eine Nacht-
schicht unmöglich machen.  

Die Untauglichkeit, nachts zu arbeiten, 
muss nicht dauerhaft vorliegen und ist 
von Arbeitsunfähigkeit zu unterscheiden. 
Sie bezieht sich auf den gesetzlichen 
Nachtzeitraum von 23 bis 6 Uhr. Es emp-
fiehlt sich, Schichtpläne auch unabhängig 
von Erkrankungen möglichst arbeitneh-
mergerecht zu gestalten, zum Beispiel mit 
einer schichtfreien Zeit von mindestens 
24 Stunden oder Ausgleichszeiten. So 

So unterstützt die AOK
Wie Arbeitgeber Schichtarbeit 

gesund gestalten können, erfahren Sie 
auf dem Fachportal für Arbeitgeber der 
AOK:

 Hier klicken

Neue Regelung

Telefonische Krank-
schreibungen bleiben

Anfangs waren telefonische Krankschrei-
bungen eine Reaktion auf das Corona-
virus, nun sind sie dauerhaft möglich. Mit 
dieser Regelung möchte die Bundesregie-
rung sowohl die Ansteckungsgefahr ver-
meiden als auch das Gesundheitsper-
sonal entlasten. 

Voraussetzung für die telefonische Krank-
schreibung: Die betroffenen Personen sind 
dem Praxispersonal bekannt und die Sym-
ptome sind leicht.

stellen Arbeitgeber sicher, dass ihre Mit-
arbeitenden genug Zeit zur Erholung 
haben, was die Gesundheit der Beschäf-
tigten steigert und zu weniger Aus-
fällen führt.

https://www.aok.de/fk/schichtarbeit-organisieren
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Soziale Eingebundenheit

Arbeitende Mütter 
sind zufriedener

Arbeit wirkt sich positiv auf das Wohlbe-
finden von Müttern aus. Eine Studie von 
Forschenden des Max-Planck-Instituts für 
demografische Forschung und der Ruhr-
Universität Bochum wertete Daten von 
1992 bis 2016 aus. Bei alleinerziehenden 
Frauen ist der Effekt deutlich höher als 
bei Müttern in Partnerschaften. Ebenfalls 
verbessert sich die Zufriedenheit bei 
Beschäftigungen in Vollzeit stärker als 
bei Arbeit in Teilzeit. Das führen die For-
schenden vor allem auf die zusätzliche 
soziale Eingebundenheit zurück. Einzige 
Einschränkung: Bei Müttern mit Kindern 
im Alter von unter fünf Jahren führt die 
zusätzliche Belastung durch einen Job in 
beiden Gruppen zu einer Verschlechterung 
des Wohlbefindens und der Gesundheit. 

So unterstützt die AOK
Im Online-Seminar „Beruf und 

 Familie – Auszeiten im Job“ erfahren 
Arbeitgeber, wie sie ihren  Mitarbeitenden 
akut und präventiv unter die Arme greifen 
können:

 Hier klicken

69,3%

7,6%

der erwerbstätigen Mütter und

der Väter mit mindestens einem Kind unter 
12 Jahren arbeiteten 2020 in Teilzeit.
Quelle: Statistisches Bundesamt, 2020.

Eltern in Teil zeit-Arbeit

A U F  E I N E N  B L I C K
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https://www.aok.de/fk/video-beruf-und-familie
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A U F  E I N E N  B L I C K

T E R M I N E

  24.–25.2.2024:  
Gesund leben

Die Messe „Gesund leben“ für Gesundheit, 
Ernährung und Fitness findet in der Jahr-
hunderthalle Frankfurt statt. Auf dem 
Programm stehen Gesundheitschecks, 
Vorträge von Fachleuten und ein sportli-
ches Fitnessprogramm. Ein Schwerpunkt 
ist Betriebliches Gesundheitsmanage-
ment. 

 Hier klicken

  15.–16.3.2024: Kongress  
für Familienunternehmen

Mitglieder von Familienunternehmen sind 
stark mit ihrer Firma verwoben. Der Kon-
gress, der jährlich von der Universität 
Witten/Herdecke veranstaltet wird, 
schafft abseits alltäglicher Verpflichtun-
gen einen Raum für neue Erkenntnisse, 
mit denen Familienunternehmen interne 
und externe Herausforderungen besser 
meistern können.

 Hier klicken

    18.3.–12.4.2024:  
Ausbildungsbörse 2024

Suchen Sie noch Auszubildende oder Prak-
tikanten? Dann machen Sie mit bei der 
gemeinsamen Initiative von radio ffn und 
der AOK Niedersachsen. Im Aktionszeit-
raum wird täglich ein Ausbildungsplatz 
inklusive Unternehmen vorgestellt. Die 
Ausbildungsbörse ist das ganze Jahr 
online.

 Hier klicken

    7.4.2024:  
Weltgesundheitstag

Seit mittlerweile 75 Jahren findet am 
7. April, dem Gründungstag der Weltge-
sundheitsorganisation (WHO), der Welt-
gesundheitstag statt. Er macht auf 
Gesundheitsthemen von globaler Rele-
vanz aufmerksam und widmet sich jedes 
Jahr einem anderen Schwerpunktthema.

 Hier klicken

https://www.gesundleben-messe.de
https://www.familienunternehmer-kongress.de
https://www.ffn.de/programm/ausbildungsboerse-fuer-niedersachsen/
https://www.weltgesundheitstag.de
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Nachhaltigkeit

Mit Nachweisen punkten

62
der 100 größten deutschen Unternehmen 
veröffentlichten 2021 einen eigenständigen 
Nachhaltigkeitsbericht. 

Quelle: Institut für ökologische 
Wirtschaftsforschung und future e. V., 2021.

A U F  E I N E N  B L I C K
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Ob und wie nachhaltig ein Unternehmen 
handelt, wird für potenzielle Mitarbei-
tende immer wichtiger. Nachhaltigkeits-
berichte sind eine Möglichkeit, regel-
mäßig über den Stand der Dinge zu 
informieren – auch dann, wenn man nicht 
dazu verpflichtet ist. 

Um Vollständigkeit und Vergleichbarkeit 
zu gewährleisten, können Berichtsstan-
dards genutzt werden. 

Das Umweltbundesamt stellt auf seiner 
Seite Links und Publikationen zur Verfü-
gung: 

 Hier klicken

https://www.umweltbundesamt.de
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A U F  E I N E N  B L I C K

Weiterbildung

Die Online-Seminare der AOK für 2024
Die AOK Niedersachsen bietet zahlreiche Online-Seminare an:   
Hier erhalten Sie alle wichtigen Informationen zu den Themen Sozial-
versicherung und Betriebliche Gesundheitsförderung.

Diese Online-Seminare finden im ersten Halbjahr 2024 statt:

Fachkräfte aus dem Ausland gewinnen
Februar 2024 

Arbeit mit Sinn: macht glücklich und  
hält gesund
März 2024

Arbeitsentgelt: Fragen zum Beitrags-  
und Steuerrecht
März  2024

Zurück zum Inhalt

Praktika richtig abrechnen
Mai 2024

Ziele erreichen: ein starkes Team  
aus Erfolgsorientierung
Juni 2024

Sozialversicherung bei Entsendungen
Juni 2024

Haben Sie Interesse an diesen und weiteren Online-Seminaren der AOK?  
Im Arbeitgeberportal finden Sie eine Übersicht:

 Hier klicken

https://www.aok.de/fk/online-seminare
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Was hat der Fußball mit der neuen 
Arbeitswelt gemeinsam?
Wenn es beispielsweise im Training 
darum geht, zehn Kilometer zu laufen, 
wird nicht erwartet, dass die gesamte 
Mannschaft in derselben Geschwindigkeit 
läuft. Jeder läuft stattdessen in seinem 
eigenen Tempo, um die beste Leistung zu 
erzielen. Das sind Ansätze, die sich 
 auch im Konzept New Work finden.

Die beste Leistung – nicht nur als Spit-
zensportlerin – ist immer das Ziel. Wie 
motivieren Sie sich? 
Mir ist es wichtig, mit anderen Menschen 
über meine Arbeit zu sprechen und ihre 
Sichtweise zu erfahren. Ich frage sie, ob 
sie Veränderungen bemerken. Wenn die 
Rückmeldung ist, dass es vorangeht, 
motiviert mich das. Wenn mir jedoch 
jemand spiegeln würde, dass Stillstand 
herrscht, würde ich mich angetrieben 
fühlen, mich zu verbessern.  

Ruhig zu bleiben ist gerade als Torhü-
terin eine wichtige Fähigkeit.  
Was können Führungskräfte von Ihnen 
über Resilienz lernen? 
Für mich ist der Geist genauso trainierbar 
wie der Körper, wie ein Muskel. Wer zum 

Almuth Schult 
ist Fußballtorhüterin, Olym-
piasiegerin und TV-Expertin. 
Die Wendländerin spricht in 
Vorträgen über persönliche 
Herausforderungen und gibt 
Tipps zu Motivation, Team-
work und Führung.

»Der Geist ist genauso 
trainierbar wie der Körper«

Interview
k

Almuth Schult zählt zu den besten Torhüterinnen der Welt. Neben zahlreichen 
sportlichen Erfolgen ist sie auch für ihr soziales Engagement bekannt, wie etwa im 
Rahmen der Wieczorek-Stiftung, die Kinder und Jugendliche an der Armutsgrenze 

unterstützt. Sie erklärt Parallelen zwischen Arbeit und Fußball –  
und wie sie sich selbst immer wieder motiviert.

I N T E R V I E W  A U F  E I N E N  B L I C K

Beispiel nicht die richtige Schusstechnik 
hat, geht auf den Platz und versucht, die 
Bewegungen immer wieder zu machen. 
Mit beruflichen Situationen können Men-
schen ebenso umgehen: Wer leicht in 
Panik gerät, übt, damit das nicht mehr 
passiert. Es ist immer besser, Stress im 
Körper zu vermeiden und klare Entschei-
dungen zu treffen. 

Innere Ruhe zu bewahren – da sind auch 
Pausen elementar: Wie  ver bringen Sie 
Ihre Auszeiten am liebsten?
Ich umgebe mich unglaublich gerne mit 
meiner Familie und meinen Freunden. Ich 
muss nicht viel reisen, ich mag es auch, zu 
Hause zu sein. Sport mache ich gerne 
zusammen mit meinen Kindern und 
meinem  Partner. Beim Kochen finde ich 
auch Ruhe und gutes Essen hebt 
ja sowieso die Stimmung. 
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Zurück zum Inhalt

Bankverbindungen
NORD/LB Hannover
Konto 101 477 214 BLZ 50 500 00
IBAN DE33 2505 0000 0101 4772 14
BIC  NOLADE2HXXX

DZ Bank Hannover
Konto  48 500 BLZ 50 600 00
IBAN DE40 2506 0000 0000 0485 00
BIC  GENODEFF250

Commerzbank Hannover
Konto  300 033 800 BLZ 50 400 66
IBAN DE82 2504 0066 0300 0338 00
BIC  COBADEFFXXX

Oldenburgische Landesbank
Konto  1 420 187 500 BLZ 80 200 50
IBAN DE98 2802 0050 1420 1875 00
BIC  OLBODEH2XXX

NORD/LB Girozentrale
Konto  815 100 BLZ 50 500 00
IBAN DE64 2505 0000 0000 8151 00
BIC  NOLADE2HXXX

Betriebsnummer 29720865

Sie haben Fragen zu Beiträgen, 
Meldungen, Versicherungsrecht? 
Wir rufen zurück! 

aok.de/fk/niedersachsen/kontakt

Event-Adresse
Das Bildungs- und Tagungszentrum der 
AOK Niedersachsen in Sarstedt steht Ihnen 
offen und bietet mit variablen Räumen und 
moderner Medientechnik den passenden 
Rahmen für Veranstaltungen mit größt-
möglichem Tagungs- und Trainingserfolg. 
Verkehrsgünstig in unmittelbarer Nähe 
zur Hannover-Messe gelegen bieten wir 
Ihnen einen Rundum-Service mit Gastro-
nomie und Übernachtungsmöglichkeiten.

5066 801-0 

Kostenloses AOK-Service-Telefon 
Welche Fragen Sie auch zu Service und Leistungen haben:   
Rufen Sie uns einfach an!

0800 0265637 

Wir sind für Sie da  
 

Unser Portal für Arbeitgeber  
Personalrechtsdatenbank, Gehaltsrechner, Formulare,  
Foren, Chats und mehr im Internet

aok.de/arbeitgeber/nds

empfang.bitz@nds.aok.de

https://aok.de/fk/niedersachsen/kontakt
https://aok.de/arbeitgeber/nds
mailto:empfang.bitz%40nds.aok.de?subject=
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Mit der kostenfreien Aussen-
dung des Magazins gesundes 
unternehmen kommt die AOK 
Niedersachsen ihren sich aus 
§ 104 SGB IV und § 13 SGB I 
ergebenden Beratungs- und 
Informationspflichten nach. 
Nachdruck, auch auszugs-
weise, sowie elektronische 
Vervielfältigung von Artikeln 
und Fotos nur mit ausdrück-
licher Genehmigung des  
Verlags. Für unverlangt einge-
sandte Manuskripte und Fotos 
keine Gewähr. 

AOK. Die Gesundheitskasse. 

Der AOK-Urlaubs-
planer 2024 
Behalten Sie mit dem AOKUrlaubsplaner 
2024 die Übersicht über Urlaube und  
Abwesenheiten Ihrer Mitarbeitenden. Zum 
Herunterladen als PDF oder ZipDatei.

Mehr erfahren auf
aok.de/fk/urlaubsplaner

https://www.aok.de/niedersachsen
mailto:aok.service%40nds.aok.de?subject=
https://www.aok.de/fk/urlaubsplaner
https://www.aok.de/fk/urlaubsplaner

