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EDITORIAL

Tom Ackermann
Vorsitzender des Vorstandes ‘3
AOK NordWest - A
Die Gesundheitskasse. y -

oy
45
Mahlzeit -

gesund, ausgewogen,
leistungsfordernd

Was gibt es bei Ihnen heute zum Mittagessen? Die Antwort héingt wahr-
scheinlich auch von der Auswahl ab. Hat lhr Unternehmen eine Kantine?
Liegt der Betrieb in einer landlichen oder stédtischen Umgebung?

Essen und Trinken ist wichtig, auch im Arbeitskontext. Langfristig halt
das richtige Essen Flihrungskrdfte und Mitarbeitende gesund, kurzfristig
kann es das Mittagstief verhindern, die Konzentration steigern und nicht
zuletzt fur gute Laune und Motivation sorgen. Aber was macht eigentlich
gutes Essen auf der Arbeit aus? Und wie kdnnen Unternehmen Verhdltnisse
schaffen, damit die Mitarbeitenden jederzeit gesunde Alternativen zum
Imbiss um die Ecke wdhlen kénnen?

Ab Seite 4 gibt die AOK NordWest-Ernéthrungsexpertin Sarah Buchholz
zusammen mit anderen Fachleuten praktische und leicht umsetzbare Tipps
zu diesem Thema.

Ich wiinsche lhnen eine spannende Lektire.

Jederzeit fur Sie erreichbar

Abonnementservice

Sie mochten lhre Anschrift dndern, zusdtzliche Exemplare des
Magazins anfordern oder es abbestellen? Eine kurze Nachricht
mit Ilhrer Adresse und Betriebsnummer gentigt.

Auch Ihre Anregungen und Ihre Meinung zum Magazin kénnen
Sie uns auf diesem Weg gern mitteilen. Wir freuen uns drauf!

> aok.de/fk/nw/kontakt

Titelfoto: Maskot via Getty Images, Editorial: AOK NordWest


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

Fotos: AzmanL / Maskot via Getty Images, DFB
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GESUNDE ERNAHRUNG

—> Gesund erndhren bei
der Arbeit

Wie ausreichendes Trinken
und ausgewogenes Essen im
Joballtag gelingen

—> Interview mit Koch
Christian Torpel

Welche Lebensmittel helfen,
leistungsfdhig zu bleiben -
auch nach der Mittagspause

e
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—>  Workation und
Entsendung

Was sozialversicherungs-
rechtlich zu beachten ist

—> Beschdftigte aufbliihen
lassen

Erkenntnisse der Positiven
Psychologie helfen,
Mitarbeitende zu motivieren

—> Powernaps bei der
Arbeit

Wie der Mittagsschlaf zu
Gesundheit und Leistungs-
fahigkeit beitragt

—>  Zusammen fiir die
Zukunft

Wie Sie mit betrieblicher
Altersversorgung Mit-
arbeitende gewinnen und
halten
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AUF EINEN BLICK

—> Auf einen Blick
News und Fakten

—> ,Der Geist ist genauso
trainierbar wie der Korper”
Top-Torhiterin Almuth Schult
Uber Motivation, Resilienz -
und den Wert guten Essens

-?
i

—> Poster:

Am Ball bleiben

Tipps und
Ubungen fiir
mehr Kon-
zentration am
Arbeitsplatz.
Das dem
gedruckten
Magazin
beiliegende
Poster steht
Ihnen online
zum Download
zur Verfligung.

Navigieren Sie mit einem
Klick auf die Symbole durch

das Magazin.

Uber einen Klick auf die
Links gelangen Sie auf
weiterfiihrende Internet-
seiten und Downloads.



https://www.aok.de/fk/nordwest/medien-und-seminare/medien/magazin/
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Gesund ernahren
bei der Arbeit

Ausgewogen essen

Fotos: AOK, Institut fiir Betriebliche Gesundheitsférderung GmbH

o

Was wir essen, hat Einfluss darauf, wie fit,
konzentriert und leistungsfahig wir sind.
Wie Unternehmen ihren Mitarbeitenden eine
gesunde Erndhrung schmackhaft machen.

»Besonders jungen Menschen wird gesunde
und nachhaltige Ernéthrung immer wichti-
ger”, wei3 AOK-Erndhrungsexpertin Sarah
Buchholz. Betriebe, die sich glaubwiirdig
fur die Erndhrung ihrer Belegschaft stark
machen, haben also einen Vorteil im Wettbe-
werb um Nachwuchskréfte. Gutes und aus-
gewogenes Essen und Trinken hat aber auch
unmittelbare Vorteile fir die Arbeit selbst.
Ein gesundes Erndhrungsangebot ist einer
von mehreren Ansatzpunkten bei der Betrieb-
lichen Gesundheitsférderung (BGF). Doch
Till Meyer, Erndhrungsexperte und Berater
beim Institut fur Betriebliche Gesundheitsfor-
derung, mahnt: ,Viele Betriebe hinken dies-
bezliglich hinterher. Schaut man sich aber
typische Krankheitsbilder an - von Diabetes
bis Herz-Kreislauf-Erkrankungen -, dann sind
alle eng mit der Erndhrung verknipft.”
Gesundes Essen kann nicht nur lang-
fristig Krankheiten und krankheitsbedingten
Ausfdllen vorbeugen. Es wirkt auch direkt
im Arbeitsalltag. ,Wer sich unausgewogen
erndthrt und zum Beispiel wenig Wasser

Till Meyer,
Erndhrungsexperte
und Berater
beim Institut fir
Betriebliche
Gesundheits-
férderung

i ) Zuriick zum Inhalt

trinkt, kann nicht seine volle Leistung ab-
rufen”, erklért Meyer. Andersherum gilt: Wer
gesund isst, ist konzentrierter, fuhlt sich
wohler und fallt am Nachmittag nicht in ein
Leistungstief (siehe S. 10).

Arbeitgeber kénnen mit verschiedenen
Angeboten eine gestindere Ernéthrung der
Mitarbeitenden fordern. Die wichtigste Regel:
auf Verbote und den erhobenen Zeigefinger
verzichten. ,Etwas wegzunehmen 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

JVorteilhaft ist es, wenn die Beschdftigten
sich zu Hause vorbereitete Mahlzeiten auf-
wdrmen und anrichten kdnnen”, sagt Sarah
Buchholz. Voraussetzungen dafir: eine Mikro-
welle, ein Kiihlschrank und eine ausreichend
groBe Arbeitsfléiche in der Mitarbeitenden-
kiiche. ,Gern genutzt werden meist auch frei
zugdngliche Obstkérbe oder kostenlose o
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AUF VIELFALTIGE
ANGEBOTE SETZEN

* Wenn vorhanden, mit der
Kantinenleitung téglich
leckere gesunde Angebote
(auch vegan oder vegeta-
risch) einplanen

+ Auf gesunde Lieferdienste
und Restaurants in der
Umgebung hinweisen

+ Gesunde Snacks
bereitstellen

* Newsletter oder Beitréige
im Mitarbeitendenmagazin
mit Rezepten und
Erndhrungstipps

+ RegelmdBiges gesundes
Teamfrihstiick oder
-mittagessen

+ Gemeinsames Bepflanzen
und Pflegen eines Hoch-
beets mit Gemiise auf dem
Betriebsgeldnde

n

O

+ Kochworkshops zu

Trendthemen wie ,Meal-
Prepping” veranstalten

+ Mit dem Firmenlogo

gebrandete Trinkfla-
schen und Lunchboxen
verschenken

* Online-Quiz ,,Gesunde

Ernéhrung”

+ Teamchallenge: Welche

Abteilung erndhrt sich
am geslindesten?

+ Zuschisse fir gesundes

Essen (z.B. iiber
Essensmarken)

- Aktionstage in der

Kantine

Getrdnke wie Wasser, Krduuter- und Friichte-

tees”, weil3 die Expertin.

Diese Rahmenbedingungen kénnen
Arbeitgeber schaffen. Doch auch beim Ver-
halten der Mitarbeitenden kénnen Unter-
nehmen prdventiv ansetzen: Dazu kann das
Thema Essen und Trinken immer wieder Uber

Veranstaltungen zur Wissensvermittlung
ins Team getragen werden. ,Perfekt sind
etwa gemeinsame Kochworkshops”, so
Sarah Buchholz. ,Die AOK NordWest bietet
diese beispielsweise zu den Themen ,Meal-
Prepping’, also dem Vorkochen zu Hause,
,Schnelle Kiiche’, ,Gesund genieBen nach
Feierabend’ oder ,Brainfood’ an.”

Mach mal Pause

Eine Pausenstruktur sollte ungesunden
Stress verhindern. Denn Gestresste greifen
mitunter 6fter zu ungesunden Snacks.

Sarah Buchholz,
Erndhrungswissen-
schaftlerin und
Spezialistin fir
Erndhrungsbera-
tung im Préven-
tionsteam bei der
AOK NordWest

Pausen, die lang genug sind, um in Ruhe
essen zu konnen, sind nicht nur sinnvoll, son-
dern auch gesetzlich vorgeschrieben. ,Und
wenn die Flihrungskrdfte mit gutem Beispiel
vorangehen, wird deutlich, dass es im Unter-
nehmen gewdlinscht ist, gesund Pause zu
machen”, betont die AOK-Expertin. Und nicht
zuletzt fordern regelmdaBige Pausen auch
den Austausch im Team.

Glaubwiirdig und individuell
Erndhrungswissenschaftlerin Sarah Buch-
holz ist Spezialistin fir Erndhrungsberatung
im Préventionsteam der AOK NordWest und
setzt bei Veranstaltungen in Betrieben auf
Aktuelles. ,Trendthemen wie ,Darmgesunde
Erncthrung’ oder Klimafood’ kommen meist
sehr gut bei den Beschdftigten an.” Wichtig
ist ebenfalls, Wissen in unterschiedlichen
Formaten zu vermitteln. ,Nicht jeder steht
gern mit anderen in der Kiiche”, so Buchholz.
,Daher sollten neben dem Team-Kochwork-
shop optimalerweise auch Impulsvortrége
oder Erndthrungsberatung im Einzelgespréch
auf dem Programm stehen. So finden alle
das passende Angebot.” Auch Online-Ver-
anstaltungen kénnen sinnvoll sein, um zum
Beispiel Mitarbeitende zu erreichen, die aus
organisatorischen Griinden keine Prdsenz-
veranstaltungen wahrnehmen kdnnen.
Entscheidend ist, dass die Angebote nied-
rigschwellig sind und der Arbeitgeber das
Thema Erndhrung langfristig angeht.

Herausforderung Homeoffice

Seit der Coronapandemie sind hybrides
Arbeiten und Homeoffice vielerorts Alltag
geworden. ,Unternehmen sollten gezielte
Infos auch fiir zu Hause anbieten”, sagt
Meuyer. ,Vor allem Tipps und Rezepte fir
schnelle, gesunde Mahlzeiten als Alternative
zum Imbissbesuch. Gern digital, als News-
letter oder Video.” Ebenso denkbar: Coupons
flr Restaurants und Catering-Dienste mit
gesunden Angeboten, Rabatte flr Hofléden
in der Umgebung oder ein Gemusekisten-
Abo - das animiert, geslinder einzukaufen
und zu essen.



Fotos: AOK, AzmanL via Getty Images, privat

Wenn es eine Kantine gibt, kann das Angebot
dort um Kochboxen erweitert werden, die
sich Mitarbeitende ins Homeoffice mit-
nehmen und zubereiten konnen. Ohnehin
haben Betriebe in Kantinen die Méglichkeit,
aktiv Einfluss darauf zu nehmen, wie sich

¥

Nudging wirkt

Nudging ist ein effektives Tool in der Betrieb-
lichen Gesundheitsférderung. ,Nudges” sind
kleine Stupser, die Mitarbeitende zu gesilinde-
ren Entscheidungen inspirieren sollen.

aok.de/fk/betriebliche-gesundheit/
nudging-im-unternehmen

. oo ]

Susanne Leitzen,
Diplom-Oko-
trophologin bei
der Deutschen

Gesellschaft fir
Ernéhrung (DGE)

die Mitarbeitenden erndhren. Auch hier gilt:
nichts verbieten, sondern Alternativen aufzei-
gen. ,Die gesunde Wahl zur einfachen Wahl
machen”, sagt Susanne Leitzen von der Deut-
schen Gesellschaft fur Erndhrung. ,Dazu am
besten niederschwellige Zusatzinfos liefern,
wie Erndhrungswissen to go”, rat die Diplom-
Okotrophologin und betont, wie wichtig auch
die Zusammenarbeit der Verantwortlichen
von Betriebsgastronomie und BGF ist: ,Wenn
Gesundheitstage im Unternehmen statt-
finden, missen die Mitarbeitenden ihr neues
Wissen am ndchsten Tag in der Kantine
anwenden kénnen.”

Leitzen leitet das Projekt ,Job&Fit — mit
Genuss zum Erfolg!”, das Unternehmen dabei
unterstlitzt, die Verpflegung in der Betriebs-
gastronomie zu verbessern. Das Salatbifett
am Eingang platzieren, mehr Ausgabeperso-
nal an der Theke mit dem leichten Menli  o—

Zuriick zum Inhalt


https://www.aok.de/fk/nordwest/betriebliche-gesundheit/nudging-im-unternehmen/
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Vitamine, Mineralstoffe, Eiwei, Kohlenhydrate

Dieses Mittagessen liefert vieles, was Mitarbeitende brauchen, um
leistungsfdhig zu sein — und es macht satt, ohne zu sehr zu fiillen.
Dip und Gemiise kénnen unkompliziert zu Hause vorbereitet werden
und halten im Kiihlschrank mehrere Tage. Das Gemise wird dann nur
kurz in der Mikrowelle oder im Backofen der Biirokliche aufgewdrmt.
Sogar kalt schmeckt die Kombination kdstlich.

einplanen, damit es dort besonders schnell
geht, Probehdppchen gesunder Gerichte ver-
teilen — Ansatzpunkte gibt es viele.

Umdenken
Als Alternative zur Kantine gibt es einige
Angebote - wie Online-Kantinen mit App-
Bestellung oder Automaten, gefillt mit frisch
gekochten Gerichten. 24-Stunden-Minikanti-
nen quasi, ideal auch fir Schichtdienste.

Luise Schuler ist Employer Branding Spe-
cialist beim Berliner Unternehmen Enpal. Seit
zwei Jahren steht dort ein Food-Automat mit
frischen Gerichten und Snacks, der zweimal
wochentlich vom externen Anbieter befillt
wird. ,Wir wollten eine gesunde Alternative
zu den Fast-Food-Léaden rund ums Biiro
bieten. Der Automat kommt super an, und wir
kdonnen die Gerichte subventionieren, sodass
die Mitarbeitenden weniger zahlen.” Generell
kénnen Arbeitgeber profitieren, die Zuschisse
zum Essen als Benefit anbieten: Verglinstigte - 1 kg Kartoffeln . Pfeffer
Mahlzeiten in der Kantine oder aus Auto- - 400 g (bunte) Méhren * 100 g ungeschdlte Mandeln
maten, Essensmarken oder Gutscheine - die - 1 Kohlrabi * 1 Bund gemischte Krduter
Mdglichkeiten fiir Zuschiisse sind vielfdltig * 1 Zucchini * V2 Bio-Zitrone

. . . * 4 EL Olivendl 1 Dose Kichererbsen
und fir den Arbeitgeber auch meist steuer- .
. . . (Abtropfgewicht 240 g)

und sozialversicherungsfrei.

Tipp:

Das Gericht
ist perfekt fur
ein gesundes
gemeinsames
Mittagessen.

Frisches Gemlse mit
Krauter-Hummus

ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MINUTEN
ZZGL. 45 MINUTEN GARZEIT

Zutaten fiir vier Personen

- Jodsalz mit Fluorid

Eine gestindere Erndhrung im Betrieb zu Zubereitung
fordern ist ein Prozess, der Geduld erfordert. 1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
.Steter Tropfen héhlt den Stein. Gewohn- 2. Gemise und Kartoffeln waschen. Kartoffeln und Méhren

heiten dndern sich nicht tber Nacht”, sagt
Till Meyer. ,,Aber wer mdchte, dass seine
Mitarbeitenden leistungsféhig und gesund
bleiben, kommt um das Thema Erndhrung
nicht mehr herum.” o

Wi

Die AOK begleitet Unternehmen im Rahmen der
Betrieblichen Gesundheitsférderung unter
anderem mit Kantinenberatung, Ernéhrungs-

beratungen, Impulsvortrédgen und Kochwork-
shops — abgestimmt auf verschiedene Zielgrup-
pen wie Auszubildende oder Schichtarbeitende.

aok.de/fk/gesundessen

schdéilen und je nach GréBe halbieren oder vierteln. Kohl-
rabi schéilen und in Spalten schneiden. Zucchini in dicke
Scheiben schneiden.

3. Gemiise und Kartoffeln mit 2 EL O, Salz und Pfeffer
mischen und auf einem mit Backpapier ausgelegten Back-
blech verteilen.

Im vorgeheizten Backofen ca. 45 Min. garen.

4. Inzwischen die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett sanft
rosten. Krduter waschen, trocken schiitteln und grob
hacken. Zitrone auspressen. Alles mit den abgetropften
Kichererbsen sowie mit Salz, Pfeffer und dem restlichen Ol
fein plrieren. So viel Wasser zugeben, bis der Dip cremig
ist. Zusammen mit Gemise und Kartoffeln genieBen.

Ndhrwerte
Pro Portion: 529 kcal, 25 g Fett, 51 g Kohlenhydrate,
16 g EiweiB, 12 g Ballaststoffe

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

Foto: Mone Beeck


https://www.aok.de/fk/nordwest/betriebliche-gesundheit/gesundes-essen-bei-der-arbeit/
https://www.in-form.de

Am Ball bleiben

Wer konzentriert an einer Sache dranbleiben kann, erlebt Zufriedenheit. Doch
wie gelingt es, sich von Unterbrechungen abzuschirmen - und wie lange kann
man sich Uberhaupt am Stuck konzentrieren? Alle Infos und Tipps zur Konzen-
tration erhalten Sie auf dem Poster, das als Download zur Verfigung steht:
aok.de/fk/nw/poster

Mehr erfahren auf
aok.de/fk/betriebliche-gesundheit

AOK NordWest. Die Gesundheitskasse. AOK


https://www.aok.de/fk/nordwest/betriebliche-gesundheit/
https://www.aok.de/fk/nordwest/medien-und-seminare/medien/poster-zur-betrieblichen-gesundheitsfoerderung/
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Raus aus
dem Mittagstief

Interview

o
Vom Mittagstisch direkt ins Leistungstief. Koch Christian Torpel
weil3, was Mitarbeitende essen kdnnen, um leistungsfahig
zu sein. Er hat sich mit gesundem Mittagessen beschaftigt.




Fotos: AOK, privat

Wie entsteht das Leistungstief am
Nachmittag?

Arbeitsleistung und Konzentrationsféhigkeit
schwanken individuell. Sie sind nicht immer
gleich hoch. Auch falsche Erndhrung hat
einen groBen Einfluss: Das gréBte Problem
sind Zucker aus StiBigkeiten, Limonaden

und Sdften und einfache Kohlenhydrate

aus WeiBmehlprodukten. Diese Lebens-
mittel lassen den Insulinspiegel nach oben
schnellen. Dann fdllt er rapide wieder ab, es
kommt zu HeiBhunger auf StBes, weil das
Hirn nach neuer, schnell verfigbarer Energie
schreit. Wir werden miide und unkonzentriert.
Wer den Tag schon mit einem Brdtchen mit
Nuss-Nougat-Creme startet, mittags helle
Nudeln mit Sahnesauce oder Currywurst mit
Pommes frites isst und bei SiBem oder Limos
zugreift, féllt spdtestens nachmittags in ein
Leistungstief. Auch schwere, fettige Speisen
machen mude, weil der Kérper viel Energie
braucht, um sie zu verdauen. Eine wichtige
Info flir Arbeitgeber — denn wer diese Lebens-
mittel in der Kantine oder beim Teamessen
anbietet, senkt damit aktiv die Produktivitdt
der Mitarbeitenden.

Womit geht es besser?

Damit der Blutzuckerspiegel tber den Tag
mdoglichst konstant bleibt, braucht der Kérper
komplexe Kohlenhydrate aus Vollkornproduk-
ten, Proteine, Calcium, Vitamine und Ballast-
stoffe aus Gemiise und Obst. Also etwa ein
Vollkornbrot mit Kéise oder ein Naturjoghurt
mit Haferflocken, Niissen und Obst zum
Frihstlick und eine Gemiisebowl mit Quinoa
und Bio-Huhn zum Mittagessen - zubereitet
mit guten Fetten wie pflanzlichen Olen aus
Oliven oder Raps. Und es ist auch wichtig,
regelmdaBig Wasser zu trinken.

Wasserspender und Obstkérbe gehéren also
in jeden Betrieb?

Ja, das sollte Standard sein. Idealerweise
wird mehr geboten: Niisse, Gemuisesticks mit
Hummus, Vollkorncracker oder ungesufBte
Musliriegel geben lange Energie. In Meetings
kann man statt Keksen Studentenfutter oder
FruchtspieBe anbieten. An einer erweiterten
Snackbar mit Naturjoghurt, Obst, Haferflo-
cken, Niissen und ein paar Trockenfriichten
fiir morgens und Zutaten fir selbst gemachte

ESSEN UND TRINKEN IM JOB TITELTHEMA 11

»Wichtig ist, die Fuhrungs-
krafte ins Boot zu holen.
Die konnen die gesunden
Angebote ins Team

tragen und bestenfalls
selbst nutzen. «

Christian Torpel

Christian T6rpel
ist Koch und
Geschdaftsfihrer
von OceanlLion
Nutrition.

Er unterstitzt
Unternehmen bei
einer gesunden,
nachhaltigen

Teamverpflegung.

i ) Zuriick zum Inhalt

Wraps, Bowls oder Salate fiir mittags kann
sich nach Geschmack jeder ganze Mahlzeiten
zusammenstellen. Das zahlt auch auf die
zeitliche Flexibilitdt ein, die sich viele Mit-
arbeitende wiinschen und die zum Beispiel
auch bei Schichtdiensten relevant ist, wenn
die Kantine schon geschlossen hat.

Wie wichtig ist ein Pausenraum?

Sehr wichtig. Es braucht einen Ort zum
Wohlfiihlen, an dem sich Mitarbeitende gern
treffen. Sonst essen sie am Arbeitsplatz. Das
stresst den Korper, weil er dort keine Ruhe
findet. Und ohne Erholung keine Leistung,
das unterschdtzen viele. Wichtig ist, dass der
Pausenraum einladend ist — also moglichst
hell und freundlich gestaltet, mit ausrei-
chend Sitzgelegenheiten, vielleicht ein paar
Pflanzen. Bei der Gestaltung kénnen die Mit-
arbeitenden mit einbezogen werden, dann ist
die Chance groBer, dass sie den Raum gern
nutzen.

Wie liberzeuge ich skeptische Beschdftigte
von einer gesiinderen Ernéthrung?

Man wird nie alle erreichen. Wenn ich ein paar
Mitarbeitende bewege, gestinder zu essen,

ist schon viel geschafft. Wichtig ist, die Fiih-
rungskrdfte als Vorbilder ins Boot zu holen.
Die kdnnen die gesunden Angebote ins Team
tragen und bestenfalls selbst nutzen. Das hat
oft eine Sogwirkung. Wenn es eine Kantine
gibt, ist das Kiichenpersonal eine entschei-
dende Stellschraube. Leider lernen Koche in
der Ausbildung bis heute nicht immer, gesund
zu kochen. Sie miissen also geschult werden,
damit sie sich Uberhaupt gesunde und krea-
tive Gerichte, die moglichst vielen schmecken,
ausdenken kénnen. o






Foto: AOK
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Arbeit oder Urlaub?

Beides.

Workation und Grenzgdnger

o

Viele Mitarbeitende wiinschen sich flexible Arbeitsformen -
und viele Unternehmen bieten sie an, weil sie ein Vorteil bei der
Suche nach neuen Arbeitskraften sind. Sobald dabei aber
Landesgrenzen tberschritten werden, ist flr Arbeitgeber sozial-
versicherungsrechtlich Vorsicht geboten.

Bei einigen Fallen wird das beson-
ders deutlich — zum Beispiel bei der
sogenannten Workation. Der Begriff
setzt sich aus Arbeit (work) und
Urlaub (vacation) zusammen und
bedeutet genau das: eine Kombi-
nation aus beidem. Bei grenziiber-
schreitenden Tcitigkeiten innerhalb
der EU, in den Staaten des Europdi-
schen Wirtschaftsraums (Island,
Liechtenstein und Norwegen) und
der Schweiz gelten zwar die Rechts-
vorschriften des Staats, in dem die

l

WEITERFUHRENDE
INFORMATIONEN

o

Das Bundesarbeitsministerium
bietet Informationen zum anwend-
baren Recht bei Homeoffice von
Grenzgdngern an:

bmas.de > Europa und die Welt >
Europa > Arbeiten innerhalb der EU
> Information und Beratung

Personen tdtig sind. Bei nur kurzen
Auslandsaufenthalten ist das
aber nicht praktikabel, weil zwei
unterschiedliche Rechtssysteme
praktisch gleichzeitig zu berlick-
sichtigen wdiren.

Entsendung priifen
Einen Ausweg bietet eine Entsen-
dung, bei der zundéichst meist das
deutsche Sozialversicherungsrecht
mafgeblich bleibt. Eine Entsendung
liegt formal aber nur vor, wenn
Beschdftigte auf Weisung ihres
Arbeitgebers eine Tatigkeit im Aus-
land fiir voraussichtlich maximal
24 Monate ausiben. Workation
kommt jedoch meist auf Wunsch
der Mitarbeitenden zustande.
Rechtlich ist die Frage noch
nicht abschlieBend geklért. Die
Deutsche Verbindungsstelle
Krankenversicherung - Ausland
(DVKA) vertritt deshalb eine prag-
matische Losung. Das deutsche
Sozialversicherungsrecht bleibt
demnach anzuwenden, wenn der
Arbeitgeber der Auslandstdatigkeit
zustimmt und die erbrachte Leis-
tung entgegennimmt und vergutet.

i ) Zuriick zum Inhalt

AuBerdem muss er eine Entsendung
beantragen, und zwar elektronisch
Uber sein Entgeltabrechnungs-
system bei der Krankenkasse der
Mitarbeitenden.

Unabhéngig davon gibt es ein
weiteres Kriterium, das bei einer
Workation zu berlicksichtigen ist. So
haben ,unbedeutende” Tdatigkeiten
im Ausland keine Auswirkungen auf
das deutsche Sozialversicherungs-
recht. Unbedeutend heif3t: wenn
jemand mit seinen Tdtigkeiten
wdhrend der Workation weniger als
5 Prozent der reguldren Arbeits-
zeit verbringt oder weniger als
5 Prozent seiner Gesamtverglitung
verdient. In diesem Fall mussen die
Sozialversicherungsbeitrdge von
den Gesamteinktinften aus allen
Tdtigkeiten in dem zusténdigen
Mitgliedstaat entrichtet werden.
Um Workations rechtssicher zu
ermdglichen, sollten sich Arbeitge-
ber friihzeitig mit der Krankenkasse
der betroffenen Mitarbeitenden
austauschen. Sie ist auch die
zustdndige Stelle fur den elektro-
nischen Antrag einer Entsendung
(A1-Bescheinigung). o>


https://www.bmas.de/DE/Europa-und-die-Welt/Europa/Arbeiten-innerhalb-der-EU/informationen-und-beratung.html
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Sozialversicherungsrechtliche
Regelungen liber Staatsgrenzen

hinweg

Ausstrahlung:

Flr Arbeitnehmer, die
voriibergehend eine
Beschdftigung im Ausland
ausiiben, gelten die deut-
schen Vorschriften liber die
Sozialversicherung weiter-
hin, wenn es sich um eine
Entsendung im Rahmen
einer im Inland bestehen-
den Beschdftigung handelt
und die Dauer der Beschdif-
tigung im Ausland im
Voraus zeitlich begrenzt ist.
Es ist allerdings nicht
ausgeschlossen, dass fir
die Dauer der Entsendung
auch die Rechtsvorschriften

‘TE»Q

des Beschdftigungsstaats
gelten.

Einstrahlung:

Umgekehrt tritt fir Arbeitneh-
mer, die im Ausland beschdaf-
tigt sind und von ihrem Arbeit-
geber zeitlich befristet zur
Arbeitsleistung nach Deutsch-
land entsandt werden, keine
Versicherungspflicht nach
deutschen Rechtsvorschriften
ein.

Weitere Infos: DVKA (Deutsche
Verbindungsstelle Krankenver-
sicherung Ausland)

dvka.de

W

Hier leben, dort arbeiten
Workation ist kurzfristig, aber es
gibt auch Arbeitsverhdltnisse, bei
denen Menschen in einem anderen
Land arbeiten. Diese Grenzgdnger
leben zwar im benachbarten Aus-
land, arbeiten jedoch dauerhaft in
Deutschland. Welche sozialversi-
cherungsrechtlichen Regeln gelten,
hdngt vom Beschdftigungsstaat
ab, in dem der Arbeitgeber seinen
Firmensitz hat.

Weltweite Workation

Manche Menschen zieht es aber
auch in noch weitere Ferne. Bei
Entsendungen auBerhalb der EU

ist zwischen Abkommensstaaten
und dem vertragslosen Ausland

zu unterscheiden. Mit Ersteren hat
Deutschland bilaterale Vertréage
geschlossen, beispielsweise mit
China und den USA. Wenn Mitarbei-
tende im Auftrag und fur Rechnung
ihres Arbeitgebers tdtig sind und
ihre Entsendung befristet ist, gelten
die deutschen Rechtsvorschriften je
nach Umfang der sozialrechtlichen
Absicherung dort weiter. Wie lange,
hdngt auch von dem jeweiligen
Abkommen ab.

Bei vertragslosen Staaten wie
etwa Kolumbien muss grundscitz-
lich im Einzelfall geprift werden, ob
eine Versicherungs- und Beitrags-
pflicht besteht, und zwar sowohl
nach deutschem als auch nach dem
Recht am Beschdiftigungsort. o

Wi

Die Broschiire ,Entsendungen und
Saisonkrdafte” informiert ausfiihrlich
Uber die Regelungen bei Entsendun-

gen der Beschdftigten ins Ausland
und bei Saisonarbeit:

aok.de/fk/broschueren >
Entsendungen und Saisonkrdfte

Foto: Maskot via Getty Images


https://dvka.de
https://www.aok.de/fk/nordwest/medien-und-seminare/medien/broschueren-sozialversicherung/

Foto: AOK
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Der Infoservice zu Sozialversicherung und Recht

Flir das Personal- und Lohnbiiro

personal wissen

Mindestlohnerh6hung

Auswirkungen auf
Minijobs und Midijobs

Der Mindestlohn ist zum 1. Januar
2024 auf 12,41 Euro gestiegen.
Damit ist eine Erhéhung der
Minijobgrenze einhergegangen.

Der gesetzliche Mindestlohn ist zum

1. Januar 2024 von 12 Euro auf 12,41 Euro
gestiegen - die Mindestlohnkommission hatte
die Erhéhung empfohlen. Die Bundesregierung
ist diesem Vorschlag gefolgt.

Die Minijobgrenze ist dynamisch an den
Mindestlohn gekoppelt. Die Geringfligigkeits-
grenze orientiert sich also am Mindestlohn.
Dadurch soll eine geringfligig entlohnte
Beschdftigung mit einer Wochenarbeitszeit
von bis zu zehn Wochenstunden zum Mindest-
lohn auch dann unverdndert moglich sein,
wenn der Mindestlohn steigt. Im Jahr 2024

J

DATEN UND
FAKTEN

|
Geringfiigig
entlohnte
Beschaftigung

7.532.

ist der maximale
Jahresverdienst in
einer geringfiigig
entlohnten
Beschdftigung fir
das Jahr 2024.*

12,82.

ist der Mindestlohn
ab 1. Januar 2025.2

Quellen:
'8 8 Abs.1b SGB IV
2Vierte Mindestlohn-

anpassungsverordnung

i ) Zuriick zum Inhalt

1-:2024

hat sich durch den gestiegenen Mindestlohn
die Minijobgrenze auf 538 Euro erhoht.

RegelmdBiges Arbeitsentgelt

Bei der Prifung der Frage, ob das Arbeits-
entgelt im Minijobbereich liegt, ist vom regel-
mdiBigen Arbeitsentgelt auszugehen.

Das regelmdBige monatliche Arbeits-
entgelt darf im Durchschnitt einer Jahres-
betrachtung 538 Euro nicht libersteigen
(Jahresentgeltgrenze maximal 6.456 Euro bei
durchgehender und mindestens zwolf Monate
dauernder Beschdiftigung gegen Arbeitsent-
gelt in jedem Monat).

Uberschreiten der Grenze

Ein Minijob kann trotz unvorhergesehenen
Uberschreitens vorliegen, wenn die Gering-
fligigkeitsgrenze innerhalb eines Zeitjahres
in nicht mehr als zwei Kalendermonaten
Uberschritten wird. Das ist unschadlich,
solange das Arbeitsentgelt bis zum Doppel-
ten der monatlichen Geringfligigkeitsgrenze
(1.076 Euro) fur maximal zwei Kalender-
monate pro Zeitjahr begrenzt ist.

Midijob

Durch die Erhéhung hat sich die Mindest-
grenze fiir den Ubergangsbereich von

520,01 Euro auf 538,01 Euro verschoben. Eine
Beschéftigung im Ubergangsbereich liegt
2024 also vor, wenn das Arbeitsentgelt regel-
maBig im Entgeltkorridor von 538,01 Euro bis
2.000 Euro im Monat liegt und regelmdiBig
2.000 Euro im Monat nicht Ubersteigt.

So unterstiitzt

L[] die AOK
Der Minijob- und Ubergangsbereichsrechner
ermittelt die Sozialversicherungsbeitrage fir
geringfligig entlohnte Beschdftigungen und
Midijobs:
<> aok.de/fk/nw/tools > Minijob- und

Ubergungsbereichsrechner


https://www.aok.de/fk/nordwest/tools/
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Digitales Magazin
odaten & fakten 2024

aok.de/fk/nw/
daten-und-
fakten

Unbedenklichkeits-
bescheinigungen

Nur noch digital
beantragen

Den Nachweis fiir plinkt-
liche Beitragszahlungen
gibt es nun nur noch
digital. Die Beantragung
und Ubermittlung von
Unbedenklichkeitsbeschei-
nigungen im Bereich der
gesetzlichen Kranken-
versicherung wurde zum

Die wichtigsten Anderungen 1. Januar 2024 durch ein

vollstdndig digitalisiertes
zum Jahreswechsel 2023/24 Verfahren ersetzt.

Arbeitgeber beantragen

daher Unbedenklich-

Zum Jahreswechsel gibt es wieder viele gesetzliche keitsbescheinigungen

Neuerungen, die sich auf Entgeltabrechnungen und nur noch elektronisch mit
. S dem Zusatzmodul ,elek-

Meldeverfahren auswirken. Die wichtigsten Punkte em fLsaremoact et

. tronisches Antrags- und
haben wir fur Sie zusammengefasst. Bescheinigungsverfahren

UB (Unbedenklichkeitsbe-
scheinigung)” im Entgelt-
abrechnungsprogramm.

Meldungen 2 o
. o Achtung: Die Bescheini-
Neue dlgltale Vel'fahl'en gung kann erst ab dem
1. Juli 2024 auch Uber das
Elternzeit melden. Seit 1. Januar melden Arbeitgeber den SV-Meldeportal der ITSG
Beginn und das Ende einer Elternzeit der zusténdigen Kran- beantragt werden.

kenkasse elektronisch. Im Zusammenhang mit der elektroni-
schen Ubermittlung von Daten an die Elterngeldstellen fiir die
Zahlung des Elterngelds ist es notwendig, dass die Kranken-
kassen den Beginn und das Ende einer Elternzeit erfahren.
Mitgliedschaft elektronisch abfragen. Fiir die Abgabe von
Meldungen konnen Arbeitgeber die aktuelle Mitgliedschaft
der Beschdftigten bei einer Krankenkasse beim GKV-Spitzen-
verband abfragen. Der Abruf erfolgt unter Angabe der Ver-
sicherungsnummer durch gesicherte Datenlibertragung.
Nutzung der Stammdatendatei. Der GKV-Spitzenverband
flhrt ab 1. Juli 2024 eine automatisierte Datei, die den Unter-
nehmen die Stammdaten der Sozialversicherungstréger zum
automatisierten Abruf zur Verfligung stellt.



https://www.aok.de/fk/nordwest/medien-und-seminare/medien/daten-fakten-termine/
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Sie fragen,
Expertinnen
und Experten

antworten
Ausblick

Neues
Qualifizierungsgeld
ab April

Mit dem Weiterbildungs-

DAS SOGENANNTE
WERKSTUDENTENPRIVILEG

Eine Werkstudentin in unse-
rem Betrieb hat Ende August
ihre Priifung bestanden, war

Fachkrdfteeinwanderungsgesetz

gesetz sollen vom Struktur-
wandel (zum Beispiel durch
Digitalisierung) betroffene
Unternehmen dabei unter-
stlitzt werden, ihre Fachkrdfte

aber noch bis 30. September
immatrikuliert. Am 1. Oktober
hat sie einen neuen Bachelor-
studiengang begonnen. In
diesem Fall hat keine Ex-
matrikulation stattgefunden.

Fotos: AOK

Gilt fiir die Werkstudentin
fiir September 2023 noch
der Vorteil des sogenannten
Werkstudentenprivilegs?

Mehr Fachkrafte aus dem
Ausland mobilisieren

durch Qualifizierung im Unter-
nehmen zu halten. Zugleich
soll den Beschdftigten eine
zukunftssichere Beschdafti-
gung im gleichen Unterneh-
men ermoglicht und so eine
drohende Arbeitslosigkeit
vermieden werden.

Neu ist dabei das Quali-
fizierungsgeld. Dabei handelt
es sich um eine an das Kurz-
arbeitergeld angelehnte
Entgeltersatzleistung, die
zum 1. April 2024 eingefuhrt
wird. Es wird von der Agentur
fur Arbeit an Beschdftigte in
Weiterbildung geleistet.

Das Qualifizierungsgeld
soll als Entgeltersatz in Hohe
von 60 beziehungsweise

Mit der ,Familienstartzeit” &7 prozent der durchschnitt-
zehn Arbeitstage frei

Um die Zuwanderung zu erhéhen und
das Zuwanderungsrecht zu verbessern,
hat die Bundesregierung ein neues Fach-
krafteeinwanderungsgesetz auf den
Weg gebracht, das von Bundestag und
Bundesrat verabschiedet wurde. Ziel

ist, Fachkrdfte aus Drittstaaten ein-
facher und schneller fur den deutschen
Arbeitsmarkt zu gewinnen. Das Gesetz
ist in Teilen bereits ab 18. November
2023 in Kraft getreten (siehe dazu auch
»gesundes unternehmen” 3/23, Seite 15).
Weitere Bestandteile treten ab 1. Mdrz
beziehungsweise 1. Juni 2024 in Kraft.

Ein Studium endet mit Ablauf
des Monats, in dem der oder
die Studierende vom Gesamt-
ergebnis der Prifungsleistung
offiziell schriftlich unterrichtet
wurde. In lhrem Fall erfolgte
die schriftliche Mitteilung liber
den erfolgreichen Abschluss
des Masterstudiums am

31. August 2023, und daher
endet mit diesem Tag das
Werkstudentenprivileg. Melden
Sie lhre Werkstudentin bitte
zum 31. August 2023 mit der
Beitragsgruppe 0100 und der
Personengruppe 106 ab und
zum 1. September 2023 mit der
Beitragsgruppe 1111 und der
Personengruppe 101 an.
Hinweis: Mit Aufnahme des
neuen Studiums zum 1. Oktober
2023 ist das Werkstudenten-
privileg wieder moglich, wenn
Ihre Werkstudentin wieder die
Voraussetzungen dafir erfullt.

¥

Sie fragen, unsere Expertinnen
und Experten antworten
innerhalb von 24 Stunden:

Nach der Geburt

lichen kalendertaglichen
Nettoentgeltdifferenz geleis-
tet werden - analog zur
Kurzarbeit.

Nach einem Referentenentwurf des
Familienministeriums sollen die recht-
lichen Rahmenbedingungen angepasst
werden, um Eltern friihzeitig eine
partnerschaftliche Aufgabenteilung
zu ermoglichen. Ab 2024 soll es fiir
Partner oder Partnerinnen nach der
Geburt eines Kindes mdglich sein, zehn
Arbeitstage lang bezahlte Freistellung
zu nehmen - ohne Urlaub oder Eltern-
zeit nehmen zu miissen.

So unterstiitzt
L_[] die AOK
Weitere Informationen zu
den Neuerungen ab
1. Januar 2024 erhalten Sie
auf dem Arbeitgeberportal:
- aok.de/fk/jahreswechsel

i ) Zuriick zum Inhalt

aok.de/fk/expertenforum



https://www.aok.de/fk/nordwest/jahreswechsel/
https://www.aok.de/fk/nordwest/tools/weitere-inhalte/expertenforum/
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LE

Arbeitgeber bean-
tragen die Betriebs-
nummern bei der
Agentur flr Arbeit
online:

+ arbeitsagentur.de/
unternehmen/
betriebsnummern-
service

AKTUELL

Betriebsnummer

Arbeitgeberkonto
anlegen

Die gesetzlichen Krankenkassen fiihren als
Einzugsstellen Arbeitgeberkonten und bend-
tigen dafir die Hauptbetriebsnummer eines
Unternehmens.

Gibt das Unternehmen in der Anmeldung
oder im ersten eingehenden Beitragsnach-
weis eine Hauptbetriebsnummer an, unter
der bei der Krankenkasse kein aktives Arbeit-
geberkonto besteht, fordert die Krankenkasse
die Arbeitgeberdaten auf elektronischem Weg
an, um ein Arbeitgeberkonto einzurichten.
Daflr nutzt sie den Datensatz Kranken-
kassenmeldung mit dem Abgabegrund ,06”
(Anforderung Arbeitgeberdaten).

Ubermittelt ein Betrieb die erstmalige
Anmeldung eines oder einer Beschdftigten,
ist fir die Krankenkasse durch die Angabe
der Betriebs- und der Hauptbetriebsnummer
in der Meldung eindeutig feststellbar, ob die
Meldung einem bestehenden Arbeitgeber-
konto zuzuordnen oder aufgrund dieser

Anmeldung ein neues Arbeitgeberkonto einzu-
richten ist.

Auf dem Arbeitgeberkonto verbucht die
Krankenkasse alle Beitragsnachweise, Umla-
gen und Zahlungen, die sie fur das jeweilige
Unternehmen mit versicherungspflichtig
Beschdaftigten unter der Hauptbetriebsnum-
mer fuhrt.

So unterstiitzt
L[] die AOK
Ndhere Informationen finden Sie auf dem
Fachportal der AOK fiir Arbeitgeber unter:
- aok.de/fk/sozialversicherung > Meldungen
zur Sozialversicherung > Arbeitgeberkonto
bei der Krankenkasse

O

Stets aktuell mit dem ,Trends &
Tipps”-Spezial lhrer AOK

Auf dem Arbeitgeberportal lhrer AOK erhalten Sie
tagesaktuelle Informationen zu den Neuerungen
zum Jahreswechsel 2023/2024. Die Sozialversiche-
rungsthemen rund um das Beitrags- und Meldever-
fahren sind kompakt und anschaulich aufbereitet.
Zu den wichtigsten Anderungen erhalten Sie zudem
Erklérvideos, etwa zu den Anderungen bei den
Minijobs.

Mit den Online-Trainings der
AOK fiir 2024 gut vorbereitet

Die kostenfreien Lernprogramme der AOK bringen
Sie beruflich weiter. Verbessern Sie lhr fachspezi-
fisches Wissen durch abwechslungsreiche und
interaktive Lerneinheiten. Die kostenfreien Online-
Trainings, etwa zum Basis-Wissen Sozialversiche-
rung oder neu zum Fachkrdfteeinwanderungsge-
setz, konnen Sie ganz einfach in lhren Arbeitsalltag
integrieren.

Foto: AOK

aok.de/fk/jahreswechsel

aok.de/fk/online-trainings



https://www.arbeitsagentur.de/unternehmen/betriebsnummern-service
https://www.aok.de/fk/nordwest/sozialversicherung/meldung-zur-sozialversicherung/arbeitgeberkonto-bei-der-krankenkasse/
https://www.aok.de/fk/nordwest/jahreswechsel/
https://www.aok.de/fk/nordwest/medien-und-seminare/online-trainings/

Foto: AOK

Beschdftig'fc{

Interview
o

S
i

e i
aufbluhen lassen

Positive Psychologie betrifft das ganze Leben.
Das Arbeitsleben gehort selbstverstandlich dazu. Wie konnen
Arbeitgeber diesen Ansatz nutzen, um Mitarbeitende
zu motivieren und Teams produktiver zu machen?

Mit Positiver Psychologie kénnen
Menschen ihre Kompetenzen stéir-
ken, das Wohlbefinden steigern
und ihre sozialen Beziehungen ver-
bessern. Auch Arbeitgeber kdnnen
von diesen Ansdtzen profitieren.
Denn wer mehr positive Faktoren
im Unternehmen einbringt, erreicht
damit auch ein Mehr an Resilienz,

Wachstum, Zufriedenheit im Betrieb
und eine bessere Unternehmens-
kultur. Damit wird Konflikten und
Belastungen vorgebeugt - wenn

sie dennoch entstehen, werden sie
jedoch auch aufgearbeitet.

Welche Faktoren Positive Psycho-
logie noch beinhaltet und wie man
sie im Unternehmen implementiert,

erkldrt Mailin Modrack von der
Deutschen Gesellschaft fir Positive
Psychologie (DGPP).

Frau Modrack, ganz grundsdtzlich:
Was ist Positive Psychologie?

Die klinische Psychologie beschaf-
tigt sich vor allem mit der Er-
forschung und Therapie von o—
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Krankheiten. Der Positiven Psycho-
logie geht es dagegen darum,
Potenziale in Menschen aufzu-
decken und zu férdern. Wenn man
sich also das Wohlbefinden der
Menschen auf einem Spektrum von
-10 bis +10 vorstellt, dann zielt die
klinische Psychologie darauf, Men-
schen aus dem negativen Bereich
zu holen und auf null zu bringen.

Die Positive Psychologie versucht
dagegen, das Wohlbefinden der
Menschen auch im positiven Bereich
noch weiter zu steigern.

Kénnte man sagen, dass die Posi-
tive Psychologie vor allem prak-
tisch orientiert ist?

Ja. Wir arbeiten in erster Linie mit
Ubungen - ,Interventionen” -, die

» Deutlich zufriedenere und
gesundere Mitarbeitende tragen
wesentlich zum Erfolg eines
jeden Unternehmens bei. «

Mailin Modrack

darauf abzielen, ein Mehr an Wohl-
befinden zu generieren. Dabei ist
der erste Schritt zumeist, Menschen
in die Selbstreflexion zu flihren:
Was will ich eigentlich? Was sind
meine Stdrken?

Daran anknilipfend bewegen wir
Menschen dann durch Nudges -
also Stupser, die das Verhalten
unterbewusst veréindern — immer
weiter in Richtung +10. Dabei basie-
ren die meisten Methoden der Posi-
tiven Psychologie auf einem breiten
wissenschaftlichen Fundament.

Wie funktioniert Positive Psycho-
logie im Unternehmen?

Die Positive Psychologie deckt eine
grof3e Bandbreite an Themen ab.
Sie fragt, welche Ziele die Mitarbei-
tenden verfolgen und wie sich diese



Fotos: AOK, privat

zu den Zielen des Unternehmens
als Ganzes verhalten. Sie betrach-
tet die zwischenmenschlichen
Beziehungen in der Belegschaft
genauso wie das Sinnempfinden der
Beschaftigten.

Der Prozess beginnt dabei
oft mit Befragungen, die den Ist-
Zustand im Unternehmen einfan-
gen. In einem zweiten Schritt kann
man dann mit Trainings gezielt
Verdnderungen anstof3en, um diese
schlieBlich von sogenannten Bot-
schaftern und Botschafterinnen aus
dem Team durch wiederkehrende
Workshops, gemeinsame Meeting-
Rituale oder ein offizielles Unter-
nehmensleitbild im Unternehmen
nachhaltig verankern zu lassen. Auf
diese Weise werden auch etwaige
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Mailin Modrack,
Kommunikationswissen-
schaftlerin (Master in
Positiver Psychologie)
bei der Deutschen
Gesellschaft fiir Positive
Psychologie (DGPP)

Konflikte im Unternehmen identi-
fiziert, aktiv angegangen und lang-
fristig reduziert. Das Resultat sind
deutlich zufriedenere und gestin-
dere Mitarbeitende. Und die tragen

Was motiviert Beschaftigte?

Geld ist nicht alles. Wer seine Mitarbeitenden fiir die Arbeit begeistern
will, tut gut daran, auch andere Faktoren zu beachten.

12%

Erfolgsprdmien

| '

25

Quelle: EY-Jobstudie 2023.

58 %

gutes Verhdiltnis
im Team

58 %

gutes Arbeits-
klima

42,

spannende und heraus-
fordernde Tdtigkeit

35%

flexible Arbeits(zeit)modelle

33%

hohes Gehalt

wesentlich zum Erfolg eines jeden
Unternehmens bei.

Kénnen Sie uns eine Ubung aus der
Positiven Psychologie verraten, die
man direkt im Unternehmen umset-
zen kann?

Wir bendtigen als Menschen etwa
funf positive Emotionen, um eine
einzige negative Emotion auszuglei-
chen. Darum brauchen wir effektive
Methoden, um gezielt positive Emo-
tionen auszuldsen.

Da helfen zum Beispiel Dank-
barkeitsiibungen: einfach mal im
Teammeeting fragen, flir welche
drei Dinge alle Anwesenden gerade
besonders dankbar sind. Dauert
zwei Minuten, ist aber sehr wirk-
sam, wenn man es regelmdanig
macht.

Ubungen wie diese tragen zum
persdnlichen Wohlbefinden jedes
einzelnen Menschen bei. Auf diese
Weise verbessern sie aber auch die
Zusammenarbeit und Zufriedenheit
im gesamten Unternehmen. Und
das kann fur mehr Produktivitdt,
einen niedrigeren Krankenstand
und mehr Attraktivitdt als Arbeit-
geber sorgen. o

¥,

Haben Sie Interesse, auch in
Ihrem Unternehmen die Ansdtze
der Positiven Psychologie zu
nutzen? Einen guten Uberblick
Uber die Methoden erhalten

Sie im Video zum AOK-Online-
Seminar Positive Psychologie:

aok.de/fk/positive-
emotionen-am-arbeitsplatz


https://www.aok.de/fk/nordwest/medien-und-seminare/seminare/online-seminare-als-video/online-seminar-als-video-positive-emotionen-am-arbeitsplatz/
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Ausgeschlafene
Leistung

Powernap
(o]

Ein kurzes Nickerchen wdhrend der
Arbeitszeit fordert die Gesundheit und
steigert die Leistungsfdhigkeit. Dennoch
ist die Moglichkeit zum gelegentlichen
Powernap bislang nur in wenigen
deutschen Unternehmen etabliert.
Warum eigentlich?

Die Vorteile von Powernaps sind gut erforscht. Und
auch fur Unternehmen gibt es gute Griinde, offen fiir
das Thema zu sein. Denn kurze Nickerchen stérken zum
Beispiel nachweislich die Herzgesundheit, kdnnen den
Blutdruck senken und sorgen so fiir eine nachhaltig
gestindere Belegschaft mit weniger krankheitsbeding-
ten Ausfallen.

Gut fiirs Gehirn

Zahlreiche wissenschaftliche Untersuchungen bele-
gen, wie Powernaps die kognitiven Féhigkeiten der
Mitarbeitenden verbessern. Wer im Anschluss an die
Mittagspause ein Nickerchen macht oder sich kurz
ausstempelt, um sich hinzulegen, hat danach ein
besseres Gedcdichtnis und sogar bessere sprachliche
Fdhigkeiten. Nicht zuletzt beférdern kurze Momente der
Entspannung die Kreativitdt: In den Phasen direkt vor
dem Einschlafen kommen Menschen némlich oft auf
gute ldeen.

So sieht der optimale Powernap aus:

Zwischen

12.14.

ist die ideale Zeit fur
einen Powernap.



Circa

Minuten

sollte ein Powernap
maximal dauern.

MITTAGSSCHLAF MAGAZIN 23

Wie kénnen Unternehmen diese Erkenntnisse in ihren
Arbeitsalltag integrieren? Die Antwort umfasst das
Schaffen der rdumlichen Voraussetzungen und gemein-
sam erarbeitete Regeln. Wichtig ist beispielsweise,
sicherzustellen, dass die Arbeit jederzeit weiterlaufen
kann. Bei Buroarbeiten kann der Anrufbeantworter
einmal 20 Minuten Gbernehmen. Im Einzelhandel ist das
schwieriger. Doch wenn sich Mitarbeitende absprechen
und fir eine gegenseitige kurzzeitige Vertretung sorgen,
klappt es auch hier mit dem kurzen Erholungsschlaf.

Raum schaffen
Fir die Umsetzung im Betrieb brauchen Unternehmen
einen Ruhebereich mit einigen Betten oder Liegen mit
qualitativ hochwertigen Matratzen sowie Trennwan-
den. Dort kdnnen sich Mitarbeitende hinlegen - und
sofern nicht Nacht- oder Schichtdienst es verhindern,
nur am frihen Nachmittag und nur fir 10 bis 30 Minu-
ten. 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 moglich. Wichtig sind dabei klare
Regeln zur Lange des Schldfchens.

Mehrheit wiinscht sich Nickerchen

Es gibt eine weitere positive Auswirkung von Power-
naps: Sie haben einen praktischen Nebeneffekt flir das
Employer Branding. Laut einer Studie des Meinungs-
forschungsinstituts YouGov machen 51 Prozent der
befragten Deutschen regelmdBig einen Mittagsschlaf.
Unternehmen, die sich hierauf einstellen, haben ein
neues Argument im Wettbewerb um Fachkréfte. o

¥

Powernap oder erholsame Nachtruhe - regelmdéBiger
Schlaf erhdlt die Gesundheit und stérkt die Leistungs-
fahigkeit. Im AOK-Podcast gibt Dr. Hans-Glinter Weef3
von t&t Organisationsentwicklung, Training und
Beratung Tipps fir tiefen und erholsamen Schlaf:

aok.de/fk/podcast



https://www.aok.de/fk/nordwest/medien-und-seminare/medien/podcast/bgf/

Zusammen fur
spater planen

Altersversorgung
o

Alle Menschen mochten im Alter finanziell gut versorgt sein.
Neben der gesetzlichen Rente spielt dabei die betriebliche
Altersversorgung eine immer grof3ere Rolle.

45 Prozent der 30- bis 59-Jdhrigen fiirchten, wird nicht ausreichen und gerade junge

dass sie im Alter Geldsorgen haben werden - Berufseinsteigende haben nicht die Chance,
bei den Menschen zwischen 18 und 29 Jahren groB3e Betrdige fur private Vorsorge zurlickzu-
sind es mit 49 Prozent sogar noch etwas legen. Diese Zukunftsangst verursacht Stress.

mehr. Die Beflirchtung: Die staatliche Rente Arbeitgeber kénnen solche Sorgen mindern



*Quelle: Herausforderung Altersvorsorge, représentative Umfrage bankenverband, 2023; Foto: AOK

und Talente langfristig ans Unternehmen
binden: mit betrieblicher Altersversorgung
(bAV). Die Beitrédge zur betrieblichen Alters-
versorgung kdnnen entweder vom Arbeitge-
ber oder von den Mitarbeitenden allein getra-
gen oder zwischen ihnen aufgeteilt werden.

Gehalt umwandeln

Fur die Umsetzung der bAV im Betrieb gibt es
verschiedene Moglichkeiten - in den meisten
Fallen wird hier ein Teil des Gehalts zuguns-
ten einer bAV umgewandelt: die sogenannte
Entgeltumwandlung. Der Arbeitgeber legt
fest, auf welche Weise das Geld bei der Ent-
geltumwandlung flieBen soll. Die finf még-
lichen Durchfiihrungswege sind:

1. Direktversicherung,

2. Pensionsfonds,

3. Pensionskasse,

4. Unterstitzungskasse und

5. Pensionszusage.

Arbeitgeber, die im Zusammenhang mit der
bAV bereits in eine Pensionskasse oder einen
Pensionsfonds eingezahlt haben, konnen

die beiden Instrumente auch fir die Entgelt-
umwandlung im Rahmen der bAV nutzen.
Betriebe, die Pensionskasse oder -fonds nicht
einsetzen, kénnen die Betriebsrente in Form
einer Direktversicherung nutzen: Das ist die
momentan haufigste Variante in deutschen
Unternehmen.

Zahlreiche Vorteile fiir Arbeitgeber und
Beschdftigte

Bei dieser und den weiteren mdglichen
Formen entstehen zahlreiche Vorteile fur
Arbeitgeber. Obwohl sich Hochstgrenzen

fur die Einzahlung in die bAV und weitere
Details der verschiedenen Durchflihrungs-
wege unterscheiden, haben alle gemeinsam:
Die fur die bAV aufgewendeten Betrdge
zdhlen nicht zum Arbeitsentgelt in der Sozial-
versicherung - sowohl Arbeitgeber als auch
Arbeitnehmer miissen somit hierfir keine
oder geringere Beitrdge in die Arbeitslosen-,

45.

der 30- bis 59-Jdh-

rigen fiirchten,
dass sie im Alter
Geldsorgen haben
werden.

49

sind es sogar
bei Menschen
zwischen 18 und
29 Jahren.*
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Kranken-, Pflege- und Rentenversicherung
einzahlen.

Doch die Einsparung von Sozialversicherungs-
beitrégen ist léingst nicht der einzige Vorteil,
den Arbeitgeber durch die Etablierung einer
betrieblichen Altersversorgung erreichen. Wer
bAV einflihrt, umsetzt und das nach auBBen
kommuniziert, punktet im Recruiting - und
kann wichtige Fachkrdfte vielleicht genau
dadurch fiir sich gewinnen: Mehr als die
Hdlfte der Befragten nannten in einer Studie
von Deloitte im Jahr 2022 die betriebliche
Altersversorgung als wichtiges Kriterium fir
einen Jobwechsel. Wenn der eigene Arbeit-
geber fir die Altersversorgung ,mitsorgt”,
entsteht das Geflihl, dass hier etwas zusam-
men geschaffen wird - was die Loyalitat und
langfristige Bindung der Mitarbeitenden an
das Unternehmen steigert.

Nicht zuletzt steigt auch die Zufriedenheit
der Mitarbeitenden, wenn die Sorgen in Bezug
auf die eigene Altersversorgung weniger
werden. Um alle Vorteile zu nutzen, sollten
Arbeitgeber im eigenen Betrieb liber die Ange-
bote informieren: Nur ein gutes Drittel der
Teilnehmenden an der genannten Befragung
kannte die Mdglichkeiten ihres Arbeitgebers
im Rahmen der bAV. Hier schlummert also

noch groBes Potenzial. o
9

Alles Wissenswerte zur bAV, detaillierte Infos zu
Durchfiihrungswegen und sozialversicherungs-

rechtlichen Auswirkungen erfahren Sie auf dem
AOK-Firmenkundenportal:

aok.de/fk > Sozialversicherung

> Betriebliche Altersversorgung (bAV)

Beim AOK-Online-Training zum Thema bAV erfahren
Sie mehr Uber Ihre Rechte und Pflichten als Arbeitgeber
hinsichtlich der betrieblichen Altersversorgung:

aok.de/fk/online-trainings/bav

i ) Zuriick zum Inhalt


https://www.aok.de/fk/nordwest/sozialversicherung/betriebliche-altersversorgung-bav/
https://www.aok.de/fk/nordwest/medien-und-seminare/online-trainings/betriebliche-altersversorgung-bav/

FORTBILDUNG

Erste Hilfe
fur die Psyche

In den vergangenen Jahren haben
psychische Erkrankungen deutlich zuge-
nommen, nach Prognosen der Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) ist mit einem
weiteren Anstieg zu rechnen. Menschen
mit psychischen Problemen brauchen
frihzeitig Unterstiitzung und Vermittlung
professioneller Hilfe — die kénnen Angeho-
rige, Freunde, aber auch Kolleginnen und
Kollegen leisten: Ein australisches Team
entwickelte im Jahr 2000 das Konzept
,Mental Health First Aid (MHFA)” (Erste
Hilfe fur psychische Gesundheit) und fand
im Zentralinstitut fur Seelische Gesundheit
in Mannheim einen Partner.

Dort kénnen sich MHFA-Instruktorinnen
und -Instruktoren sowie Ersthelfende aus
ganz Deutschland ausbilden lassen. Die
Kurse sind offen fir alle Interessierten und
kénnen auch im beruflichen Kontext ange-
boten werden. Bei der Ausbildung geht
es unter anderem darum, wie psychische
Gesundheit am Arbeitsplatz unterstitzt
werden kann. Ziel der Ausbildung ist,
zuverldssig und mit Selbstvertrauen zu
agieren, um diese Erste Hilfe leisten zu
kénnen. Arbeitgeber profitieren vom frih-
zeitigen Erkennen und schneller Reaktion.

UMGANG VON BESCHAFTIGTEN
MIT PSYCHISCHER GESUNDHEIT

%

der Befragten der Befragten
sprachen 2022 achteten 2022 mehr
offener Giber mentale auf ihre mentale
Gesundheit als im Gesundheit als im
Vorjahr. Vorjahr.

Quelle: Umfrage von Appinio Germany 2022.




Fotos: AOK

Life-Balance-Index

Deutschland in
den Top Zehn

Deutsche Beschaftigte sind laut Life-Balance-Index, der
von der Personalagentur Remote im Jahr 2023 erhoben
wurde, sehr zufrieden. Die ersten drei Pldtze des Index
belegen Luxemburg, Spanien und Norwegen. Deutsch-
land folgt auf Platz vier.

Fur die Ermittlung betrachteten die Verfassenden der
Studie verschiedene Faktoren wie die durchschnittlichen
Urlaubstage oder die Regelungen fir Elternzeit.

Die Life-Balance, also die Vereinbarkeit von Arbeit
und restlichem Alltag, wird bei der Berufswahl laut der
Remote-Studie immer wichtiger. Arbeitgeber kdnnen sich
fur eine bessere Life-Balance ihrer Beschdftigten ein-
setzen. Wo Sie ansetzen kdnnen, erfahren Sie auf dem
AOK-Fachportal fiir Arbeitgeber:

> aok.de/fk/life-balance

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

24 22

der Frauen und der Mdnner

wiirden fiir weniger Arbeitsstunden zugunsten von
mehr Freizeit auf einen Teil ihres Gehalts verzichten.

Quelle: EY Jobstudie, 2021.

i ) Zuriick zum Inhalt
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Prévention

Dauerhafte
Digitalisierung

Viele Préventionsangebote bleiben
digital - auch nach der Coronapan-
demie. Waren die Online-Angebote
zuerst flr viele Menschen eine
Notldsung, sind sie inzwischen
weitverbreitet. Das hat die Zentrale
Prifstelle Pravention ermittelt,

an der alle gesetzlichen Kranken-
kassen Deutschlands beteiligt sind.
Deshalb wurde das Portal der Zent-
ralen Prifstelle, in dem Anbietende
ihre Kurse zur Gesundheitspra-
vention zertifizieren lassen kdnnen,
umgestaltet.

Arbeitgeber und Beschdftigte
profitieren gleichermafBen, denn
mehr digitale Angebote, die
Beschdftigte wdhrend der Arbeit
wahrnehmen konnen, ergénzen
neben Schulungen und Kursen vor
Ort den Mix fur die Betriebliche
Gesundheitsférderung (BGF).

So unterstiitzt
L[] dieAOK
Mit digitalen Programmen der
AOK flr mehr betriebliche Gesund-
heit kdnnen Arbeitgeber viel fir
sich und ihre Mitarbeitenden tun.
Mehr Informationen erhalten Sie im
AOK-Fachportal fur Arbeitgeber:

- aok.de/fk/digitale-angebote


https://www.aok.de/fk/nordwest/betriebliche-gesundheit/gesunde-arbeit/life-balance-arbeit-und-freizeit-im-einklang/
https://www.aok.de/fk/nordwest/betriebliche-gesundheit/digitale-programme-digitale-angebote-fuer-ihre-gesundheit/
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Neue Regelung

Telefonische
Krank-
schreibungen
bleiben

Anfangs waren telefoni-
sche Krankschreibungen
eine Reaktion auf das
Coronavirus, nun sind sie
dauerhaft moglich. Mit
dieser Regelung méchte
die Bundesregierung
sowohl die Ansteckungs-
gefahr vermeiden als
auch das Gesundheits-
personal entlasten.
Voraussetzung fur die
telefonische Krankschrei-
bung: Die betroffenen
Personen sind dem Praxis-
personal bekannt und die
Symptome sind leicht.

I
TERMINE

Ky 28.2.-1.3.2024:

% Zukunft Handwerk

Branchenibergreifende Veranstaltung fiir Vernetzung
untereinander sowie Austausch mit der Politik und Ver-
tretenden anderer Wirtschaftsbereiche zu den Themen
Digitalisierung, Nachhaltigkeit und Fachkrdaftebedarf.

Die Veranstaltung findet im International Congress
Center Miinchen statt, eine Online-Teilnahme ist moglich.

- zukunfthandwerk.com

RegelmdBig Gesundheit priifen

Nachtschicht? Nicht moglich

Viele Menschen sind in Nachtarbeit
tdtig. Manche Krankheiten wie Diabe-
tes oder Bluthochdruck stellen dabei
ein erhdhtes Risiko dar. Arztinnen und
Arzte mit einer zusétzlichen Fachaus-
bildung bewerten in verpflichtenden
arbeitsmedizinischen Untersuchungen
regelmdBig, ob Beschaftigte Krank-
heiten haben, die eine Nachtschicht
unmdoglich machen.

Die Untauglichkeit, nachts zu
arbeiten, muss nicht dauerhaft vorlie-
gen und ist von Arbeitsunfdhigkeit zu
unterscheiden. Sie bezieht sich auf den
gesetzlichen Nachtzeitraum von 23 bis
6 Uhr. Es empfiehlt sich, Schichtpldane
auch unabhdngig von Erkrankungen
moglichst arbeitnehmergerecht zu

gestalten, zum Beispiel mit einer
schichtfreien Zeit von mindestens

24 Stunden oder Ausgleichszeiten. So
stellen Arbeitgeber sicher, dass ihre
Mitarbeitenden genug Zeit zur Erho-
lung haben, was die Gesundheit der
Beschdftigten steigert und zu weniger
Ausfallen fihrt.

So unterstiitzt
L[] die AOK
Wie Arbeitgeber Schichtarbeit gesund
gestalten kénnen, erfahren Sie auf dem
Fachportal fir Arbeitgeber der AOK:

- aok.de/fk/schichtarbeit-
organisieren



https://www.aok.de/fk/nordwest/betriebliche-gesundheit/gesunde-arbeit/schichtarbeit-gesundheitsgerecht-organisieren/
https://www.zukunfthandwerk.com

*Quelle: Statistisches Bundesamt, 2020; Fotos: Paolese - stock.adobe.com, GHM, AOK

Soziale Eingebundenheit

Arbeitende Miitter sind zufriedener

Arbeit wirkt sich positiv auf das
Wohlbefinden von Miittern aus. Eine
Studie von Forschenden des Max-
Planck-Instituts fir demografische
Forschung und der Ruhr-Universitdat
Bochum wertete Daten von 1992
bis 2016 aus. Bei alleinerziehenden
Frauen ist der Effekt deutlich héher
als bei Mittern in Partnerschaf-
ten. Ebenfalls verbessert sich die
Zufriedenheit bei Beschdftigungen

Eltern in Teilzeit-
Arbeit

69,3.

der erwerbstdtigen Miitter und

7.6,

der Vdater mit mindestens
einem Kind unter 12 Jahren
arbeiteten 2020 in Teilzeit.*

o 0o 15.-16.3.2024: Kongress
flir Familienunternehmen

Mitglieder von Familienunternehmen sind stark mit

ihrer Firma verwoben. Der Kongress, der jahrlich von der
Universitat Witten/Herdecke veranstaltet wird, schafft
abseits alltdglicher Verpflichtungen einen Raum fiir neue
Erkenntnisse, mit denen Familienunternehmen interne
und externe Herausforderungen besser meistern kénnen.

- familienunternehmer-kongress.de

in Vollzeit stdrker als bei Arbeit in
Teilzeit. Das flihren die Forschen-
den vor allem auf die zusdtzliche
soziale Eingebundenheit zurlick.
Einzige Einschrdnkung: Bei Mittern
mit Kindern im Alter von unter

funf Jahren fihrt die zusdtzliche
Belastung durch einen Job in beiden
Gruppen zu einer Verschlechte-
rung des Wohlbefindens und der
Gesundheit.

7.4.2024:
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[‘I_]_ So unterstiitzt

L[] dieAOK

Im Online-Seminar ,Beruf und
Familie - Auszeiten im Job” erfah-
ren Arbeitgeber, wie sie ihren

Mitarbeitenden akut und préventiv
unter die Arme greifen kénnen:

- aok.de/fk/video-beruf-und-
familie

Weltgesundheitstag

Seit mittlerweile 75 Jahren findet am 7. April, dem
Grindungstag der Weltgesundheitsorganisation
(WHO), der Weltgesundheitstag statt. Er macht
auf Gesundheitsthemen von globaler Relevanz
aufmerksam und widmet sich jedes Jahr einem
anderen Schwerpunktthema.

- weltgesundheitstag.de

i ) Zuriick zum Inhalt



https://www.aok.de/fk/nordwest/medien-und-seminare/seminare/online-seminare-als-video/videomitschnitt-beruf-und-familie/
https://familienunternehmer-kongress.de
https://weltgesundheitstag.de/cms/index.asp?wgt-who
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Nachhaltigkeit
Mit Nach-
weisen
punkten

Ob und wie nachhaltig

ein Unternehmen handelt,

wird fur potenzielle Mit-
62 arbeitende immer wichtiger.

Nachhaltigkeitsberichte

sind eine Moglichkeit, regel-
maBig Uber den Stand der

der 100 gréBten Dinge zu informieren — auch
deutschen Unter- dann, wenn man nicht dazu
nehmen veréffent- verpflichtet ist.
lichten zezz,ei"e" Um Vollsténdigkeit und
eigenstéindigen . . o
Nachhaltigkeits- Ve'zrgl.elch.?arkelt ZU. gewdhr
bericht. leisten, kdnnen Berichts-

standards genutzt werden.
Das Umweltbundesamt
stellt auf seiner Seite Links und

Quelle: Institut fiir Publikationen zur Verfligung:
Bkologische Wirt- umweltbundesamt.de
schaftsforschung . .
und future e.V., 2021. > Suche: CSR-Richtlinie
Weiterbildung

Die Online-Seminare der AOK fiir 2024

Die AOK NordWest bietet zahlreiche Online-Seminare an: Hier erhalten Sie alle wichtigen
Informationen zu den Themen Sozialversicherung und Betriebliche Gesundheitsférderung.

Diese Online-Seminare finden im ersten Halbjahr 2024 statt:

* Fachkrdfte aus dem Ausland * Arbeitsentgelt - Fragen zum - Ziele erreichen: ein starkes Team
gewinnen Beitrags- und Steuerrecht aus Erfolgsorientierung
Februar 2024 Mdrz 2024 Juni 2024

* Arbeit mit Sinn: macht gliicklich * Praktika richtig abrechnen + Sozialversicherung bei
und hdalt gesund Mai 2024 Entsendungen
Marz 2024 Juni 2024

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

Foto: AOK

aok.de/fk/nw/online-seminare



https://www.umweltbundesamt.de
https://www.aok.de/fk/nordwest/medien-und-seminare/seminare/seminarsuche/

Foto: DFB

»Der Geist

ist genauso

trainierbar
wie der
Korper «

Interview
o]

Almuth Schult zahlt zu den
besten Torhuterinnen der
Welt. Neben zahlreichen

sportlichen Erfolgen ist sie

auch fur ihr soziales

Engagement bekannt, wie

etwa im Rahmen der
Wieczorek-Stiftung, die Kinder
und Jugendliche an der

Armutsgrenze unterstutzt.

Sie erklart Parallelen
zwischen Arbeit und FuBball -
und wie sie sich selbst immer
wieder motiviert.

»

Mir ist es wichtig,
mit anderen
Menschen liber
meine Arbeit zu
sprechen.
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Was hat der FuBball 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 lauft. Jeder lauft stattdessen in seinem eigenen
Tempo, um die beste Leistung zu erzielen. Das sind Ansdtze, die sich
auch im Konzept New Work finden.

Die beste Leistung - nicht nur als Spitzensportlerin - ist immer das Ziel.
Wie motivieren Sie sich?

Mir ist es wichtig, mit anderen Menschen tber meine Arbeit zu sprechen
und ihre Sichtweise zu erfahren. Ich frage sie, ob sie Vercéinderungen
bemerken. Wenn die Rlickmeldung ist, dass es vorangeht, motiviert mich
das. Wenn mir jedoch jemand spiegeln wiirde, dass Stillstand herrscht,
wiirde ich mich angetrieben fihlen, mich zu verbessern.

Ruhig zu bleiben ist gerade als Torhiiterin eine wichtige Féhigkeit.

Was konnen Fiihrungskrdfte von Ihnen iiber Resilienz lernen?

Fir mich ist der Geist genauso trainierbar wie der Kérper, wie ein Muskel.
Wer zum Beispiel nicht die richtige Schusstechnik hat, geht auf den
Platz und versucht, die Bewegungen immer wieder zu machen. Mit
beruflichen Situationen kdnnen Menschen ebenso umgehen: Wer leicht
in Panik gerdt, Ubt, damit das nicht mehr passiert. Es ist immer besser,
Stress im Korper zu vermeiden und klare Entscheidungen zu treffen.

Innere Ruhe zu bewahren - da sind auch Pausen elementar:

Wie verbringen Sie lhre 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.

Almuth Schult /
ist FuBballtorhiiterin, Olym- !
piasiegerin und TV-Expertin. \
Die Wendlénderin spricht in
Vortrdgen tber persoénliche
Herausforderungen und gibt
Tipps zu Motivation, Team-
work und Fiihrung.



AOK &)

Der AOK-Urlaubs-
planer 2024

Behalten Sie mit dem AOK-Urlaubsplaner
2024 die Ubersicht liber Urlaube und
Abwesenheiten lhrer Mitarbeitenden. Zum
Herunterladen als PDF- oder Zip-Datei.

Mehr erfahren auf
aok.de/fk/nw/urlaubsplaner

AOK. Die Gesundheitskasse.



https://www.aok.de/fk/nordwest/tools/weitere-inhalte/aok-urlaubsplaner/

