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9   Poster: Fit durch die 
Erkältungszeit:
Gesundheit!

AOK-Arbeitgeberservice
Für alle Fragen rund um Beiträge, Meldungen und Co.  
von 8 bis 20 Uhr für Sie da unter 0800 10590–10333

Arbeitgeberinformations portal
Praktische Hilfe für die tägliche Arbeit
→ aok.de/arbeitgeber/plus

Bei Fragen und Anregungen zu Themen
in gesundes unternehmen schreiben Sie uns unter 
gesundes.unternehmen@plus.aok.de

Alle Fragen zu Fachinhalten
beantwortet Ihnen Markus Renner unter 
markus.renner@plus.aok.de

Jederzeit für Sie erreichbar

www.aok.de/arbeitgeber/plus
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Schlaf ist ein wichtiger Baustein für ein 
gesundes Leben. Nachts regenerieren Körper 
und Gehirn, das Immunsystem wird gestärkt 
und die Energiereserven aufgefüllt. Sieben 
bis neun Stunden Schlaf pro Nacht sind ideal, 
möglichst zu regelmäßigen Zeiten. Die Rea­
lität sieht oft anders aus: „Zwei Drittel der 
Beschäftigten kennen schlechten Schlaf, ein 
Drittel leidet unter Schlafstörungen, rund 10 
bis 15 Prozent haben chronische Schlafpro­
bleme“, sagt Prof. Dr. Ingo Fietze, Leiter des 
Interdisziplinären Schlafmedizinischen Zen­
trums an der Charité Berlin. 

Deshalb ist es wichtig, dass Beschäftigte 
die Arbeit nicht mit nach Hause nehmen, 
auch nicht im Kopf. Denn der Schlaf hat Aus­
wirkungen auf den Arbeitsalltag. „Jede Nacht 
mit unter sechs Stunden Schlaf mindert die 
kognitive Leistungsfähigkeit“, so Fietze. „Wir 
können uns schlechter konzentrieren, das 
Risiko für Fehler und Arbeitsunfälle steigt.“ 
Andersherum gilt: Wer gut schläft, arbeitet 
konzentrierter, ist besser drauf, kann bessere 

Gut schlafen,  
besser arbeiten?

k

Wer ausreichend und ungestört schläft, ist am nächsten Tag ausgeruht 
 und fit. Arbeitgeber profitieren, wenn Beschäftigte mit Energie und 

Leistungsfähigkeit bei der Arbeit sind. Der Grundstein für guten Schlaf  
wird schon während des Arbeitstages gelegt. 

»Guter Schlaf ist eine wichtige 
Voraussetzung für Gesund-
heit, Leistungsfähigkeit und 
Sicherheit der Beschäftigten. 
Unternehmen können durch 
Sensibilisierung der Führungs-
kräfte und gesundheitsförder-
liche Arbeitsbedingungen aktiv 
dazu beitragen.«
Romy Kauffmann, Verwaltungsratsmitglied der 
AOK PLUS auf der Arbeitgeberseite
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Entscheidungen treffen und lebt langfris-
tig gesünder. Anhaltender Schlafmangel 
dagegen kann Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 
Depressionen und Übergewicht begünstigen 
und die Infektanfälligkeit erhöhen. Arbeitge-
ber profitieren also mehrfach von ausgeruh-
ten Mitarbeitenden. 

Schlaf-Work-Balance
Wie beeinflusst die Arbeit also den Schlaf?  
„Manche nehmen Sorgen von der Arbeit mit 
ins Bett, haben dadurch Einschlaf- oder 
Durchschlafprobleme, andere arbeiten wegen 
starrer Arbeitszeiten permanent gegen ihre 
innere Uhr und fühlen sich ausgelaugt“, sagt 
Dr. Gerhard Blasche, der an der Medizinischen 
Universität Wien zu den Themen Arbeit, Ermü-
dung und Erholung forscht. Auch Dauerstress, 
etwa durch eine zu hohe Arbeitsbelastung, 
Druck oder Konflikte, sehr lange Arbeits-
tage, Schicht- und Bereitschaftsdienste sowie 
eine ständige Erreichbarkeit, insbesondere in 
den Abendstunden, können laut dem Exper-
ten den Schlaf stören. „Das sogenannte 
Work-Life-Blending schafft die Grenzen zwi-
schen Arbeit und Freizeit ab. Das geht zulas-
ten der Beschäftigten, zumindest derjenigen, 
die glauben, ständig erreichbar sein zu müs-
sen. Das ist auch ein Führungsthema“, sagt 
Patricia Lück von der Abteilung Prävention 
des AOK-Bundesverbands. Der Grundstein für 
guten Schlaf wird also bereits am (Arbeits-)
Tag gelegt.

BGF wirkt
Für Unternehmen ergeben sich dadurch viele 
Ansatzpunkte, im Rahmen der Betrieblichen 
Gesundheitsförderung (BGF) die Erholungs-
fähigkeit ihrer Mitarbeitenden zu fördern. 
„Arbeitgeber müssen zunächst anerkennen, 
dass Schlaf wichtig für die Leistungsfähigkeit 
ist, und ihn nicht als Privatsache betrachten“, 
sagt Blasche. Schlafmediziner Fietze sieht 
das ähnlich: „Bei Schlafproblemen gibt es für 
Betroffene kaum Anlaufstellen und das Pro
blem wird oft ignoriert. Würden mehr Arbeit-
geber das Thema ernst nehmen, könnten sie 
die richtigen Weichen stellen und den Men-
schen helfen.“ 

Soziale Unterstützung ist wichtig
Arbeit kann so gestaltet werden, dass 
Beschäftigte sie nicht mit nach Hause und 

ins Schlafzimmer nehmen. Die Führungskräfte 
spielen dabei eine Schlüsselrolle: Sie können 
mit guter Planung in Projekten, ausreichen-
den Zeit- und Personalressourcen und smar-
ten Zielen Stress und Überlastung vermeiden 
und mit klaren Regeln zur Erreichbarkeit 
dafür sorgen, dass Arbeit nicht in den Feier-
abend mitgenommen wird. Auch die soziale 
Unterstützung von Mitarbeitenden, gerade 
in stressigeren Arbeitsphasen, ist wichtig. 
Eine Analyse der Bundesanstalt für Arbeits-
schutz und Arbeitsmedizin (BAuA) kam zu 
dem Ergebnis, dass Beschäftigte, die tatkräf-
tige und moralische Unterstützung durch ihre 
Führungskraft oder Kolleginnen oder Kollegen 
erfahren, deutlich seltener über Erschöpfung, 
Müdigkeit, Reizbarkeit oder Schlafstörungen 
berichten. 

Flexibel sein
Eine wichtige Stellschraube für erholsamen 
Schlaf sind zudem die Arbeitszeiten. Ideal 
sind flexible Modelle, die individuelle Schlaf-
rhythmen berücksichtigen. „Es ist für alle 
Seiten sinnvoll, wenn Mitarbeitende dann 
arbeiten können, wenn sie sich am leistungs-
stärksten fühlen“, sagt Gerhard Blasche. Was 
den Schlaf angeht, ist Gleitzeit vorteilhaft: 
Wer früh fit ist, startet früh, wer später am 
Tag besser arbeiten kann, später. Die Flexibi-
lität hilft auch beim Thema Vereinbarkeit von 
Beruf und Familie oder Pflegetätigkeiten. 

Prof. Dr. Ingo Fietze
Leiter des Interdis-
ziplinären Schlaf-
medizinischen 
Zentrums an der 
Charité Berlin

Patricia Lück
Referentin für 
Betriebliche Ge-
sundheitsförderung 
(BGF) bei der AOK

1 �Arbeit so strukturieren, dass 
sie schaffbar ist und ausrei-
chend Pausen möglich sind.

2 �Führungskräfte sensibilisie-
ren und soziale Unterstüt-
zung als wichtige Ressour-
cenfunktion leben.

3 �Beschäftigte über gesunden 
Schlaf aufklären und ihnen 
Entspannungs- und Bewe-
gungsangebote machen.

3 Tipps für ausgeruhte 
Mitarbeitende
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rotierende Systeme (Früh-Spät-Nacht) mit 
maximal drei Nachtschichten am Stück und 
einer mindestens 24-stündigen Erholungs-
zeit nach einer Nachtschichtphase. Schichten 
sollten früh geplant und möglichst nicht kurz-
fristig geändert werden. 

Mach mal Pause
Und wie sieht es aus mit dem Powernap im 
Büro? „Der bringt tatsächlich viel“, sagt 
Fietze. „Fünf bis zehn Minuten Schlaf reichen, 
um wieder leistungsfähiger zu werden.“ Der 
Experte wünscht sich, dass die Schlafpausen 
auch in der deutschen Arbeitskultur normali-
siert werden. 

„Die Pausengestaltung ist das A und O, 
wenn es um die individuelle Leistungs- und 
Erholungsfähigkeit geht“, sagt Patricia Lück. 
„Da kommt es vor allem auf den Ausgleich an. 
Mal was anderes machen als während der 
Arbeit.“ 

Im Wechselrhythmus
Schichtarbeit ist in vielen Betrieben unver-
zichtbar und sie erfordert, gegen die innere 
Uhr zu arbeiten. Auf Dauer ist das für den 
Organismus belastend. Doch im Sinne aller 
können Schichtpläne (schlaf-)gesünder 
gestaltet werden. Günstig sind vorwärts 
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	 So unterstützt  
die AOK

Gute Nacht, guter Tag
Erholsamer Schlaf ist kein Zufall. 
Wie Arbeitgeber ihre Beschäftigten 
dabei unterstützen können, nachts 
zur Ruhe zu kommen und am Tag 
bei der Arbeit leistungsfähig zu sein.

→ aok.de/fk/schlafgut

Die kleine Pause zwischendurch in der Ruhezone kann Wunder wirken

www.aok.de/fk/schlafgut
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Gerade bei kognitiv anspruchsvollen Arbeiten 
oder wenn viel im Sitzen gearbeitet wird, ist 
Bewegung ein guter Ausgleich. Für körperlich 
arbeitende Beschäftigte ist es dagegen sinn-
voll, sich in Pausen auszuruhen. Regelmäßige 
Bildschirmpausen und alle 60 bis 90 Minuten 
eine Kurzpause sind sinnvoll. „Wenige Minu-
ten, in denen kurz etwas anderes gemacht 
wird: durchatmen, in die Ferne statt auf einen 
Bildschirm schauen oder sich ein wenig rekeln 
und dehnen“, sagt Patricia Lück. 

Erholung gelingt am besten, wenn Arbeit-
geber für die Verpflegungs- und Ruhepausen 
angenehme Räume anbieten, in die Mitarbei-
tende sich zurückziehen können.  
Viel Tageslicht am Arbeitsplatz kann die Pro-
duktivität fördern, zu wenig Tageslicht sorgt 
für schlechteren Schlaf und hemmt somit die 
Produktivität. Kurz vor Feierabend, zum Ende 
der Nachtschicht und zu Hause sollte zu hel-
les Licht reduziert werden, um die Bildung des 
Schlafhormons Melatonin nicht zu hemmen.  

Wissen hilft
Arbeitgeber können ihren Mitarbeitenden 
nützliches Wissen über gesunden Schlaf und 
eine gute Schlafhygiene vermitteln, auch Fo
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	 So unterstützt  
die AOK

Besser führen
Das Online-Programm „Gesund führen“  
sensibilisiert Führungskräfte für ihre Vorbild-
funktion und zeigt ihnen den Weg zu einem 
gesunden Führungsverhalten:

→ aok-gesundfuehren.de

Entspannter sein
Das kostenlose AOK-Programm „Stress  
im Griff“ zeigt, wie Stress vermieden und  
herausfordernden Situationen entspannter 
begegnet werden kann:

→ stress-im-griff.de

Dr. Gerhard Blasche
Professor am 
Zentrum für Public 
Health an der 
Medizinischen 
Universität Wien

Wie können Arbeitgeber den Schlaf ihrer Mitarbeitenden fördern?

Morgens
• Flexibler Arbeitsbeginn nach Biorhythmus

Feierabend
• Klare Erreichbarkeits-Regeln
• Keine späten Mails oder Anrufe

Tagsüber

Quellen: AOK, YouGov, Doctolib (2026)

Guter Schlaf beginnt am Arbeitsplatz

• Arbeitsplätze mit Tageslicht
• Ergonomische Büroausstattung
• Regelmäßige (Bewegungs-)Pausen fördern
• Entspannungsangebote schaffen
• (auch für Powernaps)
• Regelmäßiges Lüften

63 % der Deutschen leiden unter Schlafproblemen. Knapp ein Viertel (24 %) 
der Befragten nannte beruflichen Stress als Faktor.

wenn Schlaf nicht in ihre Verantwortung 
fällt. Bewegungsangebote und Entspan-
nungs- und Achtsamkeitstechniken können 
organisiert werden. Das hilft beim Abschal-
ten am Abend und erhöht die Chance für eine 
erholsame Nacht und einen guten nächsten 
Arbeitstag.

https://www.aok-gesundfuehren.de
https://www.stress-im-griff.de/


AOK PLUS. Die Gesundheitskasse.

Fit durch die Erkältungszeit: 
Gesundheit!

Dieses und weitere Poster zu anderen interessanten 
Themen unter:  
aok.de/fk/plus/poster

Husten, Schnupfen, Halsschmerzen: Wenn es kälter wird, nehmen 
Infekte zu. Hygieneregeln und ein starkes Immunsystem helfen, 
Ansteckungen zu vermeiden. Arbeitgeber können viel dafür tun,  
dass ihr Team gesund durch die kalte Jahreszeit kommt.

Infos und Tipps für mehr Gesundheit in der Erkältungszeit erhalten  
Sie auf unserem Poster.

www.aok.de/fk/plus/poster
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Wer als Arbeitgeber langfris-
tig wettbewerbsfähig bleiben 
will, muss Gesundheit strategisch 
managen. Die Gesundheitsinitiative 
der AOK PLUS unterstützt Unterneh-
men dabei, psychische Belastungen 
am Arbeitsplatz zu reduzieren und 
die Resilienz der Beschäftigten zu 
stärken. In enger Kooperation mit 
der Gesundheitskasse haben die 
Stadtwerke Suhl/Zella-Mehlis ihr 
BGM konsequent auf die Schwer-
punkte Stress, Entspannung und 
Erholung ausgerichtet. „Wir beglei-
ten beim Aufbau eines nachhalti-
gen BGM als wesentlichen Erfolgs-
faktor“, erklärt Carolin Schneider, 
Beraterin Gesunde Lebenswelt bei 
der AOK PLUS. 

Datenbasierte Bedarfsanalyse 
statt Gießkannenprinzip
Erfolgreiche BGM-Maßnahmen set-
zen da an, wo der Schuh drückt. 

„Eine fundierte Mitarbeitendenbe-
fragung lieferte ein klares Bild über 
die Stressauslöser und Gesund-
heitswünsche der Belegschaft“, so 
Juliane Recknagel, Verantwortliche 
für das BGM bei den Stadtwerken. 
Auf dieser Grundlage entstand ein 
ganzheitliches Konzept, das Infor-
mation, Prävention und individuelle 
Unterstützung vereint.

Wissensvermittlung mit Relevanz
Den Auftakt bildete der interak-
tive Vortrag „Sorry, ich bin gerade 
im Stress – der Umgang mit einem 
Paradoxon“. Er vermittelte Grundla-
gen zu Dauerstress, Belastung ver-
sus Beanspruchung sowie konkrete 
Ausstiegsstrategien. Durch die Vor-
abbefragung flossen persönliche 
Sichtweisen direkt ein, was die Iden-
tifikation der Teilnehmenden spür-
bar steigerte. Sie lernten abzugren-
zen, was unterscheidet Belastung 

von Beanspruchung? Und welche 
Ausstiegsstrategien funktionieren 
im Alltagstrott? 

Das „Entspannungsroulette“
Im interaktiven Gruppenformat 
probierten die Mitarbeitenden ver-
schiedene Entspannungstech-
niken aus. Das Spektrum reichte 
von Atemübungen und Meditation 
über positive Affirmationen bis hin 
zu Traumreisen und Progressiver 
Muskelrelaxation (PMR), erläutert 
Schneider. Die Teilnehmenden wur-
den so mit einem Werkzeugkoffer 
aus alltagstauglichen Methoden 
ausgestattet.

Planbarkeit und Flexibilität als 
Treiber für hohe Beteiligung
Ein kritischer Faktor für den Erfolg 
ist die Organisation. Alle Termine 
und Inhalte wurden frühzeitig und 
transparent kommuniziert. Füh-
rungskräfte erhielten dadurch Pla-
nungssicherheit für den operativen 
Betrieb. Die flexible Teilnahme – je 
Termin oder für das gesamte Ange-
bot – führte zu einer hohen Beteili-
gungsquote. Ergänzend stehen über 
die Online-Plattform AOK@Work 
digitale Angebote bereit.

Fazit 
Die Bilanz spricht für sich: Vorbe-
halte wurden abgebaut und die 
Offenheit für Gesundheitsthemen 
ist gestiegen. „Wenn Mitarbeitende 
aktiv eingebunden werden und 
Angebote praxisnah sind, entsteht 
ein nachhaltiger Mehrwert“, fasst 
Recknagel zusammen.

Stressprävention  
als Erfolgsfaktor

k

Dass modernes Betriebliches Gesundheitsmanagement 
(BGM) weit über den klassischen Obstkorb hinausgeht, 

zeigen die Stadtwerke Suhl/Zella-Mehlis (SWSZ).

	 So unterstützt  
die AOK

Betriebliche Gesundheitsförderung 
stärkt Beschäftigte und Unter-
nehmen gleichermaßen. Mehr 
erfahren: 
→ aok.de/fk/bgf-ueberblick
→ aok.de/fk/plus/swsz/
→ plus.aok.de/fk/deinplus
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Beim Entspannungsroulette 
mit verschiedenen Techniken 

www.aok.de/fk/bgf-ueberblick
www.aok.de/fk/plus/swsz/
www.plus.aok.de/fk/deinplus
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Gerade im Studium, wo vieles 
gleichzeitig passiert, gehört chro-
nischer Stress für viele zum Alltag. 
Studierende verbringen viel Zeit vor 
Bildschirmen oder in Seminarräu-
men. Erholungspausen gehen dabei 
leicht verloren – und damit auch 
der bewusste Kontakt zur Natur. 
Unter Stress leidet zudem oft auch 
die Kommunikation mit anderen. 
Gespräche kippen schneller. „Ein 
Satz trifft uns, wir reagieren schroff 
und später denken wir: So wollte 
ich eigentlich gar nicht reagieren“, 
erläutert Projektleiterin Prof. Dr. 
Ute Kunzmann von der Universität 
Leipzig. 

Vor diesem Hintergrund entwi-
ckelte die Universität Leipzig das 
Projekt SeGeL (Seelische Gesundheit 
an der Universität Leipzig). Die AOK 
PLUS fördert die wissenschaftliche 
Initiative. Psychische Gesundheit 
soll durch innovative, naturbasierte 
Achtsamkeitstrainings gefördert 
werden. 

Zur Ruhe kommen
Im Mittelpunkt steht die Idee, einen 
Raum zu schaffen, in dem Men-
schen innehalten und ihre Erfahrun-
gen bewusster wahrnehmen kön-
nen. Aus solchen Momenten kann 
sich etwas entwickeln: mehr innere 
Stabilität, ein Gefühl von Verbun-
denheit – und eine Antwort auf die 
Frage, was im eigenen Leben wirklich 
wichtig ist. Ein Teil der Kurse führt 
bewusst in die Natur. Ein zentra-
ler Baustein ist der Kurs „Achtsame 
Naturverbundenheit“, der in der Prä-
senzform im Freien stattfindet. Dort 
richten die Teilnehmenden ihre Auf-
merksamkeit nicht nur nach innen, 
sondern auch nach außen – auf 
Geräusche, Licht und Bewegung. 
Die Natur wird dabei nicht nur zum 
Ort, sondern selbst zum Wirkfak-
tor. Viele Teilnehmende berichten, 
dass sie zur Ruhe kommen, sich mit 
ihrer Umgebung stärker verbunden 
fühlen und diese Erfahrung in ihren 
Alltag mitnehmen. „Der Kurs war 

eine sehr schöne Erfahrung, gerade 
in der Klausurenphase. Ich habe 
mich immer darauf gefreut“, so eine 
Studentin. 

Ein weiterer Schwerpunkt des 
Projekts liegt in der Kommunikation. 
Gerade im Kontakt mit anderen 
zeigt sich, wie schnell wir reagie-
ren. Im Kurs lernen die Teilnehmen-
den, diesen Moment zwischen Reiz 
und Reaktion wahrzunehmen – ein 
kurzer Augenblick, in dem ein Inne-
halten möglich wird. Es geht dabei 
nicht darum, perfekt zu kommuni-
zieren, sondern bewusster. „Oft sind 
es kleine Veränderungen, die im 
Alltag einen Unterschied machen“, 
erläutert Kunzmann.

Allen Formaten gemeinsam ist 
ein erfahrungsbasierter Ansatz, es 
gibt keine Vorgaben. Stattdessen 
entsteht ein Raum, in dem Men-
schen eigene Erfahrungen machen 
und so herausfinden können, was 
für sie stimmig ist. 

Vorteil für das Gesundheits-
management
Das Online-Format erzielt laut Stu-
dien die gleiche Wirksamkeit wie 
Präsenzkurse, ist ortsunabhängig 
und kostengünstig skalierbar. Zerti-
fizierte Trainer leiten die Kurse nach 
wissenschaftlichen Manualen unter 
fester Supervision. Und nicht zuletzt 
fördert die gestärkte Naturverbun-
denheit nachhaltiges und umwelt-
bewusstes Handeln. Geplant ist ein 
Transfer der erprobten Formate in 
den allgemeinen Versorgungsall-
tag außerhalb des universitären 
Umfelds.

Pause im Park
k

Regionales Engagement für psychische Gesundheit 
an der Hochschule: durch wissenschaftliche 

Exzellenz zu einem zukunftsweisenden Modell für 
digitale und naturbasierte Prävention.

	 So unterstützt  
die AOK

Mehr Informationen, um die Ursa-
chen psychischer Belastungen zu 
reduzieren, finden Sie unter:

→ aok.de/fk/plus/betriebliche-
gesundheit/psychische-
gesundheit/
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Der Kurs „Achtsame 
Naturverbundenheit“ 
findet in der Präsenz-
form im Freien statt 

www.aok.de/fk/plus/betriebliche-gesundheit/psychische-gesundheit/
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Um ihre Innovationskraft zu erhalten, brauchen Unternehmen immer  
neue Kompetenzen. Für Arbeitgeber lohnt sich eine gelebte Weiterbildungs­

kultur mehrfach: Sie steigert die Produktivität, stärkt die Innovations­
fähigkeit und verbessert zugleich die Mitarbeitendenbindung.

Weiterbildung in  
einer digitalen Welt

Weiterbildung stärkt die Innovationsfähig-
keit von Unternehmen und kann im Wett-
bewerb um Fachkräfte den entscheidenden 
Unterschied bedeuten. Betriebe profitieren 
zudem etwa durch effizientere Arbeitspro-
zesse, weniger Fehleranfälligkeit und schnel-
leres Reagieren auf technologische Verände-
rungen. Ein entsprechendes Angebot erhöht 

auch die Arbeitszufriedenheit in der Beleg-
schaft, mit positiven Effekten auf Motivation 
und Fehlzeiten. In einer Bitkom-Studie geben 
deshalb 86 Prozent der Beschäftigten an, 
dass Weiterbildung für sie fest zum Berufsall-
tag dazugehört.

Dennoch plant laut einer Bertelsmann- 
Studie aktuell nur rund die Hälfte der 



Basis: Erwerbstätige ab 16 Jahren (n = 513), Abweichung von 100 Prozent rundungsbedingt
Quelle: Bitkom-Studie „Künstliche Intelligenz in Deutschland“, 2026.
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Beschäftigten in Deutschland eine Weiter-
bildung, Tendenz sinkend. Gründe sind unter 
anderem, dass sie sich von der Vielzahl der 
Angebote überfordert fühlen oder nicht wis-
sen, welche Weiterbildung sinnvoll für sie  
oder ihre Aufgabe ist.

Dabei machen wirtschaftliche und tech-
nologische Umbrüche kontinuierliches Lernen 
heute wichtiger denn je, um die Innovations-
kraft und damit den Anschluss zu erhalten.

Große Lücke beim Thema KI
Bei künstlicher Intelligenz (KI) zeigt sich 
besonders deutlich, dass Unternehmen 
Beschäftigte noch stärker zu Fortbildungen 
ermutigen können – und beim KI-Einsatz 
auch schulen müssen (EU AI Act). 81 Prozent 
der Unternehmen sehen KI als wichtigste 
Zukunftstechnologie. Gleichzeitig bieten  
43 Prozent bislang keine diesbezüglichen 
Schulungen an. Gründe hierfür können unter 
anderem fehlende interne Expertise zum 
Thema oder der Fachkräftemangel sein, der 
Ressourcen bindet. 

Doch ohne fachliche Einführung fehlt vielen 
Mitarbeitenden Wissen im Umgang mit neuen 
Tools, etwa mit Blick auf Datensicherheit und 
Persönlichkeitsrechte. Gleichzeitig sorgt der 
Wandel auch für Verunsicherung. Hier kann 
Weiterbildung ansetzen und realistische 
Erwartungen schaffen und Handlungssicher-
heit vermitteln. Davon profitieren die Unter-
nehmen, denn qualifizierte Mitarbeitende 
können der Schlüssel für stabile Arbeitsab-
läufe, bessere Entscheidungen im Alltag und 
einen konstruktiven Umgang mit Veränderun-
gen sein.

Hindernisse für Arbeitgeber
Damit Beschäftigte Weiterbildungsangebote 
nutzen, ist finanzielle Unterstützung durch 
das Unternehmen wichtig. Müssen Mitarbei-
tende die Kosten selbst tragen oder in der 
Freizeit lernen, sinkt ihre Bereitschaft zur 
Teilnahme an entsprechenden Angeboten 
deutlich. Gleichzeitig ist Weiterbildung auch 
für Unternehmen teuer: Neben den direkten 
Kosten fallen indirekte Kosten durch Ausfall-
zeiten ins Gewicht, wenn Mitarbeitende wäh-
rend der Schulung im Arbeitsalltag fehlen.

Zusätzlich fehlt es vielen Betrieben an 
zeitlichen Kapazitäten. Prof. Dr. Hubert Ertl, 
Forschungsdirektor am Bundesinstitut für 
Berufsbildung, beschreibt die Situation als 
Zwickmühle: „Einerseits möchten Arbeitge-
ber, dass Mitarbeitende neue Kompetenzen 
ins Unternehmen einbringen. Andererseits ist 
es gerade in Zeiten des Fachkräftemangels 
schwierig, motivierte Kräfte für Weiterbildun-
gen freizustellen.“

Weiterbilden, weitersagen
Unternehmen verfügen über viele Stellschrau-
ben, um die Weiterbildung im Betrieb zu stär-
ken. Ein wichtiger erster Schritt besteht darin, 
vorhandene Angebote sichtbar zu machen, 
etwa im Intranet, am Schwarzen Brett oder 
durch regelmäßige Hinweise in Teammee-
tings. Oft entstehen Weiterbildungswünsche 
erst, wenn Mitarbeitende wissen, welche 
Möglichkeiten es gibt. Eine zentrale Rolle 
spielt zudem die Lernkultur im Unternehmen. 
Diese basiert auf einem klaren Bekenntnis 

Fortbildungen zum Thema künstliche Intelligenz
Wie ist der Stand beim Wissen über künstliche Intelligenz in deutschen 
Unternehmen? Viele Betriebe bieten keine Formate zum Thema an.

20%
Ja, und ich 
habe diese 
schon genutzt

6%
Ja, aber ich habe 
diese noch nicht 
genutzt

5%
Weiß nicht /  
keine Angabe

70%
Nein, mein 
Unternehmen 
bietet keine 
Fortbildung  
zu KI an
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	 So unterstützt  
die AOK

Stress 4.0 
Die ständige Erreichbarkeit durch digitale 
Arbeitsweisen führt oft zu einer wahren Infor-
mationsflut. Im AOK-Fachportal für Arbeit
geber erfahren Führungskräfte, wie sie klare 
Grenzen für sich und die Beschäftigten setzen.

→ aok.de/fk/stressfrei-arbeiten
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zentralen Kompetenzen ersetzt, davon sind 
wir in den meisten Bereichen beruflicher 
Tätigkeit noch ein gutes Stück entfernt.“

Bis dahin werden sich viele Berufe verän-
dern. Unternehmen, die jetzt auf Weiterbil-
dung setzen, geben Orientierung, stärken die 
Resilienz ihrer Belegschaft und positionieren 
sich als innovative Arbeitgeber.

zu ständigem Lernen, das im Unternehmen 
beispielsweise durch eine systematische 
Weiterbildungsplanung gelebt wird. Eine 
Ansprechperson oder zentrale Stelle im Unter-
nehmen erleichtert Beschäftigten außerdem 
den Zugang zu Weiterbildungsangeboten.

Auf der anderen Seite brauchen Mitarbei-
tende Raum zum Experimentieren und regel-
mäßige Informations- oder praxisorientierte 
Lernformate.

Von Vorbildern und Mentoren
Besonders wirksam ist, wenn Führungskräfte 
mit gutem Beispiel vorangehen. Vorgesetzte, 
die sich weiterbilden und dann über ihre 
Erfahrungen reden, wirken als Katalysator 
für das gesamte Team. Mitarbeitende mit 
Vorwissen, sogenannte Weiterbildungsmen-
torinnen und -mentoren, können dabei weni-
ger erfahrenen Beschäftigten unter die Arme 
greifen, zum Beispiel mit Praxistipps. Lern-
pausen bieten zudem kurze, planbare For-
mate, um Wissen zu teilen und neue Themen 
auszuprobieren.

Zeit für Weiterbildung
Daneben helfen klare Perspektiven für Mit-
arbeitende. Materielle Anreize wie Gehalts-
erhöhungen oder neue berufliche Titel spielen 
dabei ebenso eine Rolle wie die Aussicht auf 
mehr Verantwortung und Sinn in der Arbeit. 
Auch die Vermittlung, wie die gelernten 
Inhalte konkret im Arbeitsalltag helfen, kann 
motivieren. 

Doch auch die beste Motivation hilft 
wenig, wenn im Arbeitsalltag keine Zeit für 
Bildung bleibt. „Nicht jede Qualifizierung 
muss eine mehrtägige Schulung sein“, sagt 
Ertl. „Je nach Inhalt bieten sich oft auch 
kurze Lerneinheiten an, die sich in Pausen 
oder Leerlaufzeiten einbauen lassen.“ Gerade 
hier bietet KI neue Möglichkeiten, beispiels-
weise durch intelligente Lernprogramme.

Lernen hat Zukunft
Angesichts der schnellen Fortschritte von 
KI mag Weiterbildung manchen überholt 
erscheinen. Warum etwas lernen, wenn die 
Technologie es ohnehin schneller kann? 
Ertl stellt klar: „Dass KI Menschen in ihren 

Wissensvorsprung 
schaffen: weiter-
bilden und das 
Gelernte teilen

Prof. Dr. Hubert Ertl
Forschungsdirektor 
am Bundesinstitut 
für Berufsbildung

www.aok.de/fk/stressfrei-arbeiten
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Sozialversicherung 2027

Die Reformen im Blick
Pflege, Rente, Krankenversicherung: 
In der SV stehen Reformen an,  
die sich auf die Entgeltabrechnung 
auswirken. Wie es derzeit um 
beschlossene und geplante 
Maßnahmen steht. 

Beiträge bei Minijobs 
Der pauschale Arbeitgeberbeitrag zur gesetz-
lichen Krankenversicherung für geringfügig 
entlohnt Beschäftigte (aktuell 13 Prozent) 
steigt. Er wird ab 2027 nach dem allgemeinen 
Beitragssatz (14,6 Prozent) zuzüglich des 
durchschnittlichen Zusatzbeitragssatzes 
bemessen. Der durchschnittliche Zusatzbei-
tragssatz wirkt sich künftig auf den Faktor F 
im Übergangsbereich aus. Er wird regulär bis 
zum 1. November für das Folgejahr festgelegt.

Noch offen: Der Entwurf zum Pflegeneu-
ordnungsgesetz (PNOG) sieht einen pauscha-
len PV-Arbeitgeberbeitragssatz von 3,6 Pro-
zent für gewerbliche Minijobs vor (1,5 Prozent 
bei Minijobs in Privathaushalten). Ebenfalls 
noch keine Gesetzeskraft hat der Vorschlag 
der Rentenkommission, die Befreiung von der 
Rentenversicherungspflicht für geringfügig 
entlohnte Minijobbende abzuschaffen.

Änderungen im höheren Entgeltbereich
Bereits beschlossen ist die einmalige Erhöhung 
der jährlichen Beitragsbemessungsgrenze 
in der KV um 3.600 Euro, die zum Jahres-
wechsel zusätzlich zur regulären Anpassung 
erfolgt. Auch die allgemeine Jahresarbeits-
entgeltgrenze (JAEG) wird 2027 zusätzlich um 
3.600 Euro erhöht. Zudem haben Arbeitgeber 
noch eine dritte JAEG zu beachten (Bestands-
schutzregel). Arbeitgeber prüfen daher zu 
Jahresbeginn den Krankenversicherungssta-
tus ihrer Beschäftigten.

Nach dem PNOG-Entwurf soll sich die 
Beitragsbemessungsgrenze der Pflegever-
sicherung künftig an der allgemeinen JAEG 
der Krankenversicherung orientieren. Derzeit 
entspricht sie betragsmäßig der niedrigeren 
besonderen JAEG. In der Praxis würde das 
einen Sprung von aktuell 5.812,50 Euro auf 
voraussichtlich über 7.000 Euro monatlich 
bedeuten. Die endgültigen Rechengrößen für 
2027 legt die Bundesregierung im Herbst fest. 
Sie finden Sie dann aktuell auf aok.de/fk/
sv-werte

Weitere Anpassungen
Beschlossene Sache ist der KV-Zuschlag für 
familienversicherte Ehepartnerinnen und 
-partner von 2,5 Prozent, der ab 2028 unter 
bestimmten Bedingungen fällig wird. Laut 
PNOG-Entwurf soll für diese Personengruppe 
zudem ein Beitragszuschlag in der Pflegever-
sicherung von 0,52 Prozent kommen. Geplant 
ist außerdem, dass der PV-Beitragszuschlag 
für Kinderlose ab 2027 von derzeit 0,6 auf  
0,7 Prozentpunkte steigt. 

 So unterstützt die AOK
Sobald die genannten Punkte Geset-

zeskraft erlangen, informiert Ihre AOK Sie. 
Entweder im AOK-Fachportal für Arbeitgeber 
auf aok.de/fk oder mit dem AOK-Newsletter 
für Arbeitgeber. 

→ aok.de/fk/newsletter

DAT E N  U N D 
FA K T E N

Die Renten-
kommission 
empfiehlt, die 
Altersgrenze für 
Altersteilzeit von 
55 auf 58 Jahre 
anzuheben und 
künftig an die 
Regelaltersgren-
ze zu koppeln. 
Altersteilzeit im 
Blockmodell soll 
künftig nicht 
mehr möglich 
sein.

58

Die Gesundheitskasse.

www.aok.de/fk/sv-werte
www.aok.de/fk/sv-werte
www.aok.de/fk
www.aok.de/fk/newsletter
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Bereits umgesetzt: verbessertes  
eAU-Verfahren ab dem 1. Januar 2027
Der Meldegrund „6“ wird zum „Sonderfall“ 
und deckt neben teilstationären Kranken-
hausbehandlungen auch ambulante Reha-
Maßnahmen und ähnliche Behandlungen ab, 
für die es bisher keine elektronische Rückmel-
dung gab.

Bei Verlängerung einer Reha- oder Vorsorge-
maßnahme erfolgt eine automatische Mittei-
lung an den Arbeitgeber über das voraus-
sichtliche Ende, ohne erneute Anfrage bei der 
Krankenkasse.

Ändert sich bei Krankenhausaufenthalten 
das geplante Entlassungsdatum oder liegt 
das tatsächliche Enddatum vor, wird der alte 
Datensatz künftig automatisch storniert und 
durch die aktuelle Meldung ersetzt.

Beschlossene Sache: Teil-AU ab 2028
Ab dem 1. Januar 2028 können Beschäftigte 
mit ärztlichem Attest 25, 50 oder 75 Prozent 
der bisherigen Arbeitszeit leisten, während 
sie für den anderen Teil der Zeit weiterhin 
krankgeschrieben sind. Stimmt der Arbeitge-
ber der Teil-AU zu, zahlt er das Entgelt für die 
geleisteten Stunden. Für den verbleibenden 
Anteil erhalten die Beschäftigten Kranken-
geld von der Krankenkasse. Das technische 
Abrufverfahren für Arbeitgeber soll bis zum 
1. Juli 2028 vom GKV-Spitzenverband bereit-
gestellt werden.

Politisch diskutiert: Attest ab Tag 1,  
Ende der Telefon-AU
Die Regierungskoalition plant die verpflich-
tende Vorlage einer AU-Bescheinigung ab 
dem ersten Krankheitstag. Arbeits- und Tarif-
verträge sowie Betriebsvereinbarungen kön-
nen eine spätere Vorlage vorsehen. Außerdem 
ist geplant, die telefonische Krankschreibung 
abzuschaffen. Das Gesetzgebungsverfahren 
für beide Maßnahmen soll bis Jahresende 
abgeschlossen sein. Konkrete Termine zur 
Umsetzung gibt es noch nicht.

Pläne und Neuerungen

Entgeltfortzahlung  
und eAU
Der eine Teil der neuen Regelungen und Verfahren zur Arbeits-
unfähigkeit (AU) ist bereits fest terminiert, der andere Teil noch 
politischer Plan.
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Kurzfristige Beschäftigung

Landwirtschaft oder 
Mischbetrieb

Bei kurzfristigen Beschäftigungen in 
der Landwirtschaft gilt die Zeitgrenze 
von 15 Wochen oder 90 Arbeitstagen 
im Kalenderjahr (statt drei Mona-
ten oder 70 Arbeitstagen in anderen 
Branchen). Ist ein Betrieb sowohl in 
der Landwirtschaft als auch in Neben-
bereichen tätig, richtet sich die Zeit-
grenze nach dem Schwerpunkt: Arbei-
ten die meisten Beschäftigten (egal ob 
Voll- oder Teilzeit) im landwirtschaftli-
chen Bereich, gelten die längeren Zeit-
grenzen. Alternativ wird dies nach den 
Arbeitsstunden beurteilt. Dafür gibt der 

Mindestlohn und Minijobgrenze 2027

Der Mindestlohn steigt ab dem 1. Januar 2027 auf 14,60 Euro brutto je 
Stunde. Die Verdienstgrenze für Minijobs (Geringfügigkeitsgrenze) erhöht sich 
2027 auf 633 Euro monatlich (7.596 Euro pro Jahr), da sie an den Mindest-
lohn gekoppelt ist. Eine Beschäftigung im Übergangsbereich (Midijob) liegt ab 
2027 bei einem regelmäßigen Arbeitsentgelt von 633,01 bis 2.000 Euro vor. Die 
Bundesregierung hat die Erhöhung 2025 mit der Fünften Mindestlohnanpas-
sungsverordnung beschlossen. Eine weitere Reform ist geplant. Diese und mehr 
aktuelle Infos gibt die AOK im Rahmen von Trends & Tipps zum Jahreswechsel.

Aktuelle Fragen zur Aktivrente

Im Fragenkatalog zur Aktivrente hat das Bundesministerium der Finanzen 
(BMF) zwei Punkte klargestellt: Beschäftigte im Übergangsbereich erhalten 
den Steuervorteil auf ihr gesamtes Arbeitsentgelt und nicht nur auf den für 
die SV-Beitragsberechnung relevanten, fiktiven Betrag. Zudem mindern vor-
rangige Steuerbefreiungen die Höhe der Aktivrente nicht. Mit der 2026 einge-
führten Aktivrente ist das Arbeitsentgelt von Beschäftigten nach Erreichen 
der Regelaltersgrenze bis 2.000 Euro monatlich steuerfrei.

Sie fragen, 
Experten 
antworten

WEITERBESCHÄFTIGUNG AB 
DER REGELALTERSGRENZE

Eine Arbeitnehmerin hat die 
Regelaltersgrenze erreicht, 
arbeitet jedoch weiter und 
beantragt zunächst keine 
Altersrente. Welche Auswir-
kungen hat das auf die Sozial-
versicherung? Muss ich die 
Beitragsgruppe ändern? Und 
entfällt der Beitragsanteil der 
Arbeitnehmerin zur Renten-
versicherung, obwohl sie noch 
keine Altersrente bezieht?

Auch ohne Rentenbezug wirkt 
sich das Erreichen der Regel-
altersgrenze auf die SV aus: In 
der Arbeitslosenversicherung 
endet die Beitragspflicht mit 
Ablauf des Monats, in dem die 
Regelaltersgrenze erreicht wird. 
Deshalb gelten ab diesem Zeit-
punkt der Beitragsgruppen-
schlüssel „1121” und der Perso-
nengruppenschlüssel „101”.

Auf die Rentenversicherung 
hat das Erreichen der Regel-
altersgrenze allein keine Aus-
wirkung. Solange keine Alters-
vollrente bezogen wird, bleiben 
Beschäftigte und Arbeitgeber 
grundsätzlich rentenversiche-
rungspflichtig und tragen ihre 
jeweiligen Beitragsanteile. Erst 
mit dem Bezug einer Alters-
vollrente entfällt der Arbeit-
nehmeranteil zur gesetzlichen 
Rentenversicherung.

Sie fragen, unsere Experten 
antworten innerhalb von 
24 Stunden.

→ aok.de/fk/expertenforum

Betrieb eine Prognose zu Jahresbeginn 
ab, die für das Kalenderjahr gilt.

Arbeitet die Mehrheit der Beschäf-
tigten nicht im landwirtschaftlichen 
Bereich, handelt es sich nicht um einen 
landwirtschaftlichen Betrieb im Sinne 
dieser Regelung. Das gilt auch, wenn 
die Mehrzahl der Arbeitsstunden nicht 
im landwirtschaftlichen Bereich liegt. 
Dann sind für alle kurzfristig Beschäf-
tigten die kürzeren Zeitgrenzen maß-
geblich, auch für die, die im landwirt-
schaftlichen Teil arbeiten.

www.aok.de/fk/expertenforum


1 8   P E R S O N A L  W I S S E N  4  •  2 0 2 6

Teilzeit und ElterngeldPlus

Beruf und Familie 
vereinbaren
Immer häufiger nutzen Beschäftigte 
mit Kindern das ElterngeldPlus, 
wenn sie nach der Geburt in Teilzeit 
arbeiten wollen. Wer als Arbeitgeber 
die wichtigsten Regelungen kennt, 
kann seine Beschäftigten optimal 
bei der Planung des Wiedereinstiegs 
unterstützen.

Beim ElterngeldPlus erhalten Eltern nur die 
Hälfte des Basiselterngeldes, aber sie können 
es doppelt so lange beziehen. Aktuell liegt die 
Höchstbezugsdauer bei 28 Monaten. Beschäf-
tigte, die Elterngeld beziehen, dürfen maximal 
32 Stunden pro Woche arbeiten.

Arbeitgeber sind weder für die Bearbei-
tung des Antrages noch für die Auszah-
lung zuständig. Beschäftigte beantragen 
ElterngeldPlus selbst bei der zuständigen 
Elterngeldstelle. Zum Antrag gehört eine 

Arbeitgeberbescheinigung. Diese erhalten 
Arbeitgeber von ihren Beschäftigten und 
tragen dort unter anderem die geplante 
Arbeitszeit und das voraussichtliche Entgelt 
während des Elterngeldbezuges ein.

Möchten Beschäftigte in Teilzeit arbeiten, 
während sie Elterngeld beziehen, müssen sie 
das bis sieben Wochen vor dem geplanten 
Beginn beim Arbeitgeber anmelden, etwa per 
E-Mail. Ist das Kind zwischen drei und acht 
Jahre alt, gilt eine Frist von 13 Wochen.

Die Bundesregierung erarbeitet derzeit Vor-
schläge, um das Basiselterngeld und das 
ElterngeldPlus zu reformieren. Welche Ände-
rungen 2027 kommen, erfahren Sie bei AOK 
Trends & Tipps auf: 

→ aok.de/fk/jahreswechsel

40,3 Prozent der 
Mütter und Väter 
haben 2025 das 
ElterngeldPlus in 
Anspruch genom-
men. Das ist der 
höchste Wert seit 
der Einführung im 
Jahr 2016. 

A K T U E L L

 So unterstützt die AOK
Von der Meldung über SV-Beiträge bis 

zum Kündigungsschutz: Mit der Elternzeit-
Checkliste der AOK haben Arbeitgeber alle 
relevanten Punkte im Blick, wenn Beschäftigte 
in Elternzeit gehen.

→ aok.de/fk/elternzeit

Quelle: Statistisches 
Bundesamt Destatis, 
2026.

Wiederholte AU: 
Schritt für Schritt erklärt
Wenn Beschäftigte häufig arbeitsunfähig erkrankt 
sind, ist oft unklar, wie lange der Arbeitgeber das 
Entgelt weiterzahlen muss und wann die Kranken-
kasse mit Krankengeld einspringt. Im neuen AOK-
Video erläutern wir die einzelnen Schritte in den digi-
talen Verfahren anhand eines konkreten Beispiels. 

→ aok.de/fk/video-efz

Einmal im Monat:
AOK-Newsletter
Aktuelle Änderungen in der Sozialversicherung, 
praktische Tipps zur Gesundheit im Betrieb oder 
Seminarangebote der AOK: Mit unserem News-
letter gesundes unternehmen bleiben Sie auf dem 
Laufenden.  
Gleich anmelden: 

→ aok.de/fk/newsletter

www.aok.de/fk/jahreswechsel
www.aok.de/fk/elternzeit
www.aok.de/fk/video-efz
www.aok.de/fk/newsletter
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	 So unterstützt  
die AOK

Die Arbeit ins rechte Licht rücken 
Für die Beleuchtung an Arbeits-
plätzen gibt es gesetzliche Rege-
lungen. Tipps, die über diese Grund-
lagen hinausgehen, finden Sie im 
AOK-Fachportal für Arbeitgeber. 

→ aok.de/fk/beleuchtung-am-
arbeitsplatz

Auch wenn es noch etwas dauert, 
der nächste Sommer kommt: Sonne, 
Sonne und noch mal Sonne. Dann 
fließt das Serotonin in Strömen, 
denn das Tageslicht beschenkt 
uns Stunde um Stunde. Kein Grund 
mehr für den Winterblues, den das 
Schlafhormon Melatonin spielt.  
Müdigkeit, Antriebslosigkeit und 
gedrückte Stimmung sind Schnee 
von gestern. Was können Arbeit-
geber tun, um ihren Teams in der 
dunklen Jahreszeit mehr Sonne zu 
verschaffen?

Tageslicht für Vitamin D
Wenn Beschäftigte die hellen Stun-
den im Büro oder in der Werkstatt 
verbringen, fehlt ihnen Sonnenlicht. 
Es ist aber wichtig, denn es kurbelt 

die Produktion des körpereigenen 
Vitamin D an. Das sorgt unter ande-
rem für ein starkes Immunsystem 
und Leistungsfähigkeit.

Flexible Arbeitszeiten ermögli-
chen den Mitarbeitenden, tagsüber 
auch mal nach draußen zu gehen. 
In der dunklen Jahreszeit können 
Beschäftigte außerdem Teile ihrer 
Arbeit auf den Abend verlegen, um 
in einer verlängerten und gesunden 
Mittagspause draußen bei einem 
Spaziergang oder Sport Sonne zu 
tanken. Und wenn Mitarbeitende 
ihre längere Pause gemeinsam 
verbringen, kann davon auch der 
Zusammenhalt im Team profi-
tieren. Neben der Pause können 
auch Besprechungen während der 
Arbeitszeit nach draußen verlegt 

werden, zum Beispiel als „Walk & 
Talk“. Angebote wie diese stärken 
die betriebliche Gesundheit nicht 
nur durch Licht und Bewegung, 
sondern auch durch sozialen Aus-
tausch: ein wichtiger Faktor für 
gute Stimmung. 

Es werde Licht
Ergänzend lohnt es sich, die 
Arbeitsplätze möglichst hell und 
freundlich zu gestalten, indem sie 
beispielsweise nah an Fenstern 
eingerichtet werden. Wo natür-
liches Licht nicht ausreicht, kann 
künstliches Sonnenlicht unterstüt-
zen, beispielsweise durch Tages-
lichtlampen. Grundsätzlich gilt 
für die Beleuchtung von Arbeits-
räumen eine Lux-Zahl von 500, 
bei anspruchsvollen Sehaufgaben 
empfiehlt das Deutsche Institut für 
Normung sogar 750 Lux. Und ein 
gemütlicher Pausenraum mit Aus-
blick erfreut alle.

Aber bitte mit Sonne
k

In der dunklen Jahreszeit leiden viele Mitarbeitende 
unter dem sogenannten Winterblues. Zum Glück können 
Arbeitgeber einiges tun, um die Stimmung aufzuhellen.

www.aok.de/fk/beleuchtung-am-arbeitsplatz
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Färben sich die Blätter an den Bäumen lang-
sam gelb und rot, sind die Stände an den 
Wochenmärkten in der Regel prall gefüllt. Ob 
Wurzelgemüse, Bittersalate oder Kohl: In der 
Erntezeit ist Gemüse von heimischen Feldern 
besonders reich an Nährstoffen. 

Davon können auch Unternehmen profi-
tieren, denn ausgewogene Ernährung schafft 
beste Voraussetzungen für Fitness und 
Leistungsfähigkeit.

Gemeinsam genießen
Neben den gesundheitlichen Vorteilen bietet 
saisonale Ernährung auch Chancen für das 
Miteinander am Arbeitsplatz: Gemeinsame 
Kochpausen oder Spaziergänge über den 
nächstgelegenen Wochenmarkt, kleine Koch-
Challenges für das kreativste Herbstgericht 
oder das Teilen von Lieblingsrezepten können 
den Austausch im Team fördern und neue 
Impulse für eine ausgewogene Ernährung Fo
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Ein Hoch auf den Herbst
k

Wenn die Tage kürzer und kühler werden, haben viele regionale 
Lebensmittel Hochsaison. Heimisches Gemüse kann allen gesund 

und genussvoll durch die goldene Jahreszeit helfen.
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	 So unterstützt  
die AOK

Ernährung ist ein wichtiger Bestandteil der 
Betrieblichen Gesundheitsförderung (BGF). Wie 
Unternehmen gesunde Ess- und Trinkgewohn-
heiten etablieren können, erfahren Sie im AOK-
Fachportal für Arbeitgeber oder bei unserer 
Gesundheitsinitiative:

→ aok.de/fk/ernaehrungstipps
→ aok.de/mk/plus/deinplus

geben. Gerade in mittelgroßen Unternehmen  
lassen sich solche Aktionen oft unkompliziert 
organisieren. Oft reicht bereits eine gut aus-
gestattete Büroküche zum Zubereiten, Auf-
bewahren und Erwärmen einfacher Gerichte. 
Ganz nebenbei: „Meal Prepping“, also das 
Vorkochen für die ganze Woche, ist ein aktu-
eller Ernährungstrend. 

Werden dabei heimische Zutaten genutzt, 
leisten alle Beteiligten einen Beitrag zum Kli-
maschutz. Denn mit kurzen Transportwegen 
und geringer Lagerdauer hat regionales Sai-
songemüse in der Regel eine gute Ökobilanz. 

Gut fürs Immunsystem
Viele Herbstgemüse gelten als regelrechte 
„Immun-Booster“. So auch der Kürbis: Als 
echter Klassiker der Saison enthält er unter 
anderem Betacarotin, aus dem der Kör-
per Vitamin A bildet. Das trägt zur stabilen 
Funktion des Immunsystems bei. Zudem lie-
fert er reichlich Ballaststoffe, die lange sät-
tigen und die Verdauung unterstützen. 

Auch Pastinaken sind reich an wertvollen 
Inhaltsstoffen. Sie enthalten unter anderem 
Ballaststoffe, Vitamin C sowie Mineral-
stoffe wie Kalium und Magnesium. Ihr leicht 
süßlicher Geschmack kommt in Suppen und 
Pürees ebenso gut zur Geltung wie in einem 
schnellen Ofengemüse. 

Eine Vitaminquelle ist auch Rosenkohl, 
dessen Erntezeit im Herbst beginnt. Er hat 
einen besonders hohen Gehalt an Vitamin C,  
ist aber auch reich an Vitamin K, Folsäure 
und sekundären Pflanzenstoffen mit antient-
zündlicher Wirkung.

R E Z E P T

Zutaten für zehn Personen
1 kg �Hokkaido-Kürbis,  

frisch, geputzt
800 g Möhren, frisch
60 g Zwiebeln
5 g Ingwer, frisch
30 ml Rapsöl
1,3 l Gemüsebrühe

Zubereitung:
Für die Suppe Kürbis, Möhren, Ingwer und Zwiebeln in grobe 
Stücke schneiden und in Öl andünsten. Mit Brühe aufgießen 
und etwa 15 bis 20 Minuten weich kochen.

Sehr fein pürieren. Orangensaft unterrühren, mit Salz,  
Pfeffer, Sojasoße und Zitronensaft abschmecken und noch 
mal erwärmen. Mit Kürbiskernen garnieren.  

Vollkornbrötchen dazu servieren.

Ausgabemenge pro Person:
Suppe: ca. 410 g, Brötchen: ca. 60 g

Nährstoffe pro Person:
492 kcal Energie; 22,4 g Eiweiß; 23,5 g Fett; 53,8 g Kohlenhydrate; 12,8 g Bal-
laststoffe; 4,4 mg Vitamin E; 0,6 mg Vitamin B1; 72 µg Folat; 25,5 mg Vita-
min C; 69 mg Calcium; 193 mg Magnesium; 5,1 mg Eisen

Serviert mit Vollkornbrötchen ist dieser herbstliche 
Klassiker ein wahrer Vitamin-Booster und kann in 
fast jeder Kaffeeküche aufgewärmt werden.

Kürbissuppe mit Ingwer und 
Orangensaft

300 ml Orangensaft
Jodsalz, Pfeffer
10 ml Sojasoße
20 ml Zitrone (Fruchtsaft)
400 g Kürbiskerne
600 g Vollkornbrötchen

www.aok.de/fk/ernaehrungstipps
www.aok.de/mk/plus/deinplus
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Migräne ist die häufigste neurologische Erkrankung 
in Deutschland. Rund 18 Millionen Menschen sind 
betroffen, Frauen deutlich häufiger als Männer. Bei 
den meisten erreicht die Krankheit zwischen dem 20. 
und 50. Lebensjahr ihren Höhepunkt – also genau in 
der Phase, in der viele beruflich besonders aktiv sind. 
Arbeitgeber tun gut daran, frühzeitig gemeinsam mit 
dem Team vorbeugende Strukturen zu schaffen.

Mehr als ein Kopfschmerz
Rund ein Viertel der Bevölkerung setzt Migräne mit 
gewöhnlichen Kopfschmerzen gleich und unterschätzt 
deshalb das Ausmaß der Krankheit. Migräne ist eine 
ernst zu nehmende Erkrankung mit teils schweren 
Symptomen, die von Person zu Person stark variieren. 
Manche werden ohne Vorwarnung von einer Attacke 
getroffen. Bei anderen kündigt sie sich Stunden vor-
her an, zum Beispiel durch Heißhunger oder plötzliche 
Müdigkeit. 

Ist die Migräne erst einmal akut, kann sie bis zu 
drei Tage anhalten. Neben starken Kopfschmerzen 
leiden Betroffene häufig unter Licht- und Lärmemp-
findlichkeit, Erschöpfung, Übelkeit, Schwindel sowie 
Seh- oder Sprachstörungen. Arbeiten ist in dieser 
Phase oft nicht möglich, nicht zuletzt, weil bereits 
kleine Bewegungen die Beschwerden verstärken 
können.

Migräne mitdenken
Migräne existiert. Diese Erkenntnis hilft, sie im 
Arbeitsalltag mitzudenken. Es ist eine Binsenweisheit 
mit wahrem Hintergrund: Wer über Themen spricht, 

Mit Köpfchen 
gegen Migräne

k

Migräne betrifft viele Beschäftigte und 
kann den Arbeitsalltag erheblich 

einschränken. Arbeitgeber haben viele 
Möglichkeiten, gezielt vorzubeugen,  

um Fehlzeiten zu verringern. 

Wer ist betroffen?

häufiger sind Frauen 
wegen Migräne 
krankgeschrieben 
als Männer.

175%

Krankschreibungen wur-
den 2024 bei weiblichen 
Beschäftigten je 100 AOK-
Versicherte verzeichnet, 
bei Männern 1,94.

5,33
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nimmt ihnen das Drohpotenzial. Alle können dazu bei-
tragen, dass es im Unternehmen ein Klima des „Darü-
berredens“ gibt. So kann das ganze Team gemeinsam 
nach Lösungen suchen.   

Auslöser erkennen und meiden
So individuell wie die Symptome sind auch die Aus-
löser. Einige lassen sich nicht beeinflussen: ein 
plötzlicher Wetterumschwung etwa. Andere können 
identifiziert und dann gezielt vermieden werden. Im 
Arbeitskontext zählen dazu schlechte Beleuchtung, 
flackernde Bildschirme, intensive Gerüche, unregel-
mäßige Pausen oder hohe Lärmbelastung. 

Auch psychische Faktoren spielen eine zentra-
le Rolle: Dauerstress, hohe Arbeitsbelastung oder 
soziale Konflikte im Team können die Häufigkeit von 
Attacken erhöhen. Viele dieser Auslöser lassen sich 
durch eine präventiv gestaltete Arbeitsumgebung und 
klar abgesprochene Pausenstrukturen bereits vorab 
reduzieren.

Kleine Schrauben mit Wirkung
Manchmal reichen kleine Anpassungen: Bessere 
Beleuchtung, ein geeigneter Bildschirm oder ein ruhi-
ger Arbeitsplatz können bereits spürbare Entlas-
tung bringen. Auch Stressbewältigungstrainings oder 
kognitive Verhaltenstherapien unterstützen beim 
Umgang mit der Krankheit. In akuten Phasen, die 
während der Arbeitszeit auftreten, können Arbeitge-
ber abgedunkelte, ruhige Rückzugsräume bereitstel-
len. Flexible Arbeitsmodelle ermöglichen es Betroffe-
nen zudem, auf die Signale ihres Körpers zu hören und 
rechtzeitig Pausen einzulegen.

	 So unterstützt  
die AOK

Ganz gelassen
Mit dem kostenlosen AOK-Programm „Stress im Griff“ 
lernen Sie und Ihre Mitarbeitenden, Stress zu vermeiden.
→ stress-im-griff.de

Gesunde Pause
Anregungen für eine gesunde Pausengestaltung erhalten 
Sie im AOK-Fachportal für Arbeitgeber:
→ aok.de/fk/gesunde-pausen

Quelle: AOK/BGF-Institut 2025.

14,38
Fehltage pro 100 AOK-versicherte 
Beschäftigte entstanden 2024 
durchschnittlich durch Migräne.

Fehltage wegen Migräne

https://www.stress-im-griff.de/
www.aok.de/fk/gesunde-pausen
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Probearbeit,  
Schnuppern, Praktikum

k

Viele Arbeitgeber setzen auf Praktika, Probearbeiten oder  
Schnuppertage, um potenzielle Fachkräfte kennenzulernen und für 

 ihr Unternehmen zu begeistern. Je nach Art der Beschäftigung gelten 
unterschiedliche sozialversicherungsrechtliche Regeln.

Probearbeit:  
von Beginn an SV-pflichtig
Die Probearbeit zählt aus Sicht 
der Sozialversicherung vom ersten 
Tag an als vollwertiges Beschäf-
tigungsverhältnis. Probearbei-
tende sind in den Betriebsablauf 
eingebunden und arbeiten eine 
bestimmte Zeit lang produktiv mit. 
Unabhängig von ihrer Dauer unter-
liegen Probearbeitsverhältnisse 
daher der Sozialversicherungs-
pflicht. Es besteht Anspruch auf 
Mindest- oder Tariflohn. Die Bei-
tragshöhe richtet sich wie gewohnt 
nach dem Entgelt, auch Mini- oder 
Midijobregelungen greifen. 

muss keine Arbeitsleistung erbrin-
gen und erhält kein Entgelt. Daher 
besteht keine Sozialversiche-
rungspflicht, auch nicht in der 
Unfallversicherung.

Praktikum:  
Die Art ist entscheidend
Wie ein Praktikum aus SV-Sicht 
beurteilt wird, hängt von seiner 
Art ab: Ist es freiwillig oder vorge-
schrieben? Handelt es sich um ein 
Schülerpraktikum oder um ein Prak-
tikum im Studium? Wird das Prak-
tikum vor, nach oder während des 
Studiums absolviert und wird ein 
Entgelt gezahlt? Damit Arbeitgeber 
das Arbeitsverhältnis für Personen 
im Praktikum von Anfang an richtig 
bewerten, finden sie die genauen 
Regelungen für jede Praktikumsart 
ausführlich im AOK-Fachportal für 
Arbeitgeber unter aok.de/fk/ 
praktikanten-in-der-sv

Probearbeiten gilt von vornherein 
als berufsmäßig, daher ist eine 
sozialversicherungsfreie kurzfris-
tige Beschäftigung ausgeschlossen. 
Das gilt selbst dann, wenn die Zeit-
grenze für eine kurzfristige Beschäf-
tigung eingehalten wird.

Schnuppertag:  
Kennenlernen ohne Verpflichtung
Beim Schnuppertag können sich 
Unternehmen und Hereinschnup-
pernde unverbindlich begegnen. Sie 
lernen sich kennen, ohne dass ein 
echtes Arbeitsverhältnis entsteht, 
in dem der Arbeitgeber ein Wei-
sungsrecht hat. Wer schnuppert, 

	 So unterstützt  
die AOK

Im Video zum Seminar „Probearbeit 
und Praktikum“ klären Fachleute 
der AOK SV- und arbeitsrechtliche 
Fragen rund um das Schnuppern, 
Probearbeiten und Praktika. 

→ aok.de/fk/probearbeit-und-
praktikum

www.aok.de/fk/praktikanten-in-der-sv
www.aok.de/fk/praktikanten-in-der-sv
www.aok.de/fk/probearbeit-und-praktikum
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„So etwas wie die Lungenunter-
suchung oder den Fußtest finde 
ich spannend – also dass man 
direkt mehr über den eigenen Kör-
per erfährt.“ Diese Stimme aus der 
Belegschaft der Sächsischen Lotto-
GmbH (SLG) zeigt: Gesundheitstage 
in Unternehmen kommen genau 
dann gut an, wenn sie konkrete per-
sönliche Erkenntnisse liefern.

Investitionen in die Betriebliche 
Gesundheitsförderung (BGF) gehö-
ren zum Standard moderner Unter-
nehmensführung. Doch wie schafft 
man es, dass Gesundheitsangebote 
nicht als theoretische Pflichtveran-
staltung wahrgenommen werden, 
sondern echtes Interesse auslösen? 
Ein wegweisendes Praxisbeispiel 
liefert die SLG. In enger Zusammen-
arbeit mit der AOK PLUS zeigt das 
Unternehmen, wie ein moderner, 
flexibler und spürbar wirksamer 
Gesundheitstag aussieht – und 
warum das Anfassen und Mitma-
chen der Schlüssel zum Erfolg ist.

Gesundheit spürbar machen
Ein erfolgreicher Gesundheits-
tag übersetzt Theorie direkt in 
die Praxis. Stand 2025 das Fokus-
thema „Der gesunde Rücken“ mit 
Ergonomie-Tipps und einem ortho-
pädischen Fußscan im Fokus, bot 
der Gesundheitstag 2026 maß-
geschneiderte medizinische Scree-
nings wie Lungenfunktionstests 
und Venenmessungen. Auch hier 
traf die Verknüpfung aus Hal-
tungsprävention und medizini-
schen Check-ups exakt den Nerv 
der Belegschaft. „Messungen und 

Vor-Ort-Begehungen aktivieren 
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter 
deutlich stärker als reine Theorie-
vorträge“, betont Marie-Christin 
Janssen, MA Organisationsentwick-
lung, BGM. „Das direkte, messbare 
Feedback zum eigenen Körper moti-
viert nachhaltig.“ Auch Christine 
Ehni, Kundenbetreuerin der AOK 
PLUS, sieht den Mehrwert: „Beson-
ders schön war das große Interesse. 
Gesundheitsförderung lebt schließ-
lich vom Mitmachen!“

Auf die Belegschaft hören
Gemeinsam mit der AOK PLUS 
wurde ein partizipativer Ansatz 
gewählt. Die Beschäftigten waren 
also in die Programmgestaltung 
einbezogen und wünschten sich 

unter anderem einen Vortrag zum 
Thema Wechseljahre. „Das Auf-
brechen solcher vermeintlichen 
Tabuthemen beweist ein tiefes Ver-
ständnis für eine moderne, alters- 
und bedürfnisgerechte Arbeitswelt“, 
sagt Katja Löffler, Mitarbeiterin in 
der Verwaltung.

Hybrider Ansatz ist zentral
Betriebliche Gesundheitsförderung 
muss flexibel und niedrigschwel-
lig sein. Ein zentraler Baustein des 
Gesundheitstages war daher die 
neue digitale Gesundheitsplatt-
form „AOK atWork“ (mehr dazu auf 
Seite 28). Ziel des hybriden Ansat-
zes: Dem analogen Erlebnis vor 
Ort wie der Ergonomie-Beratung 
am Schreibtisch steht der digitale 
Zugang zu Gesundheitsthemen 
rund um die Uhr in der App zur Seite. 
Erst diese Kombination aus punktu-
ellen Aktionstagen und kontinuierli-
chen digitalen Impulsen sichert den 
langfristigen Erfolg im Betrieb.

	 So unterstützt  
die AOK

Dein PLUS fürs gesündere Ich – die Gesundheitsinitiative der 
AOK PLUS: für die digitale Unterstützung der BGF einfach QR-
Code einscannen und die neue „AOK atWork“-App entdecken.

→ aokatwork.de

Christine Ehni 
Kundenbetreuerin im Außendienst 
der AOK PLUS
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Wenn Prävention 
erlebbar wird

k

Wie SACHSENLOTTO mit bedarfsorientierten  
Angeboten die Belegschaft begeistert.

Vielfältiges Infomaterial erwartet die 
Teilnehmenden am Gesundheitstag

www.aokatwork.de
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Kantinenessen 

Am besten 
lecker und 
gesund

Was in der Kantine auf den Teller kommt, 
soll vor allem schmecken. Das sagen 
zumindest 99 % der Beschäftigten in einer 
Befragung für den Ernährungsreport 2025 
des Bundesministeriums für Landwirt-
schaft, Ernährung und Heimat (BMLEH). 
Der Gesundheitsaspekt steht für die Stu-
dienteilnehmenden an zweiter Stelle. Er ist 
für 90 % sehr wichtig oder wichtig. Insbe-
sondere weibliche Beschäftigte sprechen 
sich mit 93 % für gesunde Zutaten aus 
(Männer: 86 %). Bei den 14- bis 29-Jähri-
gen sind es nur 83 %. Auf kalorienarmes 
Essen achten insgesamt 36 %.

74 % aller Studienteilnehmenden legen 
Wert darauf, dass zur Mahlzeit Salat 
gehört, bei den Frauen gaben dies sogar 
78 % an, während Männern insbeson-
dere Fleischgerichte wichtig sind (74 %). 
Frauen sind hingegen eher für vegetari-
sche oder vegane Gerichte zu begeistern 
(47 %).

Leicht umzusetzende Tipps für eine 
ausgewogene Ernährung am Arbeitsplatz 
gibt es auf: 

→ aok.de/fk/gesund-essen-bei-der-arbeit

15%

der Befragten essen 
mindestens einmal pro 
Woche in der Kantine, 
21 % mindestens 
einmal monatlich.

90%

von ihnen legen 
Wert darauf, dass 
Essen gesund ist. Die 
Bedeutung steigt mit 
zunehmendem Alter.

Quelle: BMLEH-Ernährungsreport (Bundesministerium für 
Landwirtschaft, Ernährung und Heimat), 2025.

www.aok.de/fk/gesund-essen-bei-der-arbeit
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Arbeitsmarkt

Fehlende 
Führungskräfte 
Laut Informationsdienst des Instituts der deut-
schen Wirtschaft (iwd) finden viele Unterneh-
men hierzulande kein Personal für Führungs-
positionen. Im Jahr 2025 waren demnach circa 
28.000 leitende Stellen vakant. Als abschre-
ckend bezeichneten circa drei von vier Befragten 
vor allem eine zu hohe Arbeitsbelastung (77 %) 
und die große Verantwortung (75 %), einher-
gehend mit der Sorge, nicht mehr genügend 
Zeit für ihr Privatleben zu haben (73 %); dar-
unter jeweils mehr als 80 % teilzeitbeschäftigte 
Frauen. Das AOK-Online-Programm „Gesund 
führen“ unterstützt Führungskräfte unter ande-
rem dabei, ihre innere Balance zu finden:

→ aok-gesundfuehren.de

Mit dem Rad zur Arbeit

Erfolgreiche Aktion

Diverse Teams

Ausländische 
Beschäftigte
Die KOFA-Studie „Frauen als Schlüssel 
zur Fachkräftesicherung“ zeigt: Aus-
ländische weibliche Beschäftigte sind 
auf dem deutschen Arbeitsmarkt unter-
repräsentiert und nehmen oft Helfe-
rinnentätigkeiten wahr. Auch haben 
laut Kompetenzzentrum Fachkräfte-
sicherung 40 % der insgesamt 1,3 Mil-
lionen arbeitslosen Frauen keine deut-
sche Nationalität. Um das Potenzial 
zu heben, empfiehlt die KOFA bessere 
Kinderbetreuung, flexible Teilzeitange-
bote und Qualifikationen aus anderen 
Ländern leichter anzuerkennen. Tipps 
zur Umsetzung diverser Teams: 

→ aok.de/fk/diversitaet

Karriere? Nein, danke.

14 %

der Beschäftigten würden  
eine Führungsposition 
übernehmen.

43 %

schließen dies  
für sich aus.

Quelle: Informationsdienst des Instituts der deutschen Wirtschaft (iwd), 2026.

Für die Rad-Challenge in Kooperation 
mit der AOK PLUS hatten sich im Som-
mer 22.525 Teilnehmende registriert, 
darunter 1.799 Teams. Sie stärkten nicht 
nur ihre Gesundheit, sondern konnten 
auch attraktive Sachpreise gewinnen. 
Die gefahrene Strecke betrug über vier 
Millionen Kilometer, damit konnten 
rund 870 Tonnen CO2 vermieden wer-
den. Gleichzeitig setzt die AOK PLUS mit 
der Aktion ein Zeichen für Umwelt- und 

Klimaschutz und unterstützt regionale 
Aufforstungsprojekte: Für jeweils 1.500 
gefahrene Kilometer wird ein Baum in 
Sachsen oder Thüringen gepflanzt. Aktu-
ell wurden bereits rund 2.949 Bäume 
„erradelt“. Die Pflanzaktionen fanden im 
Herbst im Raum Kahla sowie in Sebnitz-
Lichtenhain in der Sächsischen Schweiz 
statt. Mehr unter: 

→ mdrza.de/plus

https://www.aok-gesundfuehren.de
www.aok.de/fk/diversitaet
www.mdrza.de/plus
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Schulungsangebot

Pflegelotsen unterstützen 
Mitarbeitende 
Der Fachkräftemangel stellt Unternehmen vor große 
Herausforderungen. Ein oft übersehener Grund: Immer 
mehr Menschen müssen ihren Beruf und die Pflege von 
Angehörigen miteinander verbinden. Mithilfe sogenann-
ter Pflegelotsen können Unternehmen ihre Mitarbeiten-
den dabei unterstützen.

Pflegelotsen sind speziell geschulte Mitarbeiter, 
die ihren Kolleginnen und Kollegen in Fragen rund um 
die Pflege von Angehörigen zur Seite stehen. Sie bie-
ten erste Orientierung, Beratung und Unterstützung im 
Dschungel der Pflegeleistungen.

Kostenfrei und digital
Gemeinsam mit der Thüringer Agentur für Fachkräfte-
gewinnung (ThAFF) bietet die AOK PLUS das kosten-
freie, digitale Schulungsangebot „Pflegelotse/-lotsin 
im Betrieb“ an. Der Online-Kurs vermittelt Basiswissen 
rund um Pflege im beruflichen Kontext. Innerhalb von 
vier Wochen können Teilnehmende im eigenen Tempo 
lernen. Dafür haben sie Zugang zu den Modulvideos, 
die jeweils 15 bis 45 Minuten lang sind. Nach Kursende 
erhalten sie ein Zertifikat. Der nächste und letzte Kurs 
im Jahr 2026 beginnt am 2. November. Erfahren Sie 
mehr unter:

→ 	plus.aok.de/fk/pflegelotse

App Ally

App für die Psyche
Die AOK PLUS ergänzt ihr Präventionsangebot um die 
App Ally. Sie unterstützt Erwachsene dabei, Stress, 
Überforderung oder Ängste frühzeitig zu bewältigen 
und ihre Resilienz zu stärken. Ein wissenschaftlich ent-
wickelter KI-Coach kombiniert den persönlichen Dialog 
mit Übungen, Meditationen und Entspannungstechni-
ken. Ally wurde gemeinsam mit Psychologinnen und 
Psychologen entwickelt und ist als zertifizierter Prä-
ventionskurs für AOK PLUS-Versicherte kostenfrei nutz-
bar. Mit dem neuen Angebot stärkt die AOK PLUS ihr 
digitales Gesundheitsportfolio und setzt einen weiteren 
Schwerpunkt auf das Zukunftsthema mentale Gesund-
heit. Es unterstreicht das Engagement der AOK PLUS, 
Versicherte mit innovativen Lösungen bei einem gesun-
den Lebensstil zu unterstützen. plus.aok.de/ally

Leistungs- 
PLUS

Versicherte sind bei der AOK PLUS in besten Händen  
und profitieren von den besonderen Angeboten  
der Gesundheitskasse für Sachsen und Thüringen,  
die weit über das gesetzliche Maß hinausgehen.

AOK atWork

Gesund arbeiten und leben
Mit „AOK atWork – Gesund arbeiten und leben“ steht 
ab sofort eine neue digitale Gesundheitsplattform 
zur Verfügung. Sie löst das Angebot „AOK bewegt“ ab 
und gestaltet den Zugang zu Gesundheitsinformatio-
nen und -angeboten noch einfacher, persönlicher und 
alltagstauglicher.

Die Plattform verbindet digitale mit analogen 
Gesundheitsangeboten und bietet regelmäßig neue 
Impulse rund um Bewegung, Ernährung sowie physi-
sche und psychische Gesundheit. Ergänzt wird sie durch 
multimediale Inhalte wie Work-Outs, Meditationen, 
Quizze und gesunde Rezepte. AOK atWork ist rund um 
die Uhr verfügbar als Webanwendung 
am PC oder Laptop wie auch als App auf 
mobilen Endgeräten. Die Registrierung 
erfolgt unkompliziert über die Plattform.  

→ aokatwork.de

www.plus.aok.de/fk/pflegelotse
www.aokatwork.de
www.plus.aok.de/ally
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I M P R E S S U M

AOK PLUS Jahresbilanz

Solides Plus, hoher 
Finanzdruck
Überschuss trotz 
Ausgabenanstieg: warum  
die GKV weiter vor großen 
Problemen steht.

Die AOK PLUS schloss das Geschäfts-
jahr 2025 in der Krankenversicherung mit 
einem Überschuss von rund 244 Millionen 
Euro ab. Einnahmen von etwa 17,5 Milliar-
den Euro standen Ausgaben von rund  
17,3 Milliarden Euro gegenüber. Der posi-
tive Abschluss geht maßgeblich auf 
höhere Einnahmen zurück. Die AOK PLUS 
erhöhte den Zusatzbeitrag zum Jahresbe-
ginn 2025 von 1,8 auf 3,1 Prozent. Dadurch 
stiegen die entsprechenden Beitrags-
einnahmen um rund 1,2 Milliarden Euro. 
Zusätzlich erhielt die Kasse höhere Zuwei-
sungen aus dem Gesundheitsfonds. 

Ilona Wojnowski, Vorständin der AOK 
PLUS, sieht jedoch keine Entwarnung. „Das 
Ergebnis zeigt: Die AOK PLUS wirtschaftet 
verantwortungsvoll und stabil. Wer daraus 

ableitet, die Finanzprobleme der gesetz-
lichen Krankenversicherung seien gelöst, 
liegt falsch. Denn gleichzeitig steigen die 
Ausgaben in fast allen Leistungsbereichen 
weiter erheblich“, so Wojnowski. Insgesamt 
stiegen sie gegenüber dem Jahr 2024 um 
rund eine Milliarde Euro. Die Leistungs-
ausgaben je Versicherten nahmen um 
7,1 Prozent zu. Besonders stark wuchsen 
die Kosten für Krankenhausbehandlun-
gen, Arzneimittel, Heilmittel, ärztliche 
Leistungen, Fahrtkosten und häusliche 
Krankenpflege. 

Der Vorstand fordert daher kurzfristige 
Maßnahmen zur Stabilisierung der Bei-
tragssätze sowie langfristige Struktur-
reformen. Dazu gehören der Abbau von 
Doppelstrukturen, die Beseitigung von 
Fehlanreizen und eine stärkere Ausrich-
tung auf Versorgung mit hohem Nutzen.

Auch der Verwaltungsrat verlangt eine 
fairere Finanzierung. Aus Sicht von Arbeit-
geber- und Versichertenvertretern sollten 
gesamtgesellschaftliche Aufgaben stärker 
aus Steuermitteln finanziert werden. Trotz 
der Herausforderungen bleibt die AOK 
PLUS mit rund 3,5 Millionen Versicherten 
Marktführerin in Sachsen und Thüringen. 

→ aok.de/fk/plus/die-aok/

Ausgewählte Leistungsausgaben der AOK PLUS 2025  
und Veränderung je Versicherten zu 2024

Leistungen gesamt 16,5 Mrd. Euro 7,1 %

Krankenhaus 5,4 Mrd. Euro 8,3 %

Arzneimittel 2,9 Mrd. Euro 6,7 %

Ärzte 2,4 Mrd. Euro 6,3 %

Heil- und Hilfsmittel 1,5 Mrd. Euro 8,9 %

Krankengeld 1,1 Mrd. Euro 4,9 %

Zahnärzte 0,7 Mrd. Euro 6,0 %

Zahnersatz 0,2 Mrd. Euro 3,1 %

www.aok.de/plus
www.aok.de/fk/plus/die-aok/
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Ab 2027

Übergangsbereich 
startet bei 633,01 Euro
Durch die Erhöhung des Mindestlohns verschiebt 
sich die Grenze des Übergangsbereichs. Er  
reicht ab 1. Januar 2027 von 633,01 Euro bis 
2.000,00 Euro. Liegt das Arbeitsentgelt innerhalb 
dieser Spanne, entrichten Beschäftigte reduzierte 
SV-Beiträge bei gleichzeitig vollem Sozialversiche-
rungsschutz. Für Arbeitgeber können die Beiträge 
bei Midijobs in manchen Fällen sogar günstiger 
sein als bei Minijobs. 

Mit dem Übergangsbereichsrechner der AOK 
können Sie die konkrete Beitragshöhe ermitteln: 

→ aok.de/fk/minijob-und-
uebergangsbereichsrechner

Künstliche Intelligenz

AOK PLUS im Dialog
Das Veranstaltungsformat AOK PLUS im Dialog 
widmet sich dieses Jahr dem Thema Human-AI-
Balance und gesunde Führung. KI verändert die 
Arbeit spürbar: Aufgaben und Rollen verschieben 
sich, wobei zwischen Begeisterung und Sorge in 
vielen Betrieben eine stabile Mitte fehlt. Psychi-
sche Belastung entsteht dabei selten durch die 
Technik selbst. Entscheidend sind vielmehr feh-
lende Klarheit, unklare Regeln und mangelnde 
Beteiligung. Human-AI-Balance bedeutet: Nicht 
der Mensch passt sich der KI an, sondern Unter-
nehmen gestalten den Einsatz so, dass sie sinn-
voll und gesundheitsfördernd integriert wird. Es 
gilt, die psychische Gesundheit zu sichern, wäh-
rend sich Arbeitslogiken, Rollen und Entschei-
dungsprozesse grundlegend verändern. Termine 
für AOK PLUS im Dialog: 28.10. ad hoc Arena 
Jena, 29.10. Paulinum/Universitätskirche Leipzig.

Angebote für Arbeitgeber

Was ändert sich  
im neuen Jahr?

Trends & Tipps 2027 

Zum Jahreswechsel gibt es viele Neuregelungen in 
der Sozialversicherung. Unsere Seminare zeigen, 
was Arbeitgeber und Personalverantwortliche dazu 
wissen müssen. Themen sind unter anderem:  

• �Sozialversicherungsbeiträge und  
Rechengrößen 2027

• Änderungen bei der Pflegeversicherung 
• �Neue Regeln für Minijobs und den 
Übergangsbereich

• �Änderungen bei der Feststellung der Arbeits-
unfähigkeit und im Datenaustausch Entgelt-
ersatzleistungen (DTA EEL)

• Neues bei Meldeverfahren 
• Auswirkungen der Rentenreform
• Ausblick auf 2027/2028

Die Seminare-on-demand finden ab dem  
24. November 2026 statt. An den Seminartagen 
beantworten AOK-Expertinnen und -Experten von  
8 bis 17 Uhr – an bestimmten Tagen auch zwischen 
11 und 20 Uhr – fachliche Fragen live im Chat.

Jetzt kostenlos anmelden  
via QR-Code oder unter:

→ aok.de/fk/seminarsuche

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

→ aok.de/fk/kontakt

www.aok.de/fk/minijob-und-uebergangsbereichsrechner
www.aok.de/fk/seminarsuche
www.aok.de/fk/kontakt
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Mitri Sirin, Sie sind eines der Gesichter der heute-Nachrichten.  
Im Hintergrund arbeitet eine große Redaktion für Sie. Wie motivieren 
Sie Ihr Team? 
Ich suche immer den Kontakt. Mich inspiriert das. Ich gehe jeden Tag 
von Redakteurin zu Redakteur und quatsche mit allen. Das scheint mein 
Team zu motivieren. Die meisten Leute arbeiten gerne mit mir.

Das Nachrichtengeschäft ist sehr schnelllebig, Sie müssen viele nega-
tive Nachrichten verkünden. Wie gehen Sie mit dem Stress um? 
Es passiert tatsächlich immer mehr zur gleichen Zeit. Ich nehme mir 
Auszeiten, um damit klarzukommen, und versuche, meine Seriosität mit 
einer Leichtigkeit zu paaren. Aber natürlich muss ich sagen, was ist. 
Viele schlechte Nachrichten nehme ich mit nach Hause, das scheuert an 
der Seele. Was mir dann hilft, ist Engagement.

Ihre Eltern gehörten zur syrischstämmigen christlichen Minderheit in 
der Türkei und kamen in den 60er-Jahren nach Deutschland. Sie enga-
gieren sich gegen Fremdenfeindlichkeit. Was machen Sie konkret? 
Ich fühle mich als Deutscher, aber in meiner Brust schlägt auch das tür-
kisch-syrische Herz. Wenn Fremdenfeindlichkeit und Alltagsrassismus 
zunehmen, fühle ich mich als Journalist verpflichtet, Menschen aufzu-
klären. Darum gehe ich in Schulen und spreche mit Schülerinnen und 
Schülern. 

Wenn Sie das ZDF-Morgenmagazin moderieren, müssen Sie um 
3.30 Uhr aufstehen. Welche Tipps haben Sie für Morgenmuffel?
Ich bin sehr dankbar, dass ich so einen tollen Job habe, da ist das Auf-
stehen leicht. Als Tipp für die, denen es schwerfällt: Möglichst viel am 
Vorabend vorbereiten, morgens Musik anschalten und – wenn möglich – 
sich nach der Arbeit noch mal hinlegen.

Mitri Sirin (55) 
spricht unter anderem 
die ZDF-Nachrichten-
sendung heute und 
moderiert das Morgen-
magazin. Der dreifache 
Vater engagiert sich 
ehrenamtlich für das 
Childaid Network.

Ich fühle mich 
als Journalist 
verpflichtet, 

Menschen 
aufzuklären.

»Ich 
versuche, 
Seriosität 

mit 
Leichtigkeit 
zu paaren«

Mitri Sirin ist Nachrichten-
sprecher und Moderator.  

Hier erzählt er, wie er auch 
angesichts schlechter 

Nachrichten den Spaß an  
der Arbeit behält.
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Neues in der  
Sozialversicherung 
zum Jahreswechsel

Mehr erfahren auf:  
aok.de/fk/jahreswechsel

„Trends & Tipps 2027“ 
Bei unseren Seminaren-on-demand können Sie  
sich an zwölf Tagen mit Seminarvideos zu den 
verschiedenen Jahreswechselthemen informieren.

Am Tag des Seminars loggen Sie sich mit Ihren 
Zugangsdaten ganz einfach über Ihren Browser ein.
Das geht von 8 bis 17 Uhr – so wie es am besten in 
Ihren Tagesablauf passt. An zwei Terminen sogar von 
11 bis 20 Uhr. Unsere SV-Fachleute beantworten Ihre 
Fragen zu den Jahreswechselthemen in Echtzeit. 

Melden Sie sich schnell und einfach ab dem  
7. Oktober 2026 für die Teilnahme an.

Wichtige Infos

für Personal-
verantwort-

liche

AOK PLUS. Die Gesundheitskasse. 

www.aok.de/fk/jahreswechsel



