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Liebe Leserin, lieber Leser,

das Jahr 2025 neigt sich dem Ende zu — Zeit, einen Blick auf

die vergangenen Monate zu werfen. Fir uns als Krankenkasse
war dieses Jahr durchaus turbulent. Durch Anderungen interner
Zustandigkeiten und unerwarteter Herausforderungen wurde
unserem Team einiges abverlangt. Auch gesetzliche Regelungen,
Anpassungen und Anforderungen wollten umgesetzt werden. In
diesem Zusammenhang war der Wechsel der Bundesregierung,
die am 6. Mai 2025 ihr Amt antrat, besonders spannend. Inner
halb der gesetzlichen Krankenversicherung (GKV) wurde mit
grofRen Erwartungen verfolgt, ob dieses Jahr wichtige Weichen
fr eine stabile Finanzierung und eine verbesserte Versorgung ge-
stellt werden wirden.

Die Finanzlage in der GKV blieb jedoch nach wie vor unlber-
sichtlich und schwierig. Die Ausgaben steigen mit unveranderter
Dynamik und viele Krankenkassen haben Schwierigkeiten, ihre
Rucklagen in der gesetzlich vorgeschriebenen Mindesthéhe zu
halten oder aufzufillen. Um Beitragserhéhungen zu vermeiden
und den Beitragssatz moglichst stabil zu halten, war urspringlich
ein kleines Sparpaket geplant. Ziel war es, Verwaltungskosten zu
senken, die Finanzierung des Innovationsfonds — der neue Ver-
sorgungsformen und die Versorgungsforschung fordert — einmalig
zu reduzieren und die sogenannte ,, Meistbegulnstigungsklausel”
auszusetzen. Diese Klausel besagt, dass Krankenhéusern eine
Erstattung fur Kostensteigerungen zusteht, wenn diese schneller
steigen als die Lohne, die vom Statistischen Bundesamt ermittelt
werden. Sollte jedoch die Lohnsteigerung starker ausfallen als die
allgemeine Inflation im Krankenhausbereich, erhalten die Kliniken
die héheren Lohne erstattet — auch wenn ihre Kosten nicht in
gleichem MalRe gestiegen sind. Diese Regelung hatte der GKV im
Jahr 2026 rund 1,8 Milliarden Euro Einsparungen eingebracht.
Doch leider wurden diese geplanten MaRRnahmen zur finanziellen
Stabilisierung von den Léndern gestoppt. Ein Vermittlungsaus-
schuss sollte nun bis zum 19. Dezember eine Lésung finden.
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Fur die Krankenkassen kommt dies zu spat und bedeutet ein
weiteres ungewisses Kapitel, da sie zu diesem Zeitpunkt bereits
ihre Haushaltsplane fir das kommende Jahr aufgestellt hatten
und den Zusatzbeitragssatz festlegen mussten — mitten in einer
Phase der Unsicherheit, ohne Kompromisse, mit unklaren Ver
antwortlichkeiten sowie fehlenden Entscheidungen seitens der
Regierung. Diese Planungsunsicherheit hat direkte Auswirkungen
auf die 75 Millionen gesetzlich Versicherten und deren Arbeitge-
ber, die nun mit steigenden Beitragen wieder einmal zur Kasse
gebeten werden.

Mehr zur finanziellen Entwicklung und dem Zusatzbeitrags-
satz der BKK Groz-Beckert finden Sie auf den Seiten 4 und 5.

Trotz oder gerade wegen der strittigen Finanzlage in der GKV wol-
len wir unseren Auftrag nicht aus den Augen verlieren. Wir haben
in diesem Magazin unterschiedliche Informationen und wertvolle

Tipps fur Ihre Gesundheit fir Sie zusammengestellt.

Aufderdem stellen wir [hnen erneut einen Teil unseres Teams vor.
Ein Bereich, der haufig im Hintergrund agiert, aber einen wichti-
gen Baustein fur viele Entscheidungen und die Weiterentwicklung
der BKK legt — das Team Finanzen und Digitalisierung.

Wir danken lhnen herzlich fir Ihr Vertrauen im Jahr 2025 und
freuen uns, auch im kommenden Jahr |hr Partner in allen Gesund-
heitsfragen zu bleiben.

Kommen Sie gesund ins neue Jahr 2026!

Herzlichst,
lhr Ralf Feyrer


mailto:info%40bkk-gb.de?subject=
http://www.bkk-gb.de
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Finanzausblick 2026

in der gesetzlichen Krankenversicherung

Bereits in den vergangenen Ausgaben der , bewusst gesund” haben
wir regelmaldig uber die angespannte Finanzsituation innerhalb der
gesetzlichen Krankenversicherung (GKV) und der gesamten Sozialver-
sicherung berichtet. Eine Entspannung zeichnet sich bislang nicht ab —
im Gegenteil: Die Finanzlage verscharft sich weiter, denn die Ausgaben
steigen mit hoher Dynamik, wahrend Einnahmesteigerungen nicht in

selbem Mal3e folgen.

Wir haben die wichtigsten Anderungen im kommenden Jahr fiir Sie zusammengefasst

Fir die Kranken- und Pflegeversicherung gilt ab
dem 1. Januar 2026 eine angehobene Beitragsbe-
messungsgrenze (BBG). Die BBG steigt von aktuell
66.150 Euro jahrlich (entspricht 5.512,50 Euro mo-
natlich) auf 69.750 Euro jahrlich bzw. 5.812,50 Euro
monatlich. Damit steigt der Betrag, bis zu dem die
Beitrdge erhoben werden. Der darlber hinaus ge-
hende Teil des Einkommens ist beitragsfrei in der
Kranken- und Pflegeversicherung.

Die Versicherungspflichtgrenze (Jahresarbeitsent-
geltgrenze) in der Krankenversicherung steigt von
73.800 Euro auf 77400 Euro jahrlich (6.450 Euro
monatlich). Auch die BezugsgrofRe steigt auf monat-
lich 3.955 Euro. Nach dem Wert der Bezugsgrofie
werden beispielsweise die Mindestgrundlage fir
die Beitragsberechnung der freiwilligen Versicherung
oder die Rentenversicherungsbeitrage fur die versi-
cherungspflichtigen Pflegepersonen festgelegt.

y

Der GKV-Schéatzerkreis hat flr das Jahr 2026
Ausgaben in Hohe von rund 369 Milliarden Euro
prognostiziert, wahrend die Einnahmen des
Gesundheitsfonds auf etwa 312,3 Mrd. Euro ge-
schatzt werden. Daraus ergibt sich flir 2026 ein
durchschnittlicher Zusatzbeitragssatz von

2,9 Prozent.

Bei dem vom GKV-Schétzerkreis festgelegten
durchschnittlichen Zusatzbeitragssatz handelt es
sich lediglich um eine rechnerische Grofe, die
als Orientierungswert auf Bundesebene dient.
Die tatsachliche Hohe des zu erhebenden Zu-
satzbeitragssatzes obliegt jeder Krankenkasse
selbst, die durch eine entsprechende Finanzpla-
nung und der BerUcksichtigung der voraussichtli-
chen Einnahmen und Ausgaben zum Jahresende
einen individuellen Zusatzbeitragssatz festlegt.
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Aktuelles

Diese Entwicklung wirkt sich direkt auf unsere Planung aus: Neben der prognosti-
zierten Finanzierungslicke und den anhaltend hohen Ausgabensteigerungen trifft
uns auch der morbiditatsorientierte Risikostukturausgleich, der insbesondere der
regionalen Struktur im Zollernalbkreis erhebliche finanzielle Abschlédge beschert. So
wurden neben der Abschdpfung der Finanzreserven auch die Rlcklagen abgebaut.
Diese sind nun wieder im vorgeschriebenen Umfang aufzubauen. Dies zwingt uns
dazu, im Rahmen einer vorausschauenden Finanzstrategie auch bei uns eine An-
passung des individuellen Zusatzbeitragssatzes vorzunehmen.

In der Verwaltungsratssitzung am 10. Dezember 2025 wurde fr die BKK Groz-Beckert ein individueller Zusatzbeitrags-
satz in Hohe von 3,4 Prozent fir das Jahr 2026 beschlossen.

Alle RechengroRen der Sozialversicherung
im Jahr 2026 auf einen Blick

Versicherungspflichtgrenze Monat Jahr
Kranken- und Pflegeversicherung 6.450 Euro 77400 Euro
Kranken- und Pflegeversicherung 5.812,50 Euro 69.750 Euro
Rentenversicherung 8.450 Euro 101.400 Euro
Arbeitslosenversicherung 8.450 Euro 101.400 Euro

BezugsgrofRe
3.955 Euro 47.460 Euro

Beitragssatze In Prozent

Krankenversicherung allgemeiner Beitragssatz 14,6 + individueller Zusatzbeitragssatz
14,0 + individueller Zusatzbeitragssatz
3,6* + 0,6 Zuschlag fir Kinderlose

Rentenversicherung 18,6

Krankenversicherung ermaRigter Beitragssatz
Pflegeversicherung

Arbeitslosenversicherung 2,6
*Abschlag in der Pflegeversicherung bei 2 bis 5 Kindern unter 25 Jahren je Kind

Die aktuellen Beitragssatze

finden Sie wie gewohnt auf
unserer Homepage - einfach
den QR-Code nutzen.

Sie haben Fragen?

Wir helfen lhnen gerne.

(E‘ _  Franziska Miller

|
' &'I Telefon 07431 89345 -21
L 1 franziska.muller@bkk-gb.de

r
-..(?%' Mariana Baskaric
il

Telefon 07431 89345 -33
mariana.baskaric@bkk-gb.de

istock.com: Jacob Wackerhausen
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Wir fir Sie

Hinter den Kulissen -
ein starkes Team

Wenn Sie an uns als |lhre Krankenkasse denken,
kommen lhnen wahrscheinlich zuerst die ver-
trauten Ansprechpartner in den Sinn — die Men-
schen, die taglich im direkten Kontakt mit den
Versicherten stehen, ob telefonisch oder per-
sonlich vor Ort. Damit diese Arbeit im Vorder-
grund reibungslos funktionieren kann, braucht
es im Hintergrund jedoch fleil3ige Hande. Hier
kommen die Kolleginnen und Kollegen der Be-
reiche Finanzen und Digitalisierung ins Spiel.
Sie tragen hinter den Kulissen entscheidend
dazu bei, dass die BKK Groz-Beckert zukunfts-
fahig, stabil und effizient bleibt.

v

Der Bereich Finanzen plant, kalkuliert und kontrolliert.

Doch was gehort dariiber hinaus zu den zentralen

Aufgaben?

I Erstellung des Haushaltsplans und Uberwachung der
Finanzmittel

I Controlling und Berichterstattung

I Abrechnung und Zahlungsverkehr

I Wirtschaftlichkeitsanalysen und Prognosen

Damit schafft der Finanzbereich eine solide, verantwor
tungsvolle und vorausschauende Grundlage, auf die alle
anderen Kollegen aufbauen kénnen.

Unser Team Finanzen

Ihr Ansprechpartner

Markus Biehler

Telefon 07431 89345 -10
markus.biehler@bkk-gb.de

Ihre Ansprechpartnerin

Franziska Miiller

Telefon 07431 89345 -21
franziska.mueller@bkk-gb.de
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Krankenkasse geschaffen.

Wir fir Sie

Digitalisierung kann als unser Impulsgeber fiir Innovation und Effizienz gesehen werden.
Gerade im Gesundheitswesen ist die Digitalisierung ein Schlisselfaktor geworden: Moderne Techno-
logien werden sinnvoll eingesetzt, um Prozesse zu optimieren, Daten sicher zu verarbeiten und den
Service flr unsere Versicherten stetig zu verbessern.

Welche Aufgaben fallen noch in den Bereich Digitalisierung?
Vorbereitung, Einfiihrung und Betreuung digitaler Anwendungen — von internen Tools Uber die
elektronische Patientenakte bis hin zu weiteren Online-Services
Prozessautomatisierung und Systemintegration — flr eine effiziente Gestaltung im Arbeitsalltag
Innovation und Projektsteuerung — um neue digitale Losungen gezielt voranzutreiben

Hier wird die Grundlage fiir eine moderne, vernetzte Arbeitsweise und eine zukunftsorientierte

Ihre Ansprechpartnerin

Petra Herfort

| Telefon 07431 89345 -22
| petra.herfort@bkk-gb.de

Wir renovieren und stellen um

In den kommenden Wochen wird es bei uns etwas lebhaf-
ter: Ein kleiner Umbau steht an! Hintergrund sind die Ver-
anderungen in den Teams und der Wunsch, die raumlichen
Voraussetzungen flr eine noch bessere Zusammenarbeit und
Beratung zu schaffen. Die Renovierungs- und Umbauarbeiten
werden von Weihnachten bis voraussichtlich Mitte Februar
durchgeflhrt.

Was bedeutet das fiir Sie?

Wir sind nattirlich wahrend unserer Offnungszeiten weiterhin
personlich fur Sie vor Ort. Die Beratung findet wahrend der
Umbauphase in unseren Besprechungsraumen statt. Bitte
beachten Sie vor Ort die entsprechende Beschilderung.

Wir freuen uns schon sehr, Sie ab Mitte Februar in unseren
frisch renovierten und umgebauten Raumen begriiRen zu
durfen.
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Gemeinsam stark fuir Sie als Versicherte

Auch wenn Frau Herfort, Frau Muller und Herr Biehler nicht taglich in direktem Kontakt mit den
Versicherten stehen, tragen sie entscheidend zum Erfolg und zur Leistungsféhigkeit des gesamten
Teams bei. Sie sorgen fir Stabilitdt, Fortschritt und eine verlassliche Basis — damit wir unseren
Auftrag, Gesundheit zu sichern, auch morgen noch erfolgreich erfillen kénnen.

Unsere Offnungszeiten wahrend der Feiertage
Vom 29. bis 30.12.2025 sind wir mit verkUrzten
Offnungszeiten fir Sie da. Sie erreichen uns
von 08.00 bis 15.00 Uhr telefonisch oder per
sonlich vor Ort.

Am 02. und 05.01.2026 haben wir wahrend der
Betriebsruhe von Groz-Beckert ganztagig
geschlossen.

Ab dem 07.01.2026 sind wir wieder personlich
fur Sie da.

Sie haben Fragen?

Wir helfen Ihnen gerne. e
Telefon 07431 89345 -0
info@bkk-gb.de

iStock.com: scyther5/Anselm Baumgart
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Empfangeruberpriufung — Verification of Payee
Seit Anfang Oktober sind alle Banken bei SEPA-Uberweisungen dazu verpflichtet, den Namen

des Zahlungsempfangers mit dem tatsachlichen Namen des Kontoinhabers abzugleichen. Bei
diesem Verfahren wird von Verification of Payee, kurz VOP, gesprochen.

Was bedeutet das fiir Sie als Versicherte der BKK?
Uberpriifen Sie bei Uberweisungen an uns, ob Sie als Zahlungs-
empfanger , Betriebskrankenkasse Groz-Beckert” angegeben
haben, damit |hre Zahlungen korrekt zugeordnet und verbucht
werden kdnnen.

Weicht der Name des Zahlungsempfangers durch kleine Schreib-
fehler ab, erhalten Sie meist einen Warnhinweis. Dies soll verhin-
dern, dass FehlUberweisungen getatigt werden. Nach dem Warn-
hinweis besteht die Moglichkeit, den Zahlungsempfanger und
die IBAN zu prifen oder zu korrigieren. Bitte prifen Sie bei einem
Warnhinweis unbedingt die Richtigkeit Ihrer Angaben, denn bei
Durchflihrung der Zahlung tragen Sie das Risiko, falls das Geld an
den falschen Empfanger Gberwiesen wird.

Unsere Daten im Uberblick

Deutsche Bank

DE45 653700750012621900
DEUTDESS653

Sparkasse Zollernalb

DE22 653512600062401403
SOLADES1BAL
Commerzbank

DE33 600400710540018900
COBADEFFXXX

Sie haben Fragen?

Ich helfe Ihnen gerne.
lhr Ansprechpartner

Markus Biehler

Telefon 07431 89345 -10
markus.biehler@bkk-gb.de
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Zuschlag zur Erwerbsminderungsrente — Anderung
des Auszahlungsverfahrens seit Dezember 2025

Als Bezieher einer Erwerbsminderungsrente
oder einer Rente wegenTodes der gesetz-
lichen Rentenversicherung, die im Zeitraum
vom 01.01.2001 bis zum 31.12.2018 begonnen
hat, erhalten Sie seit Juli 2024 einen Zuschlag
zur Rente. Uber diesen Zuschlag wurden

Sie direkt von der Rentenversicherung infor-
miert. Zum 01. Dezember hat sich das Aus-
zahlungsverfahren geandert. Bisher wurde
der Zuschlag gesondert an Sie ausbezahlt,
die Zahlung fir Dezember vereint nun erst-
mals die Rentenzahlung mit der Zahlung des
Zuschlags. Dieser wird auf lhrem Rentenbe-
scheid jedoch separat ausgewiesen.

Warum ist dies im Zusammenhang mit lhrer
Krankenversicherung und Pflegeversicherung wichtig?

Auch der Zuschlag ist grundsatzlich beitragspflichtig. Bei versiche-
rungspflichtigen Rentnern wird der Beitrag aus dem Zuschlag direkt
aus der Rente an uns abgeflhrt. Freiwillig versicherte Rentner mus-
sen die Beitrdge aus dem Zuschlag jedoch selbst an uns abfihren.
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Im Dezember haben wir nun erstmalig die Mitteilung Gber die Hohe
der Zuschlage seit Juli 2024 erhalten. Sofern Sie uns diesen Ren-
tenzuschlag in der Vergangenheit nicht mitgeteilt haben, werden
wir Sie in den nachsten \Wochen bezlglich der Zuschlagshohe kon-
taktieren. Dies kann wegen der rlickwirkenden Berechnung ab Juli
2024 zu einer Beitragsnachforderung flihren. Hierliber werden wir
Sie individuell Informieren.

Bitte beachten Sie, dass Sie von diesen Anderungen nicht be-
troffen sind, wenn Sie keine Erwerbsminderungsrente, keine Zu-
schldge erhalten oder als Rentner versicherungspflichtig sind.

Sie haben Fragen?
Ich helfe lhnen gerne.

lhre Ansprechpartnerin

Irene Knobel

Telefon 07431 89345 -32
irene.knobel@bkk-gb.de

iStock.com: PIKSEL
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Gesundheit

Apps auf Rezept
Digitale Helfer fiir lhre Gesundheit

Mit dem Smartphone Ruckenschmerzen lindern,
Depressionen behandeln oder den Schlaf verbessern?
Was wie Zukunftsmusik klingt, ist langst Realitat.
Digitale Gesundheitsanwendungen (kurz: DiGAs) bieten
jederzeit praktische Hilfe im Alltag. Ortsunabhangig,
diskret und individuell.

Wie erhalte ich die , digitalen Helfer”?

DiGAs sind zertifizierte Gesundheits-Apps oder Web-Anwendungen, die bei
bestimmten Erkrankungen unterstlitzen kénnen, zum Beispiel bei chroni-
schen Schmerzen, Diabetes, Schlafstérungen, Depressionen oder Tinnitus.
Ins Leben gerufen wurde das Angebot durch das Digitale-Versorgung-Ge-
setz (DVG), das 2019 verabschiedet wurde. Ziel war es, den Zugang zu
moderner, alltagstauglicher Gesundheitsversorgung zu erleichtern, ins-
besondere bei langen Wartezeiten auf Behandlungstermine oder zur For-
derung der Eigenverantwortung. Verordnet werden DiGAs von Arzten oder
Psychotherapeuten. Nach Ausstellung des Rezepts kann die gewinschte
App Uber die Krankenkasse aktiviert werden. Dafir wird ein sogenannter
Freischalt-Code ausgegeben, der die Nutzung der Anwendung ohne zusatz-
liche Kosten ermdglicht.

So funktionieren DiGAs - und so helfen sie im Alltag

Digitale Gesundheitsanwendungen sind nicht nur wirksam, sondern auch
auf den Alltag zugeschnitten. Die Inhalte basieren auf wissenschaftlichen
Standards, sind medizinisch geprift und an konkrete Krankheitsbilder an-
gepasst. Je nach Anwendung enthalten sie beispielsweise strukturierte
Ubungsprogramme, Videoanleitungen, Tagebuchfunktionen, Erinnerungen
oder interaktive Kurse. Viele DiGAs fordern die Selbstreflexion und beglei-
ten den Patienten mithilfe digitaler Gesprachs-Tools auch durch belastende
Phasen.

Hier einige Beispiele fiir aktuell zugelassene Apps:
Vivira wird bei Rlickenschmerzen eingesetzt und bietet ein tagliches
Ubungsprogramm mit individuell angepassten Bewegungseinheiten. Die
Anwendung orientiert sich dabei an physiotherapeutischen Prinzipien.
Somnio unterstltzt Menschen mit Schlafstérungen durch ein strukturier-
tes Programm auf Basis kognitiver Verhaltenstherapie. Ziel ist es, Ein- und
Durchschlafprobleme ohne Medikamente zu reduzieren.
Selfapy richtet sich an Personen mit depressiven Symptomen und stellt
psychologische Online-Kurse zur Verfligung, die anonym, flexibel und
eigenstandig genutzt werden konnen.
Kalmeda hilft bei chronischem Tinnitus mit einer Kombination aus Hoéribun-
gen, Entspannungsverfahren und verhaltenstherapeutischen Ansatzen.
Vitadio unterstitzt Menschen mit Typ-2-Diabetes beim Selbstmanagement
durch die Erfassung von Blutzuckerwerten, Erndhrung und Bewegung.

Die Anwendungen sind fir den taglichen Gebrauch konzipiert, funktionieren
auf dem Smartphone oder Computer und lassen sich zu Hause ebenso wie
unterwegs nutzen. Sie sind im offiziellen DiGA-Verzeichnis des Bundesins-
tituts fur Arzneimittel und Medizinprodukte (BfArM) gelistet. Nur dort auf-
geflhrte Apps sind verordnungsfahig.

10
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Vorteile auf einen Blick

I Einfacher Zugang: Digitale Gesundheitsanwendungen
sind sofort einsetzbar und ortsunabhangig nutzbar. Lange
Wartezeiten auf Termine entfallen, der Einstieg erfolgt be-
guem von zu Hause aus.

I Individuelle Begleitung: Viele Apps passen Inhalte, Ubun-
gen und Erinnerungen an die personliche Lebenssituation
und den individuellen Gesundheitszustand der Nutzer an.

I Starkung der Eigenverantwortung: Durch die regelmaRi-
ge Anwendung werden Selbstmanagement und Gesund-
heitskompetenz gefdrdert, flexibel und im eigenen Tempo.

I Zeitliche Unabhangigkeit: DiGAs stehen rund um die
Uhr zur Verfigung. Inhalte kdnnen morgens, mittags oder
abends genutzt werden, je nach Bedarf.

I Uberbriickung von Wartezeiten: Insbesondere bei psy-
chischen Belastungen kénnen digitale Anwendungen dabei
helfen, die Zeit bis zum Beginn einer Therapie sinnvoll zu
nutzen und bereits erste Schritte einzuleiten.

Was DiGAs leisten konnen — und was nicht

Digitale Gesundheitsanwendungen sind kein Ersatz fur arztliche
oder psychotherapeutische Behandlungen. Ihr Einsatz erfolgt er
ganzend und idealerweise eingebettet in ein individuelles Behand-
lungskonzept, das gemeinsam mit medizinischem Fachpersonal
abgestimmt wird. Die Wirksamkeit digitaler Anwendungen ist an
eine regelmaRige Nutzung gebunden. Studien zeigen, dass ein
positiver Effekt haufig erst nach mehreren Wochen kontinuierlicher
Anwendung eintritt. Nicht jede DiGA ist flr jede Person gleicher-
mafden geeignet. Technikaffine Nutzer profitieren haufig schneller
von der Handhabung, wahrend éaltere oder weniger digital versierte
Menschen mit der Bedienung Schwierigkeiten haben kénnen. Auch
die inhaltliche Qualitat und methodische Ausrichtung unterscheiden
sich je nach App. DiGAs sind hilfreiche Werkzeuge. Sie ersetzen je-
doch nicht die menschliche Zuwendung durch Arzt oder Therapeut.

IV.Iehr"Infos. zu DiGAs E .-:E
Eine Ubersicht aller zugelassenen Apps

finden Sie im offiziellen DiGA-Verzeichnis

des BfArM: diga.bfarm.de E

Sie haben Fragen?

Wir helfen Ihnen gerne.

Nicole Ammann
Telefon 07431 89345 -64

nicole.ammann @bkk-gb.de
Nadja Kurz

Telefon 07431 89345 -63
nadja.kurz@bkk-gb.de
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Tipps fur lhren gesunden Schlaf

Unser Schlafzimmer soll als Ort der Ruhe und Entspannung dienen.
Umso wichtiger ist es, einen Blick fiir die richtige Schlafumgebung
zu entwickeln. Durch Beachtung unterschiedlicher Dinge konnen wir
das bessere Ein- und Durchschlafen aktiv steuern.

Versuchen Sie, lhr Schlafzimmer so dunkel wie mdglich zu gestalten. SchliefRen Sie
Vorhénge und Rollos. Falls Ihr Zimmer nicht vollstandig abgedunkelt werden kann,

kann eine Schlafmaske sinnvoll sein.

Verzichten Sie bereits zwei Stunden vor dem Schlafengehen auf elektronische
Gerate. Das blaue Licht von Smartphone, Fernseher oder Laptop verzdgert die Ein-
schlafphase und mindert die Intensitét Ihres Schlafs. Verbannen Sie diese Gerate

am besten komplett aus Ihrem Schlafzimmer.

Achten Sie auf die richtige Raumtemperatur. Schalten Sie die Heizung aus und IUften
Sie 30 Minuten vor dem Schlafen gut durch. Als ideal gelten 16 bis 18 Grad Celsius.
Gerausche und Larm kénnen Ihren Schlaf erheblich stéren. Schaffen Sie eine ruhige

Umgebung und lassen Sie die Fenster lieber geschlossen.

Vermeiden Sie mindestens flinf Stunden vor Ihrer Schlafenszeit Koffein, die aktivie-
rende Wirkung kann das Einschlafen erheblich verzogern. Auch Uppiges oder fetti-

- .'.

ges Essen, was lhnen lange im Magen liegt, sollten Sie abends lieber durch eine

gesunde und leichte Mahlzeit ersetzen.

Isabells Gesundheitstipps

Auch wenn wir von unserem Schlaf meist wenig mitbekommen,
ist dieser lebenswichtig fir unseren Kérper. Neben der Regenera-
tion wird wahrend des Schlafs unser Immunsystem gestarkt und
alle Eindriicke des Tages werden im Gehirn verarbeitet. Dement-
sprechend sind die Auswirkungen grof3, wenn unser Schlaf Gber
eine langere Dauer schlecht ist oder gar ausbleibt. Als Lésung
dienen haufig Schlafmittel, die kurzfristig Erleichterung bringen.
Schlafmittel kénnen den natlrlichen Schlafrhythmus jedoch er-
heblich ins Ungleichgewicht bringen, abhangig machen und dafir
sorgen, dass wir uns morgens erst recht geradert fihlen.

Einschlafrituale konnen dabei helfen, langfristig in einen gesun-
den Schlafrhythmus zu finden. Haufig ist dies der sanftere und
nachhaltigere Weg. Ich habe drei mdgliche Einschlafrituale fir
Sie vorbereitet. Finden Sie fir sich heraus, was Ihnen guttut, und
schaffen Sie Ihr personliches Ritual flr einen besseren Schlaf.

lhre Ansprechpartnerin

Sie haben Fragen oder wiinschen einen Gesundheitstipp?
Ich helfe lhnen gerne weiter.

Isabell Dietrich

Telefon 07431 89345 -53
isabell.dietrich@bkk-gb.de
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Das warme Fuf3bad: steigert die Durchblutung und bremst das
Nervensystem. Das Gehirn erhalt das Signal, zur Ruhe zu kom-
men. Arbeiten Sie mit dtherischen Olen wie Lavendel. Unser
Kdrper erkennt schon nach ein paar Anwendungen zur selben
Zeit in Verbindung mit DUften, dass bald Schlafenszeit ist.

Gezieltes Atmen kann den Herzschlag und das Nervensystem
beruhigen. AtemUbungen kénnen direkt im Bett durchgeflhrt
werden. Besonders effektiv ist die 4-7-8-Atmung. Zunachst wird
vier Sekunden durch die Nase eingeatmet, der Atem wird sie-
ben Sekunden angehalten, anschlieRend acht Sekunden durch
den Mund ausatmen. Wirksam wird die Atemubung, wenn Sie
diese viermal wiederholen.

Lesen Sie in einem Buch, allerdings nicht digital. Durch das Ablen-
ken von Griibeleien und Stress kann das Gehirn abschalten und zur
Ruhe kommen.

Jhlaf st olie bestke Meditahon, demn er Adsst
den Ceist zur Rube kommen , den Ksiper reqenerieren
urd henkt uns dlie. Klarhedt , mit neuer Kraft qufzusachen.

Dalos olama
Jhe drabetll Dictotn
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Thema Schlaf bei Groz-Beckert

In den vergangenen Wochen stand bei Groz-Beckert das Thema

. Schlaf” besonders im Fokus. Die BKK Groz-Beckert organisierte
in Kooperation mit dem Betrieblichen Gesundheitsmanagement
von Groz-Beckert unterschiedliche Aktionen. Uber den spannenden
Vortrag im September, der flr alle Auszubildenden stattfand, hat-
ten wir bereits in der vorherigen Ausgabe der ,bewusst gesund”
informiert.

Ein weiterer Impulsvortrag durch den Schlafexperten Andre Alési
fand fUr alle Beschéftigten am 23. Oktober im Auditorium bei Groz-
Beckert statt. Im Vortrag erfuhren die Zuhérer viel Gber ihr Schlaf-
verhalten und wie sie dieses nachhaltig verbessern kénnen. Als
Ergédnzung zum Vortrag kam Herr Alési am 11. November erneut zu
Groz-Beckert. In der groRen Messe konnte jeder Mitarbeiter am
Schlaf-Parcours teilnehmen — eine interaktive Veranstaltung bei der
die Teilnehmer jede Menge zum Thema Schlaf lernen konnten und
individuell zu ihrer eigenen Situation beraten wurden.

Schlafmangel kann haufig auch die Ursache von Stress
sein. Der Korper kann sich nicht entspannen und kommt
nicht zur Ruhe.

Unsere Kampagne ,,Achte auf Dich.” E E
setzt den Fokus auf Stressreduktion und

die Starkung des seelischen Immunsys-
tems. Informieren Sie sich auf unserer E
Kampagnen-Seite.
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Mental Load

Die unsichtbare Last im Familienalltag

Noch schnell Weihnachtsgeschenke besorgen, den Kuhlschrank fullen, Platzchen backen und
das Ferienprogramm fur die Kinder planen. In vielen Familien lastet die Organisation des All-
tags vor allem auf einer Person — ohne, dass es jemand merkt. Doch was macht diese Dauerbe-

lastung mit uns und wie lasst sie sich verringern?

Unendliche To-do-Listen im Kopf

~Mental Load"” beschreibt die unsichtbare Denk- und Organisa-
tionsarbeit, die den Familienalltag am Laufen hélt: Wer hat wann
Sport? Welche Winterjacke passt noch? Reicht die Milch fir
morgen? Wann ist Elternabend?

Diese standige Planung ist mehr als ,,nur das bisschen Haus-
halt” Es ist Care-Arbeit, die den Kopf unter Dauerstrom setzt.
Abschalten fallt schwer, weil immer neue Aufgaben nachrlicken.
Nach aufden scheint alles zu funktionieren: Die Kinder sind ver
sorgt, der Haushalt lauft. Doch die mentale Last verschwindet
nicht.

Meist tragen Frauen den grofdten Teil dieser Verantwortung.
Studien zeigen: Sie Ubernehmen in Deutschland rund anderthalb
Mal so viel Care-Arbeit wie Manner. Mental Load kann zwar je-
den treffen, doch in klassischen Rollenverteilungen sind Mtter
besonders belastet.

' _
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Standiger Druck macht krank -

Folgen fiir Gesundheit und Beziehung

Stress gehort bis zu einem gewissen Grad zum Leben
dazu. Problematisch wird es, wenn der mentale Druck dau-
erhaft hoch bleibt und ein Elternteil sich chronisch Uberlas-
tet fuhlt. Wer permanent unter Anspannung steht, schlaft
schlechter, ist erschopft, gereizt und hat Mihe, sich zu
konzentrieren. Im schlimmsten Fall drohen stressbedingte
Erkrankungen wie Migrane, Tinnitus, Bluthochdruck oder
Depressionen. Experten sprechen hier auch vom Burn-on-
Phéanomen oder einem schleichenden Burnout.

Auch die Partnerschaft und das Familienklima leiden unter
einer ungleichen Aufgabenverteilung. Haufig fehlt es an
Wertschétzung fur die unsichtbare Arbeit. Der belastete
Partner flhlt sich unverstanden und alleingelassen, wah-
rend der andere die Gereiztheit oder Erschopfung nicht
nachvollziehen kann. Missverstéandnisse und Konflikte sind
vorprogrammiert. Auch Kinder bekommen die angespannte
Stimmung mit: Eine stdndig angespannte, mide Mutter
oder ein gereizter Vater wirken sich negativ auf das Fami-
lienleben aus.
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Winterzeit: Hochsaison fiir die mentale Last

In der gemditlichen Winter und Weihnachtszeit spitzt sich die
Mental Load oft zu. Was eigentlich besinnlich sein sollte, wird
flr viele zur organisatorischen Herausforderung. Denn ein
gelungenes Fest und entspannte Ferien kommen nicht von
allein. Vorbereitung ist gefragt. Gleichzeitig fallt wahrend der

Feiertage mehr Hausarbeit an: Es wird gekocht und gebacken,

anschlieRend muss aufgeraumt und geputzt werden. Hinzu
kommt die Organisation der Ferienbetreuung: Die Kinder ha-

ben schulfrei und wollen Beschaftigung. Nichts darf vergessen

werden, alles muss rechtzeitig erledigt sein. Das perfekte
Weihnachtsfest wird zum privaten Grof3projekt. Im Klartext:

Gerade diejenigen, die im Hintergrund alles am Laufen halten,

konnen die Festtage am wenigsten geniefden.

Aufgaben fair teilen:
Tipps gegen Mental Load im Alltag
Der erste Schritt zur Entlastung ist reden. Wer seine Uber

forderung anspricht, macht die unsichtbare Arbeit sichtbar. Da-

nach lohnt es sich, gemeinsam alle Aufgaben aufzuschreiben:
von Arztterminen Uber den Wocheneinkauf bis hin zur Ferien-
planung. Diese Transparenz schafft Verstandnis und zeigt, wo
sich Aufgaben gerechter verteilen lassen.

Hilfreich kann sein, wenn jeder feste Verantwortungsbereiche
Ubernimmt. Kleine Routinen, wie ein wdchentliches Familien-
Meeting oder ein gemeinsamer Kalender, bringen Struktur
und sorgen flr weniger Stress.
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Und: Perfektionismus loslassen. Nicht jede Feier muss per-
fekt sein, nicht jede Aufgabe allein gestemmt werden. Hilfe
von Partner, Familie oder Freunden anzunehmen, entlastet
spUrbar und schafft Freirdume fir Pausen. Diese Erholungs-
inseln sind keine Luxusmomente, sondern wichtige Energie-
quellen.

Mit kleinen Schritten zu mehr Balance

Mental Load verschwindet nicht von heute auf mor
gen. Aber offene Kommunikation, klare Absprachen
und Routinen helfen, die Last auf mehrere Schultern

zu verteilen. Wenn beide Partner Verantwortung
Ubernehmen und sich gegenseitig den Rlcken frei-
halten, entspannt sich das Familienleben fir alle. So
wird der Alltag — nicht nur in der Winterzeit — wieder
ausgeglichener und frohlicher.

Unterstiitzung durch lhre Krankenkasse
Uber nebenstehenden QR-Code fin-
den Gesundheitskurse zum Thema
Stressmanagement und Entspan-
nung, welche von unserer BKK be-
zuschusst werden kénnen.
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Aktuelles

Weihnachtlicher

Tar-/Dekokranz

... der wirkt fein — ob in
GrofR oder Klein

bewusst gesund Mehr-

“'lhr Gesundheits- leistungen - jetzt einreichen
programm der

BKK Groz-Beckert

Einreichen von Rechnungen bis zum 31. Marz 2026

Wir mdchten Sie daran erinnern lhre Rechnungen von Mehr
leistungen aus dem bewusst gesund Programm aus dem
Jahr 2025 bis spatestens 31. Méarz 2026 einzureichen.

Nur dann kénnen wir Ihnen die entsprechenden Rechnungen
fr eine mogliche Erstattung berlcksichtigen. Verspatete Ein-
reichungen nach diesem Stichtag kénnen aufgrund der Rech-
nungsabgrenzung leider nicht mehr berticksichtigt werden.

Mit unserem Gesundheitsprogramm
,bewusst gesund” bieten wir eine Vielzahl
von Leistungen, die Ihre Gesundheit auf viel-
faltige Weise unterstlitzen und lhnen helfen,
aktiv zu bleiben.

i ?
Achten Sie daher darauf, dass alle Unterlagen rechtzeitig und
vollstandig bei uns eingegangen sind, damit Sie keine wertvol-
len Vorteile verpassen.

Schritt fiir Schritt zum Tiir-/Dekokranz

Hier finden Sie den Antrag und alle Informa-
tionen dazu, welche Mehrleistungen Sie im
Rahmen des bewusst gesund Programmes
bei uns einreichen kénnen.

Gesundheitspramie fiir 2025 sichern

Nutzen Sie den Jahreswechsel und Uberprifen Sie die Bonus-
karte auf Vollstandigkeit. Lassen Sie alle durchgefihrten MalRnah-
men eintragen und abstempeln.

Die ausgefiillte und unterschriebene Bonuskarte kdnnen Sie dann
bei uns einreichen.

Sie haben Fragen?
Warum lohnt sich die Bonuskarte? Wir helfen Ihnen gerne.
Mit der Bonuskarte mdchten wir Sie dazu ermutigen, regelmaf3ig auf
Ihre Gesundheit zu achten und praventive Malinahmen zu ergreifen.

Denn lhre Gesundheit ist wertvoll — und wir mdchten Sie dabei unter

Nicole Ammann
stlitzen, sie aktiv zu fordern und zu erhalten!

Telefon 07431 89345 -64
nicole.ammann@bkk-gb.de

Hinweis: \Wenn Sie innerhalb der letzten vier Jahre am Bonus-
programm teilgenommen haben, ist die Bonuskarte fir das Jahr
2026 bereits auf dem Weg zu Ihnen.

Nadja Kurz

Telefon 07431 89345 -63
nadja.kurz@bkk-gb.de

Sie mochten erstmalig am Bonusprogramm teilnehmen? Melden Sie
sich gerne bei uns, wir senden Ihnen umgehend eine Bonuskarte zu.

16 bewusst gesund 2025 | 4 bewusst gesund 2025
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Anleitung
n Den Pappteller vorbereiten

Basteltipp

Material:
1 Pappteller,
GroRe variabel
Tonpapier, grin
rote Deko-Perl"en,
Glockchen o. A.
rotes Geschenkband

| Schere
a

- Kleber

Schneide zuerst den inneren Kreis deines Papptellers
aus, so dass der duRere Rand stehenbleibt —

er wird die Basis zum Bekleben.

Bereite die ,Tannenzweige” vor

Falte griines Tonpapier ziehharmonikaartig und
schneide es dann in Streifen. Wiederhole dies, bis
eine ausreichende Stlickzahl vorhanden ist. Daraus
entstehen dann die ,, Zweige”

Klebe die Zweige auf den vorbereiteten Ring
Reihe sie Stiick fur Stiick aneinander — ohne Zwi-
schenraum. Lass sie dabei etwas Uberlappen, damit
es schon dicht wird.

Schneide die Spitzen zu ...

... damit sie wie Tannenzweige aussehen. Einfach
am Ende symmetrische kleine Dreiecke heraus-
schneiden — fertig.

Dekoriere deinen Kranz

Verziere deinen Kranz mit roten Perlen, kleinen Ku-
geln oder Gléckchen. Du kannst sie ankleben oder
mit einer Nadel und Faden am Kranz , festndhen”
(am besten mit Hilfe eines Erwachsenen).

Schleife binden

Zum Schluss kommt das rote Geschenkband: Binde
daraus eine schone Schleife und klebe sie oben an
deinen Kranz. Jetzt sieht er richtig festlich aus!
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‘ Weihr_néuchtssuppe -,

rte Weihnachtssuppe mit Wein ist schnell ge

y
,

7 E

Marchenstunde

Spannend - Ratselhaft - Verspielt

1. Woher haben die Schwestern Schneeweifichen und Rosenrot ihren Namen in dem gleich-
namigen Marchen erhalten?
AVon den Eltern BVon den Feen im Garten € Von den beiden Rosenbdumchen im Garten

2. In welchem Marchen trinkt der Bruder aus einer Tierspur und wird in ein Reh verwandelt?
A Briderchen und Schwesterchen B Hans im Gliick C Der Froschkénig .

3. Was will Rotkdppchen der Grofimutter in ihnrem Korb vorbeibringen? o0 m
A Wasser und Brot B Blumen und Gebéck C Kuchen und Wein R —VMMMM/_

4. ,Ich bin schlau, kann sprechen, komme auf Samtpfoten daher — liebe es Stiefel zu tragen —

und mache meinen Herrn sehr reich!” Wer bin ich?
5. Wie heifdt das Marchen, in dem der Réduber am Schluss berichtet, dass er ,,von einer Hexe
mit langen Fingernageln, einem Messerstecher, einem Ungetim und einem unheimlichen ‘k

Richter, der sein Urteil vom Dach kraht,” vertrieben wurde?
A Hansel und Gretel B Rumpelstilzchen C Die Bremer Stadtmusikanten
6. ,Hilfe, mein sprechendes Pferd wurde getotet’ Wer bin ich?

7. Kennst du einen Konig — einen griinen, kleinen? Marchenfi guren,
- Bestimmt wiegt er nur wenig und hipft auf vier Beinen. die 'eder kennt
Menge: T 8. ,,Es bekam ein Wicht der Konigin ihr Kindlein nicht.” In welchem Mérchen? l S
ge: % - Nur, wo haben sie sich versteckt? Du

~ 6 Portionen 0 v PR A Konig Drosselbart B Rumpelstilzchen € Der Froschkonig
Dauer: 9. Wie heifst Pinocchios Vater? A Zwerg Nase B Peter Pan C Gepetto
~ 40 Minuten 10. Das , hassliche Entlein” war eigentlich ... A eine Gans B ein Rabe C ein Schwan

Zutaten Zubereitun g gelingt leicht

Weihnachtssuppe kochen

findest sie unten von links nach rechts
oder von oben nach unten.
ROTKAPPCHEN - ASCHENPUTTEL - HANSEL -
GRETEL - RUMPELSTILZCHEN - DORN-
ROSCHEN - FROSCHKONIG -

sive Nutzungsrechte)

I Weihnach - : = e
elhnachtssuppe . . s . -l . Marchentiere verhext ‘ -Sudoku - Master SCHNEEWITTCHEN - RAPUNZEL
1 Zwiebel Zwiebel abziehen, in kleine Wiirfel schneiden. Butter in einem grofien Topf erhitzen, L . g L .
Eine junge, unerfahrene Fee hat versehentlich Ziel ist es, alle neun Felder mit v

1TL Butter Zwiebel darin weich dlnsten. Brihe und Wein zugief3en und leicht kochen lassen

— X

; CSONN E I PUS DROE

600 ml Hiihnerbriihe o die Buchstaben der Mérchentiere verhext. Hilf Zahlen so auszufillen, dass jede TCs L I X ONHTADEE I

400 mi trockener WeiRwein Die Suppe mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Créme fraiche mit den Eigelben 2 ~ihrund bringe sie in die richtige Reihenfolge! Zahl von 1 bis 9 in jeder Zeile, jeder UHTERYRAPUNZETLTCSC

1 EL Zucker verrihren und unterriihren. Anschliefsend bei schwacher Hitze ziehen lassen, aber nicht g >Z Spalte und in jedem hervorgeho- XNURDULSTCAYBKKH

mehr kochen. - E benen Teilquadrat des Spielfelds PERBXRKCRYBISNND

etwas Salz - *-serror - EEFROSCHKONIGHIO

. 3 g genau einmal vorkommt.

Pteffer, frisch gemahlen I e zubereiten g £ 2 LESE WWNDRGLETI XMB 1 ACR

125 g Creme fraiche/Krauter = § ' _ V1UBI THNGRETETLKHN

2 Eigelb (Grofe M) Toastscheiben toasten, dann daraus Sterne in unterschiedlichen GréRen ausstechen. ' :  3.DUHN _ JITIRIO|T|K|A|PIPICIH|EINIL|T|R

. Diese auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und mit dem Kése bestreuen, : BB RTFRGXNUTPGDLDHDO

I Kasesterne: A ) =1 = g 4.SICHF _ X CHBVYSTKZZRTHBBS
. . so dass madglichst wenig Kase Ubersteht. Das Blech unter den heifsen Grill im Backofen s 8

6 Scheiben Sandwichtoast (etwa 250 °C) schieben und so lange Uberbacken, bis der Kase zerlaufen ist 3 g 5. ZETAK _ R R LN ETL VIADIBIO S

~ 50 g Emmentaler oder g Y i j E ) LEMOLYLERNI I TWAQH

Gouda, gerieben Nun die Weihnachtssuppe mit den Kasesternen in tiefen Teller anrichten und mit dem Bl - 6. NAHH _ ; ': x SI 5 ': E ; $ )I( I g E E E 'i
: ) . . E 8

2 EL Schnittlauchrélichen Schnittlauch bestreuen. Guten Appetit! 2 E roww _ TR o s T a P T Fx E L LN EN

Alle Lésungen auf Seite 2
bewusst 2025 | 4 bewusst gesund 2025 | 4 19



Wir wunschen |lhnen und lhrer Familie
ein gesundes, erfolgreiches
und gluckliches neues Jahr.

Ilhr Team der
GROZ-BECKERT

an Pavlovic

iStock.com: Srdj



