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Liebe Leserin, lieber Leser,

Hitzewallungen, Schlafstérungen, Stimmungsschwankungen:
Bei den meisten Frauen beginnen die Wechseljahre zwischen
dem 45. und 55. Lebensjahr und erstrecken sich tiber einen
Zeitraum von mehreren Jahren. Manche Frauen erleben
diese Phase entspannt, andere spliren intensive kdrperliche
und seelische Verdnderungen. Auf Seite 5 stellen wir einen
neuen Versorgungsvertrag vor. Die App femfeel begleitet
Frauen wéhrend der Wechseljahre. Der digitale Begleiter
verbindet medizinisches Wissen mit alltagstauglichen
Impulsen. Fiir unsere Versicherten ist die Nutzung zwolf
Monate kostenfrei.

Claudia Leckebusch

Erinnern Sie sich noch an die Trimm-dich-Pfade aus den 1970er-Jahren? Eine moderne
Variante sind Outdooranlagen in Parks, die wie Spielpldtze fiir Erwachsene aussehen.
Hier werden Muskeln mit dem eigenen Kérpergewicht trainiert. Das geht natdirlich nicht
nur dort - (iber das sogenannte Calisthenics berichten wir auf den Seiten 8-9.

Der Sommer steht vor der Tir. Damit Sie beim Sonnenbaden auch gut geschitzt sind,
finden Sie auf den Seiten 6 und 7 wichtige Tipps, um die hdufigsten Irrtimer in Sachen
UV-Schutz zu vermeiden.

Héiufig bedeutet der Beginn der zweiten jahreshdilfte zugleich das Ende der Schulzeit.
Ausbildung oder Studium stehen an. Was sollte fiir diesen neuen Lebensabschnitt
beachtet werden? Um welche Dinge mdissen sich Jugendliche und junge Erwachsene nun
kiimmern? Auf den Seiten 12-13 haben wir einen kleinen Leitfaden zusammengestellt.

Ich wiinsche Thnen einen schénen Sommer sowie eine entspannte Urlaubszeit.
Ihre

Wt olca &Mé%/

Claudia Leckebusch
Vorstdndin der BKK Technoform
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~Nachhaltig-
keitsRadar” fur
Kliniken

Der BKK Dachverband schldgt ein
bundesweites ,Nachhaltigkeits-
Radar” vor, mit dem sichtbar wird,
wie nachhaltig Krankenhauser
arbeiten und wo Verbesserungen
notig sind. So sollen Kliniken
besser verglichen werden kdnnen
und Politik sowie Trager fundierte
Entscheidungen treffen, um gezielt
in klimafreundliche MaRnahmen zu
investieren.
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Unsere neue Kollegin Caroline
Gunkel stellt sich vor

Liebe Versicherte der BKK Technoform,

ich mochte mich kurz bei Ihnen vorstellen:
Mein Name ist Caroline Gunkel und ich bin
seit Mdrz zur Unterstitzung im digitalen
Team (Digi-Team) in der Geschéftsstelle in
Gottingen tatig.

Meine berufliche Laufbahn begann mit
einer Ausbildung zur Zahnmedizinischen
Fachangestellten. AnschlieBend habe ich
mein Wissensspektrum durch Weiterbildun-
gen zur kieferorthopadischen Fachange-
stellten und zur Praxismanagerin erweitert.
Da mein Wissensdurst immer noch nicht
gestillt war, begann ich nebenberuflich ein
Bachelorstudium im Bereich Health Care
Management.

In meiner Freizeit schaffe ich mir durch
sportliche Aktivitaten wie Zumba oder
Zirkeltraining einen Ausgleich. Ebenso
schatzen meine Tochter, mein Partner und
ich regelmaRige Treffen sowie Urlaube mit
Freunden.

Auszeichnung fir BKK Technoform

4 - TOP Arbeitgeber
22 sidniedersachsen

2026/2027 sind wir erneut als eines von 27
regionalen Unternehmen zum TOP Arbeit-
geber Sudniedersachsen (TOPAS) ausge-
zeichnet worden. Diese Ehrung basiert auf
einer umfassenden, einjahrigen Workshop-
Reihe, an der wir erfolgreich teilgenommen
und unsere Starken als Arbeitgeber gezielt
weiterentwickelt haben.

Unsere Gottinger Geschaftsstellenleiterin
Beate Patt-Wazinski nahm bei der Feier-
stunde das Zertifikat entgegen. Wir sind
stolz darauf, den Wirtschaftsstandort Std-
niedersachsen zu stdrken und gleichzeitig
die Arbeitgebermarke BKK Technoform
weiter auszubauen. In zwei Jahren stellen
wir uns dann erneut der Bewertung, die u.a.
die Punkte Personalfiihrung, Gesundheit,
Wissen & Kompetenz sowie Lohn & Gehalt
beinhaltet.

Nun hoffe ich, mit meinen Fahigkeiten
das gesamte Team der BKK Technoform
tatkraftig unterstiitzen zu kénnen.

Herzliche GriRe
Ihre Caroline Gunkel

rl"?"

$ sudniedersachsen
sfiftung

h >3 Al
Wir freuen uns: Beate Patt-Wazinski (Mitte) erhdilt
bei der Feierstunde das TOPAS-Zertifikat.
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Fair und transparent: Ihre BKK Technoform

Vorstandsvergutungen 2025

Hier verdffentlichen wir die Vorstandsvergutungen einschlief3lich aller Nebenleistungen und samtlicher
Versorgungsregelungen gemald § 35a Absatz 6 Satz 2 SGB IV (Jahresbetrage). Diese sind von allen Kran-
kenkassen zum 1. Marz jeden Jahres im Bundesanzeiger bekannt zu geben.

Bezeich-  Funktion* Im Vorjahr gezahlte Versorgungsregelungen Sonstige Weitere Regelungen Gesamt-
nung Vergiitungen Vergiitungsbestandteile vergiitung
(Summe aller
Vergiitungsbe-
standteile)
Grund- variable Zusatz- Zuschuss Dienstwagen weitere Vergu- Ubergangsrege-  Regelungen fiir den Fall der
verglitung Bestand- versorgung/ urprivaten  auch zur priva-  tungsbestandteile  lungen nach dem  Amtsenthebung/-entbindung bzw.
teile** Betriebsrenten Versorgung  ten Nutzung (u. a. private Ausscheiden bei Fusionen

Unfallversicherung)  aus dem Amt

gezahlter gezahlter jahrlich aufzuwen-  jahrlich geldwerter jahrlich aufzuwen-  Hohe/Laufzeit Hohe/Laufzeit einer Abfindung/
Jahreshetrag ~ Jahresbetrag  dender Betrag aufzuwen- Vorteil ent- dender Betrag eines Ubergangsgeldes bzw.
dender sprechend der Weiterzahlung der Vergiitung/Wei-
Betrag steuerrechtl. terbeschaftigung
1%-Regelung***
BKK Vorstandin 109.200 € - 10.920 € - - 557,33 € Ubergangsgeld: ~ Amtsenthebung: Kiindigungsfrist 120.677,33 €
Techno- bei Ausscheiden 6 7 Monate. Amtsentbindung:
form Monate, 75% der  einvernehmliche Ldsung oder

Verglitung, wenn  Kiindigungsfrist 7 Monate. Fusion:
sich keine Rente  Verglitung bis Ende der Vertragszeit,

anschlieBt. Erwerbstatigkeit wird angerechnet.

GKV- Vorstands- 131.000€ - 37.462,44 € - - - 91.700,00 € Regelungen werden 260.162,44 €
Spitzen-  vorsitzende 01.07.2025 - im Einzelfall getroffen.
verband  bis 30.06.2025 31.12.2025
GKV- Vorstandsvor- 131.000 € - 24.815,50 € - - - - Regelungen werden 155.815,50 €
Spitzen-  sitzender ab im Einzelfall getroffen.
verband  01.07.2025
GKV- Stellv. Vorstands-  254.000 € - 39.390,40 € - - - = Regelungen werden 293.390,40 €
Spitzen-  vorsitzende im Einzelfall getroffen.
verband
GKV- Mitglied des 20833333€ - 4135917 € - - = = Regelungen werden 249.692,50 €
Spitzen-  Vorstands im Einzelfall getroffen.
verband  ab01.03.2025

(vakant far die Zeit

01.01..- 28.02.2025)
BKK Vorstand 195.000 € - 18.200 € - 3.683,28 € - Anspruch Beendigung bei Amtsenthebung, 222.883,28 £
Landes- auf Weiterbe- bei Amtsentbindung und bei Fusion
verband schaftigung zu Beendigung nach 3 Monaten; grds.
Mitte Konditionen der  Anspruch auf Weiterbeschaftigung

VG 16 Stufe 11 z2u Konditionen der VG 16 Stufe 11
gem. BAT/BKK. gem. BAT/BKK

> *Vorstand/Vorstandin Vorstandsvorsitzende/r/Mitglied des Vorstandes. **Tatsachlich zur Auszahlung gelangter Betrag im vorangegangenen Jahr (Zuflussprinzip).
***Bei bereits laufenden Vertragen, denen vor der Erfiillung der 1%-Methode zugestimmt worden ist, auch Angabe der jahrlichen Leasingkosten méglich.
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femfeel-App: Fur mehr
Wohlbefinden in den Wechseljahren

Es beginnt oft schleichend: Der Schlaf wird ~ Die Wechseljahre sind eine ganz natirliche
leichter, die Geduld kirrzer und der Kérper  Lebensphase und fihlen sich doch fir vie-
reagiert anders als gewohnt. Viele Frauen  le wie Neuland an. Zwischen Beruf, Familie
splren, dass sich etwas merklich verandert.  und Alltag bleibt oft kaum Zeit, sich bewusst
mit den eigenen Bedurfnissen auseinan-
derzusetzen. Gleichzeitig tauchen Fragen
auf: ,Woher kommen diese Hitzewallungen?
Jetzt starten Warum schwankt meine Stimmung? Was
hilft mir jetzt wirklich?"
Laden Sie sich einfach die femfeel-

App im App Store oder Google Play Was Frauen in dieser Zeit brauchen, sind
Store herunter, wahlen Sie bei der Orientierung, verstandliche Informationen
Registrierung die BKK Technoform und das gute Geflhl, nicht allein zu sein.
aus und legen Sie los. Die Nutzung ist
fiir Sie fur zwolf Monate kostenfrei. Wissen, das starkt.
Sollten Sie Fragen haben, wenden Sie Unterstiitzung, die ankommt.
sich gerne an uns. Als BKK Technoform begleiten wir Frauen
in dieser Lebensphase und stellen mit der
‘ femfeel femfeel-App ein digitales Versorgungsan-
gebot zur Verfigung: Dieses Online-Tool
Die App far wurde speziell fir Frauen in der Peri-, Meno-
Deine Wechseliahre und Postmenopause entwickelt und verbin-

det fundiertes medizinisches Wissen mit
alltagstauglichen Impulsen.

Viele Ubungen dauern nur rund zehn Mi-
nuten und lassen sich unkompliziert in den
Alltag integrieren. Ob Entspannung, besse-
rer Schlaf, Stressmanagement oder Becken-
bodentraining - jede Nutzerin entscheidet
selbst, was ihr guttut und das eigene Wohl-
befinden optimiert.

BKK Technoform € Aktuell

Die App als digitale

Begleitung im Alltag

Neben den strukturierten Kursen bietet
femfeel:

= gefuihrte Audio- und Videotbungen

= eine umfangreiche Wissenshibliothek

= Erndhrungstipps und Rezepte

= ein personliches Symptom-Tracking

= Soforthilfen bei akuten Beschwerden

Erganzt wird das Angebot durch zwei Exper-
tinnen-Webinare pro Jahr. Dort erhalten
die Teilnehmerinnen vertiefende Einblicke,
praktische Tipps und kénnen eigene Fragen
einbringen.

Das neue Versorgungsangebot entsteht in
Kooperation mit der MEDICE Health Family
und erflllt hohe Qualitdts- und Daten-
schutzstandards.

Wo ist die nachste Toilette?

Wenn es schnell gehen muss, ist es beruhigend zu wissen, wo sich die
ndchste Toilette befindet - nicht nur fir Menschen mit chronischen
Darmerkrankungen. Kostenlose Apps wie Toilet Finder, Toiletten Scout
oder Flush helfen dabei, schnell die nachste Mdglichkeit zu finden.

Tipp: Mit dem ,Euroschlissel” fir Behindertentoiletten erhalten Betroffene
kostenlos Zutritt zu barrierefreien WCs. Infos und Antrag unter:

www.cbf-da.de/leistungen/euroschluessel
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Sicher durch den Sommer

Die haufigsten Irrtumer

beim Sonnenschutz

Sonnencreme gehort fur viele ganz selbstverstandlich zum Sommer dazu. Doch beim Auftragen,
Nachcremen und im Umgang mit der Sonne passieren immer wieder kleine Fehler. Wer die haufigsten
Irrtimer kennt, kann Sonnenbrand, vorzeitiger Hautalterung und Hautkrebs gezielt vorbeugen.

© kosmos111 - stock.adobe.com

»Ein bisschen Creme ist

besser als gar nichts.”
Ganz so einfach ist es leider nicht, es gilt
das Motto: Nur viel hilft viel. Der ange-
gebene Lichtschutzfaktor wird nur erreicht,
wenn Sie ausreichend Sonnenmilch auftra-
gen. Fachleute empfehlen etwa zwei Milli-
gramm pro Quadratzentimeter Haut. Flr
den Korper eines Erwachsenen entspricht
das rund drei bis vier Essloffeln. Wer deut-
lich sparsamer cremt, reduziert den Schutz
erheblich - selbst bei hohem LSF.

Gesunde Sommerhaut?
Bitte nicht vergessen:

= Ohren, Nacken und FuRrlcken missen auch vor Sonne ge-

schiitzt werden. Diese Stellen verbrennen besonders schnell.

= Die Einnahme von Medikamenten kann die Lichtempfind-
lichkeit erhohen. Im Zweifel arztlich beraten lassen.

= Nach einem Sonnenbrand die Haut schonen und weitere
UV-Belastung vermeiden.

= Kinderhaut braucht speziellen,
hohen Schutz und maglichst
wenig direkte Sonne. Mehr Infos
finden Sie beim Bundesinstitut fur
Offentliche Gesundheit (BIOG):

~Leichte Braune

schadet nicht.”
Ein blasser Teint wird oft mit Mldigkeit oder
Krankheit verbunden, wahrend leicht ge-
braunte Haut als frisch und erholt gilt. Kein
Wunder, dass viele Menschen denken: Ein
bisschen Brdune kann doch nicht schaden
oder ist sogar gesund. Doch: Bereits geringe
UV-Strahlung kann das Erbgut der Hautzellen
schadigen. Um sich zu schitzen, bildet die
Haut Melanin - ein Pigment, das sie dunkler
erscheinen lasst. Die sichtbare Tonung ist
somit kein Zeichen von Gesundheit, sondern
eine Reaktion auf Belastung. Braune entsteht
als Abwehrmechanismus des Korpers.

~Sonnencreme wirkt

sofort.”
Wenn Sie sich erst am Strand eincremen und
direkt in die Sonne legen, riskieren Sie be-
reits Hautschaden. Viele chemische UV-Filter
bendtigen etwa 20 bis 30 Minuten, bis sie
ihre volle Wirkung entfalten. Tragen Sie den
Sonnenschutz daher am besten schon zu
Hause auf, bevor Sie nach draullen gehen.

~Nachcremen verlangert

die Schutzzeit.”
Nachcremen ist wichtig, um den Schutz auf-
rechtzuerhalten. Aber: Es setzt die Wirkung
nicht von vorne in Gang. IThre individuelle
Eigenschutzzeit lasst sich nicht beliebig
ausdehnen. Zudem nimmt die Wirkung im
Laufe des Tages durch Schwitzen, Baden,
Abtrocknen oder Reibung an Kleidung ab.
Auch ,wasserfeste” Produkte bieten keinen
unbegrenzten Schutz.



.Ich brauche lange
Sonnenbdader, um
Vitamin D zu bilden.”

Zwar bendtigt Ihr Korper Sonnenlicht, um

Vitamin D herzustellen. Doch dafir sind

keine stundenlangen Sonnenbdder notig.

Fir die korpereigene Bildung reichen meist

schon etwa zehn Minuten. Fur eine ausrei-

chende Versorgung empfiehlt das Robert

Koch-Institut, zwischen Mdrz und Oktober

zwei- bis dreimal pro Woche Gesicht, Hande

und Arme unbedeckt der Sonne auszusetzen.

,Die Haut kann man an

die Sonne gewdhnen.”
Fakt ist: Eine langsame Steigerung der Auf-
enthaltsdauer verhindert keine Zellschaden.
Jede Rotung ist ein Warnsignal. UV-Strah-
lung verandert das Erbgut der Hautzellen
und erhoht langfristig das Risiko fUr Haut-

krebs. Ein bewusster Umgang mit Sonne be-
deutet daher nicht, Ihre Haut ,abzuharten”,
sondern sie konsequent zu schitzen.

.Im Schatten oder bei

Bewoélkung brauche ich

keinen Schutz.”
Bis zu 80 Prozent der UV-Strahlen dringen
durch Wolken. Und auch im Schatten trifft
indirekte Strahlung auf Thre Haut, etwa
durch Reflexion von Wasser, Sand oder
hellen Fassaden. Wenn Sie sich langer im
Freien aufhalten, sollten Sie daher auch an
bewdlkten Tagen Sonnenschutz verwenden.

“—lﬂ’ Eine Info Uber den taglichen UV-
Index und die Sonnenbrandgefahr finden
Sie unter: www.wetter.de/deutschland/uv-
index-karte-deutschland-c49.html

BKK Technoform @ Gesundheit

Sonnenschutz

aus dem Vorjahr
lieber wegwerfen!

Die meisten Sonnenschutzprodukte
sind nach dem Offnen bis zu zwdIf
Monaten einsetzbar, danach sollte
man sie nicht mehr verwenden. Viele
Hersteller kennzeichnen die Halt-

barkeit mit einem
kleinen Symbol /

eines gedffneten
Tiegels und z. B.

der Angabe, 12 M".

Alte Sonnenmilch nicht

als Pflege nutzen

Manche Menschen verwenden abge-
laufene Sonnenmilch aus dem Vorjahr
zwar nicht mehr als Sonnenschutz,
aber noch als Hautpflege. Das ist nicht
empfehlenswert. Sonnenschutzmittel
sind keine gewodhnlichen Cremes, son-
dern komplexe Formulierungen mit
aktiven UV-Filtern. Diese kénnen sich
mit der Zeit zersetzen oder im Fall von
Benzophenonen sogar krebserregend

© Rido - stock.adobe.com

werden.
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Mehr Infos
finden Sie hier:
Bundesamt fiir
Strahlenschutz:




BKK Technoform @ In Bewegung

Immer mehr Menschen entdecken Outdoor-Fitness

Calisthenics:

Stark werden mit dem
eigenen Korpergewicht

Klimmzulge im Park, Stutzibungen an der Stange: Calisthenics ist ein Training
mit dem eigenen Korpergewicht und daher flexibel, kostenlos und nahezu
uberall méglich. Viele Stadte investieren in Outdoor-Anlagen und unterstitzen

so den Sport im Freien fur Anfanger und Profis.

#
om - stock.adobe.com
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Wo ist der nachste
Trainingsplatz?

Mit diesem Verzeichnis
|asst sich schnell ein
Calisthenics-Park in der
Umgebung finden:

Auf den ersten Blick erinnert es an einen
Spielplatz, doch an den Stangen hdngen
keine Kinder, sondern Erwachsene, die kon-
zentriert ihre Kraft trainieren. Was steckt
dahinter?

Bewegung im Freien ist keine neue Idee.
Schon in den 1970er-Jahren schwitzten
viele Menschen auf Trimm-dich-Pfaden.
Wadhrend der Corona-Zeit, als Fitnessstu-
dios und Sportvereine geschlossen waren,
wurden 6ffentliche Bewegungsparks erneut
zu wichtigen Trainingsorten. Heute erlebt
dieses Prinzip eine moderne Weiterentwick-
lung: Wie in vielen europdischen Nachbar-
landern investieren auch in Deutschland
immer mehr Stadte und Kommunen in frei
zugangliche Anlagen mit Stangen, Barren
und Hangelleitern.

Woher stammt Calisthenics?

Idee und Begriff gehen bereits auf die alten
Griechen zuriick: ,kalos” steht fir Schénheit,
,Sthenos” flr Kraft. Die moderne englische
Bezeichnung Calisthenics wurde durch eine
Trainingsform in den USA gepragt, wo die
Korperlbungen bei Schulkindern gezielt zur
Fitnessforderung eingesetzt wurden. Kleine
und groRe Sportler Gben natlrliche Bewe-
gungen wie Liegestltze oder Klimmzige

aus, statt Maschinen oder Hanteln zu nutzen.
Trainiert wird z. B. im Park, im Garten oder auf
speziellen Calisthenics-Anlagen.

Was bringt es fiir die
Gesundheit?

RegelmaRiges Training stdrkt Herz und
Kreislauf, kraftigt die Muskulatur und regt
den Stoffwechsel an. Es kann Ricken-
beschwerden vorbeugen, das Korpergefiihl
verbessern und beim Stressabbau helfen.

So starten Einsteiger

Ein groBer Vorteil ist, dass sich jede Ubung
an Thr personliches Fitnesslevel anpassen
ldsst. Einsteiger beginnen mit vereinfachten
Varianten:

= Klimmzug: Wer noch keinen vollstan-
digen Klimmzug schafft, kann zundchst
mit einer unterstltzten Variante begin-
nen. Dabei werden die FiRe auf den
Boden gestellt, wahrend man sich an
einer niedrigeren Stange festhalt und
den Korper nach oben zieht. Ein Teil
des Korpergewichts wird so von den
Beinen Ubernommen.

= Liegestiitz: Bei der erhohten Liege-
stitze werden die Hande nicht auf dem
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setzung, Ausdaner and

Boden, sondern auf einer

stabilen Erhdhung platziert,

etwa auf einer Parkbank oder einer
niedrigen Mauer. Der Korper bleibt
dabei gerade, die Fiike stehen auf dem
Boden. Durch die erhohte Position lastet
weniger Gewicht auf den Armen als bei
der klassischen Liegestutze am Boden.

Mit wachsender Kraft steigern Sie schritt-
weise die Intensitat. So entwickeln Sie Sta-
bilitdt, Koérperspannung und Muskelkraft
gleichermalen.

Muskelkvaft.

Erste Ubungen, Anleitungen und einen
Trainingsplan finden Sie hier:

BKK Technoform @ In Bewegung

Ubung: ,,Rudern”
an der Stange

Position: Stellen Sie sich vor eine hohere
Stange oder legen Sie sich fast unter eine
niedrige Stange. Greifen Sie die Stange
schulterbreit mit den Handen im Ober-
griff, das heil3t, die Handflachen zeigen
nach unten. Die Arme werden gestreckt,
und der Korper bildet eine gerade Linie
von Kopf bis zur Ferse.

Bewegung nach oben: Ziehen Sie nun
den Oberkorper zur Stange, indem Sie
die Schulterblatter zusammenziehen und
die Ellenbogen nach hinten fiihren. Der
Brustkorb sollte die Stange fast berthren.

Bewegung nach unten: Senken Sie sich
langsam wieder ab, bis die Arme voll-
stdndig gestreckt sind. Wiederholen Sie
die Ubung mehrfach.

Positionsanderung: Wechseln Sie an-
schlieBend in den Untergriff. Die Hand-
flachen werden dabei nach oben gedreht,
und die Ubung wird erneut mehrfach
wiederholt.

Variationen der
Ubung gibt es
hier:

e BRRKK

Calisthenics

2BBKK
R Lo

PUH! UND WIE LAUFT
ES BEl DR, KLAASZ
WIEVIELE KNIEBEUGEN
HAST DU GESCHAFFTZ
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Gemeinsam stark im Alltag

Kleine Rituale,
grof3e Wirkung

Es sind nicht die bedeutenden Gesten, die eine Beziehung
tragen, sondern die winzigen Momente im Alltag. Mit einfachen
Ritualen starken Sie Nahe, Vertrauen und Verbundenheit. Ganz

ohne groBen Aufwand.

Ideen fur
Ihren Alltag

v/ Bewusst in den Tag starten: Ein
gemeinsamer Kaffee oder eine
lange Umarmung am Morgen
setzen ein positives Signal.

v/ Zusammen essen: Ob als Familie
oder als Paar - eine gemeinsame
Mahlzeit am Tag schafft Raum fur
Austausch.

v/ Abschied und Ankommen

gestalten: Ein bewusster Abschied
und ein echtes Ankommen starken

das Geflihl von Verbundenheit.

v/ Gemeinsame Zeit fest einpla-
nen: Ob Spaziergang, Kochen
oder ein Serienabend, darauf
konnen sich beide freuen.

v Mini-Abenteuer: Verabreden
Sie einmal im Monat ein kleines
,Blind-Date” im Alltag. Einer plant
etwas Kleines (z. B. spontanes
Picknick, Trip in die Nachbarstadt,
neues Restaurant ausprobieren),

der andere lasst sich Uberraschen.

Eine stabile Partnerschaft wirkt sich nach-
weislich positiv auf die Gesundheit aus. Die
bekannte Harvard Study of Adult Develop-
ment - eine der ldngsten Langzeitstudien
weltweit - zeigt: Enge, verldssliche Bezie-
hungen sind ein entscheidender Faktor flr
ein langes und gesundes Leben. Sie senken
unter anderem das Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Menschen in stabilen Part-
nerschaften geben an, dass sie sich wohler
und weniger gestresst flhlen.

Partnerschaft als Schutzfaktor
Den Grund fir diesen positiven Effekt erkla-
ren Psychologen so: Emotionale Unterstit-
zung wirkt wie ein Schutzfaktor. Wer sich
gesehen und verstanden fihlt, geht gelas-
sener mit Belastungen um. Umso wichtiger
ist es, die Beziehung im Alltag bewusst zu
pflegen.

Rituale schaffen Verbindung
Doch genau das fallt im Alltag oft schwer:
Arbeit, Termine und Verpflichtungen lassen
wenig Raum fUr Zweisamkeit. Positive Ritu-
ale kdnnen hier gezielt gegensteuern. Sie
schaffen feste Momente der Aufmerksam-
keit und geben Ihrer Beziehung Struktur
und Verlasslichkeit. Diese kleinen Gewohn-
heiten stdrken die emotionale Bindung und
helfen, auch in stressigen Zeiten miteinan-
der in Kontakt zu bleiben. Sie wirken wie
LAnkerpunkte” im Alltag und sind kurz, aber
wirkungsvoll.
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Alltagstauglich statt perfekt
Damit Rituale langfristig wirken, sollten sie
einfach umsetzbar sein. Es geht nicht um
groRe Gesten, sondern um kleine, bewuss-
te Momente. Entscheidend ist, dass beide
Partner sich damit wohlfihlen und kein
zusatzlicher Druck entsteht.

RegelmaRigkeit zahlt

Wichtiger als Dauer oder Aufwand ist
die RegelmaBigkeit. Ein kurzer, ehrlicher
Austausch kann wertvoller sein als aufwen-
dig geplante, aber seltene gemeinsame
Aktivitaten.

Rituale vermitteln Sicherheit
Psychologisch betrachtet, starken wieder-
kehrende Rituale das Gefiihl von Sicherheit
und Zugehorigkeit. Sie signalisieren: ,Wir
nehmen uns Zeit flreinander.” Gerade in
unsicheren oder stressreichen Phasen kann
das stabilisierend wirken. Zudem helfen
Rituale, Konflikten vorzubeugen. Wer
regelmafig im Austausch bleibt, erkennt
Spannungen, bevor sie eskalieren.



BKK Technoform @ Besser leben

Das ,Sonntagsgesprach”

Beziehung starken mit der Eieruhr:

Setzen Sie sich zusammen und stellen Sie einen
Timer. Dann hat jeder Partner 10 Minuten Zeit, um
zu erzahlen, wie es ihm geht und was ihn gerade
bewegt - ohne unterbrochen zu werden.

Ganz wichtig: Der andere hort nur zu.
Danach wird gewechselt.

Top 0.
Das verbindet die meisten

In einer Umfrage* bewerteten 71 % der Befragten Rituale
als ,sehr wichtig”. Besonders hdufig genannt wurden:

1. gemeinsamer Morgenkaffee oder Frihstlck (46 %)

...und wenn'’s mal schwierig
wird? 2. regelmaBige Spaziergdange (43 %)
3. Serien nur gemeinsam weiterschauen (36 %)

Damit aus kleinen Meinungsverschiedenheiten kein groRer
Streit entsteht, helfen ritualisierte Abldufe der Gewaltfreien
Kommunikation, einer Methode fUr respektvolle Gesprache:

= Beobachtung: Schildern Sie Ihrem Partner, worum es geht,

moglichst neutral ohne Bewertung. Statt: ,Du hast mich
ignoriert”, lieber: ,Als ich dich heute zweimal angerufen
habe, hast du nicht reagiert.”

= Gefiihle: Sprechen Sie Uiber Ihre Emotionen in der Ich-
Perspektive und ohne Vorwirfe. Zum Beispiel: ,Ich bin
unsicher, weil ich dringend deine Nahe brduchte”, statt:
,Dir ist alles wichtiger als Zeit fir mich.”

= Wunsch: Formulieren Sie Ihre Bedirfnisse sachlich und als

Bitte: ,Ich fiihle mich gerade nicht so gut, wollen wir Zeit
miteinander verbringen?”

Mehr Infos und Ubungen zur Gewalt-
freien Kommunikation (GFK) nach
Marshall Rosenberg finden Sie hier:

4. Kosenamen (32 %)

5. nicht im Streit schlafen gehen (31 %)

6. langes Kuscheln am Wochenende (27 %)
*Quelle: Parship




BKK Technoform € Zukunft starten

Gut vorbereitet in den neuen Lebensabschnitt

Ausbildung, ich komme!

Schule bald geschafft? Dann geht’s jetzt ans Organisieren. Keine Sorge: Wenn du weil3t,
worauf es ankommt, startest du entspannt in deine Ausbildung oder das Studium.

Der Schulabschluss rickt ndher und plotz-
lich gibt es eine Menge Dinge, um die du
dich kimmern musst. Von der Kranken-
versicherung Uber das Bankkonto bis hin
zur Bewerbung: Der Start ins Berufsleben
bringt Verantwortung mit sich, aber auch
viele neue Chancen.

Unser Service
fur dich

Wir unterstitzen dich auf deinem

Weg in die Ausbildung:

= Kostenlose Beglaubigung deiner
Zeugnisse und Schriftstiicke (bis zu
funf Stlick)

= Feedback zu deinen Bewerbungs-
unterlagen: Die BKK Technoform ist
auch ein Ausbildungsbetrieb. Wir
wissen, worauf Unternehmen bei
Bewerbungsanschreiben achten.
Gerne priifen wir gemeinsam deine
Unterlagen.

= Unterstltzung bei allen Fragen rund
um deine Krankenversicherung

Mache einfach einen Termin mit uns
aus — wir sind flr dich da. Schreibe
ein E-Mail an: Willkommen@bkk-
technoform.de oder rufe an und
komme vorbei. Telefonnummern und
Offnungszeiten findest du hier:

Deine Krankenversicherung
Sobald du eine versicherungspflichtige Be-
schaftigung aufnimmst, bendtigst du eine
eigene Mitgliedschaft bei einer Kranken-
kasse. Wir von der BKK Technoform sind
dabei dein optimaler Partner. Melde dich
gerne bei uns, stelle deine Fragen und be-
antrage deine Mitgliedschaft. Das Ganze
kannst du naturlich auch online erledigen.

Wichtig zu wissen: Wenn du weiterhin zur
Schule gehst oder studierst, kannst du un-
ter bestimmten Voraussetzungen bis zur
Vollendung des 25. Lebensjahres in der
kostenlosen Familienversicherung bleiben
(siehe Kasten ,Krankenversicherung fur
Studierende”).

Dein Versicherungsnummer-
nachweis

Ein weiteres wichtiges Dokument ist dein
Versicherungsnummernachweis. Er enthalt
deine Sozialversicherungsnummer und wird
von vielen Arbeitgebern verlangt. Solltest du
noch keinen besitzen, beantragen wir gerne
das Dokument fur dich.

Deine Steueridentifikations-
nummer

Auch deine Steueridentifikationsnummer
solltest du parat haben. Ohne sie kann
dein Arbeitgeber dir kein Gehalt auszahlen.
Deine Eltern haben die Nummer nach deiner
Geburt erhalten. Falls du sie nicht findest,
kannst du sie beim Bundeszentralamt fir
Steuern erneut anfordern tGber www.bzst.de.
Plane hier etwas Zeit ein, denn die Zusen-
dung kann einige Wochen dauern.

Finanzen und Haftpflicht klaren
Flr dein Gehalt brauchst du ein eigenes
Girokonto. Viele Banken bieten spezielle
Konten flr Auszubildende an. Falls du noch
nicht volljdhrig bist, denk daran, dass du die
Zustimmung deiner Eltern benotigst.

AuBerdem solltest du dich mit dem Thema
Haftpflichtversicherung beschaftigen. Sie
schitzt dich vor hohen Kosten, wenn du aus
Versehen einen Schaden verursachst. Oft
bist du wahrend der Ausbildung noch tber
deine Eltern mitversichert, klare aber unbe-
dingt, ob das auch bei dir der Fall ist.
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Deine Checkliste
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Deine Krankenversicherung:

Beantrage deine Mitgliedschaft bei der BKK Technoform.

Dein Versicherungsnummernachweis:

Stelle deinen Antrag bei uns.

Deine Steueridentifikationsnummer:

Ohne Nummer kein Gehalt! Denk friihzeitig daran, diese
Kennziffer zu erfragen.

Beglaubigungen von Zeugnissen:

Unser Service - kostenlos fur dich. Komm gerne vorbei.
Deine perfekte Bewerbung:

Gemeinsam geben wir deiner Bewerbung den
Feinschliff. Vereinbare gerne einen Termin bei uns.

Dein Girokonto:

Eroffne dein Bankkonto flr zukinftige Gehaltszahlungen!
Haftpflichtversicherung:

Bist du bei deinen Eltern mitversichert? Schutze dich vor
Haftungsschaden!

1

Krankenversicherung
fur Studierende

Du mdchtest studieren? Je nach Alter und Lebenssituation
gibt es flr Studierende verschiedene Mdoglichkeiten, kranken-
versichert zu sein:

1. Familienversicherung - kostenlos versichert bis 25
Bis zum 25. Lebensjahr kannst du in der Regel kostenlos
familienversichert bleiben, sofern dein Einkommen unter
einer bestimmten Grenze liegt. Ein geleisteter Freiwilligen-
oder Zivildienst kann diese Zeit verlangern.

2. Studentische Krankenversicherung (KVdS)
Danach greift meist die studentische Krankenversicherung
mit glnstigen Beitragen. Sie gilt bis zum Studienabschluss,
spatestens bis zum 30. Lebensjahr.

3. Gesetzliche Mitgliedschaft - nahtloser Ubergang nach
dem Studium
Nach dem Studium kannst du dich z. B. bei uns als gesetz-
licher Krankenversicherung weiterversichern. Die Beitrage
richten sich nach deinem Einkommen.

Wir beantworten dir Fragen zum Thema
unter Tel.: 0551 507645-00

Nimm Kontakt zu uns auf, gerne auch
Uber unser Kontaktformular unter:

© Jacob Lund - stock.adobe.com
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Viel Spald beim Gehirnjogging
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Exklusiv fur die Mitglieder der BKK Technoform. Mitmachen
lohnt sich! Die Preise stiftet die FKM VERLAG GMBH.
Senden Sie die Lésung des Kreuzwortratsels (links) bitte an:
gesundheit@fkm-verlag.com. Viel Gluck!

Decathlon-Geschenkgutscheine kénnen Sie in allen Decath-
lon-Fachgeschaften in ganz Deutschland und natirlich auch
im Onlineshop unter www.decathlon.de einldsen.

Einsendeschluss: 26.07.2026

Nur Mitglieder der BKK TECHNOFORM konnen teilnehmen. Mitarbeiter
der BKKTECHNOFORM und der FKM VERLAG GMBH sowie deren Ange-
horige dlrfen nicht teilnehmen. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Ein
Umtausch der Gewinne ist nicht moglich. Alle Gewinner werden durch
Losverfahren der BKK ermittelt, innerhalb von 14 Tagen nach Einsen-
deschluss schriftlich benachrichtigt und in der nachsten Ausgabe des
Kundenmagazins namentlich und mit Angabe des Wohnorts an dieser
Stelle erwahnt. Ihre Daten werden ausschlieBSlich fir dieses Gewinn-
spiel genutzt und unmittelbar nach der Gewinnauslosung vernichtet.

Losung aus Gesundheit 1/2026: Erwachen. Je einen Sport Scheck-
Geschenkgutschein im Wert von je 50 Euro haben gewonnen:

Heike Diesch aus Ilmenau, Jacqueline Schubert aus Niemetal und
Hans-Gerhard Lehmann aus Duderstadt.

Sudoku leicht
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Auch wenn Sie rund um die
Welt reisen.

Mit dem Tarif BKKR sind Sie bei Krankheiten und Unfallen
im Urlaub und auf Reisen optimal abgesichert.

Weitere Informationen finden Sie online unter

www.bkk-technoform.extra-plus.de/reise
oder Telefon 0202 438-3560

ExtraPlus ist ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia Krankenversicherung AG.
Es handelt sich um eine Kooperation nach den Vorgaben des § 194 Abs. 1a SGB V.
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Reiseschutzimpfungen,
die lhr Arzt empfiehlt

Bis 500 Euro Erstattung fur Schutzimpfungen

Gottingen: 0551 507645-00
Alfeld: 05181 8470-70

Fragen Sie Furstenberg: 05181 8470-70
uns! Ehingen: 07391 501-203
Einbeck: 05561 92-3349
Herzberg: 05521 82-485

Willkommen@bkk-technoform.de | www.bkk-technoform.de



