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Zeigen oder schweigen?
Wertschätzung

k
Eine anerkennende und akzeptierende Ge�ühlskultur trägt zu 

einem positiven Arbeitsumfeld im Unternehmen bei. 
Führungskrä�te pro�itieren vom professionellen Umgang mit 

Emotionen � den eigenen und denen ihrer Mitarbeitenden.
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Wenn die Emotionen hoch-
kochen: die emotionale Ebene 

von der sachlichen trennen

E M OT I O N E N  B E I  D E R  A R B E I T  T I T E LT H E M A

durchzuatmen und in sich hineinzuhören: 
Was fühle ich? Bin ich angespannt? 
Wieso? Dabei kann es helfen, den eigenen 
Gefühlen offen entgegenzutreten und sich 
˜ngste und Sorgen nicht direkt abzuspre-
chen. Diese Akzeptanz-Übungen können 
ein erster Grundstein für den Kontakt mit 
den eigenen Emotionen sein. 

�Dann sehen wir auf einmal Muster in 
unseren emotionalen Reaktionen � auf die 
Situation, auf einzelne Mitarbeitende � 
und können uns besser darauf einstellen�, 
so Magdalena Rogl. Das Drehen an solch 
kleinen Stellschrauben kann dazu führen, 
dass Führungskräfte resilienter gegen-
über Stress sind und das auch ins Team 
tragen. Bei immer wiederkehrenden 
belastenden Gefühlen kann professionelle 
Unterstützung helfen, wie zum Beispiel 
die Telefonseelsorge unter ���� ��� � ��� 
oder ���� ��� � ���.

Darüber sprechen
Dazu gehört auch, die eigenen Gefühle 
mitzuteilen. Eine gewisse Selbstregulation 
ist wichtig � besonders für Führungs-
kräfte. Denn manchmal kann es ein Zuviel 
an Emotionen geben. Beschäftigte sollten 
nicht mit großer Wut oder extremer 
Euphorie konfrontiert sein. Gleichzeitig 
legt laut Laura von Gilsa die Forschung 
nahe, dass ein positiver Zusammenhang 
zwischen dem Zeigen von Gefühlen und 
der Qualität zwischenmenschlicher Bezie-
hungen bestehe. �Indem wir offen sind, 
stärken wir die Beziehung zum Gegenüber. 
Und so haben wir wiederum die Sicherheit, 
offen mit unseren Gefühlen zu sein.� 

Raum lassen
Eine angemessene Umgebung kann mit-
teilsam machen. Laut Dr. Meike Siebert- 
Adzic, Personalentwicklerin und  
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Autorin, geht es darum, �geschützte 
Räume zu schaffen, in denen wir unsere 
Gefühle leichter zeigen�. 

Kleine Nebenräume und gemütliche 
Sessel sorgen für ein privateres Ambiente. 
Fotos von Team-Events an den Wänden 
und Taschentücher auf dem Tisch vermit-
teln, dass es okay ist, Gefühle zu zeigen. 

Magdalena Rogl
Diversity & Inclusion Lead bei 
Microsoft Deutschland

Dr. Meike Siebert-Adzic
Personalentwicklerin und Autorin

Positive Emotionen zelebrieren
Auch der Umgang mit positiven Emo-
tionen will gelernt sein. Begeisterung, 
Interesse, Dankbarkeit: Für Unternehmen 
kann es sich lohnen, diese Gefühle bei 
Mitarbeitenden nicht nur zuzulassen, son-
dern aktiv hervorzurufen und gezielt zu 
kanalisieren. Wo gemeinsam gefeiert 
werden darf, breitet sich gute Laune auch 
einfacher aus. Wo die Führungskraft emo-
tionalen Anteil an privaten Erfolgen 
nimmt, kann auch das Interesse der Mit-
arbeitenden am Unternehmenserfolg 
steigen und das Wir-Gefühl innerhalb des 
Betriebs gestärkt werden. So können 
Arbeitgeber gemeinsam mit dem Team 
feiern, wenn Mitarbeitende beispielsweise 
heiraten oder ein Kind bekommen � natür-
lich nur, wenn sie einverstanden sind. 

Wenn es mal knirscht
Doch neben den erwünschten positiven 
Gefühlen gehören auch Emotionen zur 
gemeinsamen Arbeit, die allgemein 
negativ belegt sind. Das ist ganz normal. 
Wenn sie jedoch zu Konflikten führen, 
können sich diese verselbstständigen und 
sich sowohl auf die Arbeitsergebnisse als 
auch die Gesundheit der streitenden Mit-
arbeitenden niederschlagen. 

Bei vielen Konflikten liegt vor allem 
eine emotionale über der Faktenebene. Ist 
ein sachlicher Kompromiss gefunden, sind 
möglicherweise trotzdem noch Gefühle 
wie Frustration und Enttäuschung vor-
handen � eine gute Streitkultur berück-
sichtigt daher auch immer die emotionale 
Ebene. 
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Ein Beispiel: Ein Teammitglied liefert 
häufig verspätet Arbeiten ab. Das Team 
leidet darunter und muss Überstunden 
machen. Das gibt Zoff, vielleicht wird es 
persönlich, vielleicht melden sich sogar 
Leute krank. Wie kommt das Team da 
raus? 

Hier können Arbeitgeber tätig wer-
den: mit Workshops (Konstruktiv strei-
ten, Konfliktmanagement), Richtlinien 
zur internen Kommunikation, regelmä-
ßigen moderierten Feedbackrunden und 
˜hnlichem. Das Hauptaugenmerk liegt 
darauf, negativ konnotierte Gefühle 
nicht zu vermeiden, sondern in für alle 
Beteiligten angemessene Bahnen zu 
lenken und konstruktiv damit umzu- 
gehen. 

Nach einem Streit 
sollten sich beide 
Parteien austauschen, 
welche Emotionen sie 
dabei hatten

Auf sachlicher Ebene ansprechen
Wenn es dann doch einmal zu einer  
Auseinandersetzung kommt, kann es 
helfen, wenn sich beide Seiten zuerst 
über den Streit an sich austauschen und 
die Emotionen, die sie dabei hatten: Wut, 
Enttäuschung, Frust, Beleidigtsein, 
Unverständnis, Sturheit. Ist diese Ebene 
geklärt und die dicke Luft verflogen, 
können sie den eigentlichen Grund auf 
einer sachlichen Ebene besprechen. 
Magdalena Rogl gibt dabei zu bedenken, 
dass es keine allgemeingültige Formel 
für den Umgang mit Mitarbeitenden 
gibt, die gerade emotional sind. �Ob  
ich einen Menschen direkt auf seine 
Gefühlsäußerung anspreche oder mich 
langsam herantaste, kommt auf  
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seine Persönlichkeit an und auf die 
Beziehung, die ich zu ihm habe.� 

Fernbeziehungen pflegen
Bei Mitarbeitenden im Homeoffice kann 
die Kommunikation von Gefühlen zur 
echten Herausforderung werden. Meike 
Siebert-Adzic berichtet von Führungs-
kräften, die mit dieser Aufgabe 
haderten: �Ich würde es gar nicht mit-
bekommen, wenn es jemandem in 
meinem Team schlecht ginge�, gestand 
ihr eine Personalverantwortliche zum 
Beispiel während der Coronapandemie. 

Damit war und ist sie nicht allein. 
Viele Vorgesetzte finden es schwierig, 
von zu Hause arbeitende Teams zu 

managen. Denn das Gespräch am Kaf-
feeautomaten oder am Kopierer entfällt 
und damit auch viel Persönliches. Füh-
rungskräfte können in anlasslosen und 
regelmäßigen Videocalls oder Telefo-
naten den Raum für diesen Kontakt 
schaffen. 

Die Zusammenarbeit auf digitalen 
Plattformen bringt nicht nur neue Prob-
leme mit sich, sondern bietet auch neue 
Lösungen. So schwärmt Rogl etwa von 
einer Funktion ihres Kommunikations-
programms, das sie aktiv daran erin-
nert, Mitarbeitende zu kontaktieren,  
mit denen sie länger kein Meeting hatte. 
�Da unterstützt Technologie meine  
Empathiefähigkeit.�  

	 So unterstützt  
die AOK

Psychische Belastung am Arbeitsplatz 
Es kann sich für Arbeitgeber lohnen, die mentale Gesundheit der Mit-
arbeitenden im Blick zu haben. Einen ersten Überblick finden Führungs-
kräfte im AOK-Fachportal für Arbeitgeber.

	 Hier klicken 

Positive Emotionen am Arbeitsplatz 
Die Möglichkeit, positive Emotionen am Arbeitsplatz zu teilen, kann Mit-
arbeitenden und Arbeitgebern gleichermaßen zugutekommen. Wie Füh-
rungskräfte das Umfeld dafür schaffen können, zeigt das Online-Seminar 
�Positive Emotionen am Arbeitsplatz�. Einen Mitschnitt finden Sie hier: 

	 Hier klicken
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Besonders in großen Unternehmen, bei 
denen in der Regel weniger enge persön-
liche Kontakte existieren und strenge hie-
rarchische Strukturen herrschen, wird 
emotionale Erschöpfung unabsichtlich 
übersehen. Auch hier gilt: Regelmäßiger 
persönlicher und offener Austausch ist 
Wertschätzung. 

Vorteile für Unternehmen
Die Vorteile einer offenen Gefühlskultur 
sind laut Rogl nicht von der Hand zu 
weisen: Sie nennt hier als Beispiele vor 
allem eine gesteigerte Innovationskraft 
und eine bessere Zusammenarbeit in 
divers auf ge stellten Teams. 

Von Gilsa stellt zudem die gesundheit-
lichen Vorteile heraus: �Das In-sich-Rein-
fressen von ˜rger kann sich negativ auf 
das Herz-Kreislauf-System und die 
Psyche auswirken. Genauso hat jedoch 
das ungefilterte Ausdrücken von ˜rger Fo
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Besonders herausfordernd bei 
hybridem Arbeiten: die Gefühle 
der Mitarbeitenden zu erkennen

negative gesundheitliche Konsequenzen. 
Denn das endet in der Regel damit, dass 
sich Menschen schuldig � und damit 
gestresst � fühlen.� Der sozial adäquate 
Umgang mit Emotionen sei also demnach 
gesundheitlich der beste. 

Arbeitgeber tun also gut daran, ihre 
Beschäftigten ganzheitlich wahrzu-
nehmen und zu behandeln. Die Wert-
schätzung, als Mensch mit positiv und 
negativ besetzten Emotionen gesehen zu 
werden, kann viel bewirken.

	 So unterstützt  
die AOK

Gesund führen 
Das AOK-Programm �Führung in 
Balance� hilft Arbeitgebern, ihren 
Führungsstil zu prüfen und auch das 
eigene Stress- und Ressourcen
management im Blick zu behalten � 
als Basis für den gesunden Umgang 
mit Gefühlen.

	 Hier klicken
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Mit Sicherheit emotional
Wohlbe�inden

k
Die Positive Psychologie befasst sich mit den positiven 

Aspekten des Menschseins. Was sie uns über den Umgang mit 
Emotionen am Arbeitsplatz lehrt, fragen wir Bianca Wagner, 

Trainerin �ür Personalentwicklung bei der AOK. 

E M OT I O N E N  B E I  D E R  A R B E I T  T I T E LT H E M A
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Frau Wagner, welche Rolle spielen 
Emotionen in der Positiven Psycho-
logie?
Ein zentraler Bestandteil der Positiven 
Psychologie ist das sogenannte PERMA-
Modell. Dieses beschreibt fünf Faktoren, 

die unser individuelles Wohlbefinden stei-
gern. Dazu gehören etwa das richtige 
Level an Herausforderung im Job, starke 
zwischenmenschliche Beziehungen, ein 
Gefühl der Sinnhaftigkeit und persönliche 
Erfolgswahrnehmung. 
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Gleich das P in PERMA steht dabei für 
�Positive Emotionen�. Dabei kommt es 
nicht darauf an, regelmäßig Euphorie zu 
empfinden. Gemeint sind kleine Momente 
des Glücks, von denen wir im Alltag mög-
lichst viele sammeln sollten: ein schöner 
sozialer Moment hier, ein Augenblick der 
Dankbarkeit dort und so weiter. 

Was dabei oft vergessen wird: Wir 
können diese Momente ganz bewusst her-
beiführen � für uns selbst und für andere. 
Für Führungskräfte heißt das: Sie haben 
großen Einfluss auf das allgemeine Wohl-
befinden der Mitarbeitenden, etwa, indem 
sie Teamerfolge feiern oder einfach 
fragen: Wofür sind wir heute dankbar?

Wie gehe ich als Führungskraft mit 
meinen Emotionen um � und denen 
meiner Mitarbeitenden? 
Zuerst einmal sollte sich die Führungs-
kraft bewusst machen, dass Gefühle von 
Person zu Person unterschiedlich sind. 
Wenn ich zum Beispiel eine Entscheidung 
treffe, löst diese in einem Mitarbeitenden 
vielleicht Wut aus, im anderen aber bei-
spielsweise Freude. Die Gründe für diese 
Emotionen sind jeweils andere � und 
haben in den allermeisten Fällen nichts 
mit der Führungskraft selbst zu tun.

Wenn ich mit dieser Grundeinstellung 
auf meine Mitarbeitenden zugehe, kann 
ich auf einmal viel besser mit ihnen 
umgehen. Ich kann ganz neutral heraus-
finden, welche Bedürfnisse sich hinter 
ihren Emotionen verbergen. Und ich kann 

Bianca Wagner
Trainerin für Personalentwicklung 
bei der AOK
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versuchen, die Rahmenbedingung dafür 
zu schaffen, dass diese Bedürfnisse 
befriedigt werden. 

Dazu muss ich natürlich zunächst 
wissen, wie sich meine Mitarbeitenden 
fühlen. 
Stimmt. Dass Mitarbeitende das zeigen, 
ist nicht selbstverständlich. Umso mehr 
muss die Führungskraft dafür sorgen, 
dass im Team psychologische Sicherheit 
entsteht, also ein Vertrauen darauf, dass 
offen gesprochen werden kann, ohne 
negative Konsequenzen befürchten zu 
müssen. Eine solche offene und wert-
schätzende Umgebung ist nicht zuletzt 
förderlich für die Gesundheit � und senkt 
damit auch den Krankenstand im Betrieb. 
Es lohnt sich also für Unternehmen, in 
eine gute Kultur zu investieren. 

Und wie mache ich das?
Das Wichtigste ist, dass Führungskräfte 
mit gutem Beispiel vorangehen: Freude 
zeigen, wenn sie Freude empfinden, aber 
auch mal negative Emotionen teilen. 
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Ein Beispiel aus der Praxis: In einem mir 
bekannten Betrieb musste die Führungs-
kraft neulich ankündigen, dass es in der 
Abteilung zu Umstrukturierungen kommen 
würde. Sie wusste natürlich, dass dies zu 
Anspannung führen könnte. Um darauf 
einzugehen, hat sie also ihre eigenen 
Gefühle gleich mitkommuniziert: �Ganz 
ehrlich, mich macht das nervös. Und ich 
kann verstehen, wenn ihr auch nervös 
werdet. Ihr könnt immer zu mir kommen, 
wenn ihr über etwas sprechen wollt. Und 
ich teile euch immer sofort mit, wenn ich 
etwas Neues erfahre.� Sie hat ihre Mit-
arbeitenden also nicht mit ihren Emo-
tionen allein gelassen, sondern gezeigt, 
dass eine negative Reaktion völlig normal 
ist � und wie sie positiv damit umgeht. 

Genau so sollte es sein. Wichtig ist 
jedoch, immer darauf zu achten, authen-
tisch zu bleiben. Denn wenn die Führungs-
kraft der Belegschaft etwas vorspielt, 
wird das gleich durchschaut. Dafür sind 
Menschen zu schlau.  

Das PERMA-Modell der Positiven Psychologie.  
Dafür stehen die Buchstaben:

Positive Emotionen
Engagement (Stärken einsetzen)
Relationship (Beziehungen)
Meaning (Sinn) 
Achievement (Zielerreichung)  
   bzw. Accomplishment (Errungenscha�t)

	 So unterstützt  
die AOK 

Positive Psychologie 
Mithilfe der Positiven Psychologie 
können Führungskräfte das eigene 
Team stärken und das Wohlbefinden 
der Mitarbeitenden steigern. Mehr 
lesen Sie im AOK-Fachportal für 
Arbeitgeber: 

	 Hier klicken 

Weitere Ansätze zur Positiven Psycho-
logie erfahren Sie im Video zum 
Online-Seminar: �Arbeiten mit Sinn: 
macht glücklich und hält gesund�.

	 Hier klicken
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Unterstützung  
gewünscht

Menopause

k
Hitzewallungen, Konzentrationsprobleme, Stimmungs-
schwankungen und mehr � die Wechseljahre können �ür 

Frauen bei der Arbeit zur Herausforderung werden. Manche 
reduzieren ihre Stunden oder gehen sogar früher in Rente.  

Wie Arbeitgeber unterstützen können � und alle pro�itieren.
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leiterin Dr. Andrea Rumler, Professorin für 
allgemeine Betriebswirtschaftslehre und 
Marketing an der Hochschule für Wirt-
schaft und Recht Berlin. Die Expertin 
empfiehlt, in einem ersten Schritt ein 
Bewusstsein für das Thema im Unter-
nehmen zu schaffen und Führungskräfte 
sowie Beschäftigte dafür zu sensibili-
sieren. Dazu gehört, dass sich Betroffene 
untereinander austauschen und offen 
über ihre Symptome und Emotionen 
sprechen können. 

Empfehlungen der European Menopause  
and Andropause Society:

�	 Offene und inklusive Unternehmens- 
kultur

�	 Flexible Arbeitszeiten, Arbeitsmodelle  
und Pausenregelungen 

�	 Ruhe- und Rückzugsmöglichkeiten
�	 Ventilatoren oder Klimaanlagen
�	 Atmungsaktive Arbeitskleidung
�	 Direkter Zugang zu sauberen 

Sanitäranlagen

Quelle: Forschungsprojekt MenoSupport der HWR Berlin und der HTW Berlin, ����.

So können Arbeitgeber helfen

Diese Maßnahmen würden die in der Studie befragten Frauen zur Unterstützung  
in den Wechseljahren am Arbeitsplatz unter anderem als hilfreich empfinden:

�� %� % �� % �� % ��� %

67,7 %
Sportangebote speziell für 
Frauen in den Wechseljahren

67,7 %
flexible bzw. bedürfnisorientierte 
Organisation der Arbeitsaufgaben

71,6 %
offene 
Kommunikation

71,7 %
Sensibilisierung bei 
den Mitarbeitenden

72,8 % flexible Arbeitszeitmodelle

73,2 %
Etablierung einer  
wechseljahresfreundlichen 
Arbeitskultur

76,4 % Sensibilisierung bei den 
Führungskräften
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Darauf aufbauend können weitere Unter-
stützungsangebote kreiert werden. Die 
European Menopause and Andropause 
Society gibt hierzu ausführliche Empfeh-
lungen, die sich auch mit den Wünschen 
der in der Studie Befragten decken. 
Zusätzlich dazu würden die Frauen Sport-
angebote oder Entspannungskurse, Infor-
mationsangebote und betriebsärztliche 
Betreuung als hilfreich empfinden. 

Folgen für die Karriere
Berufserfahrene Frauen sind wichtige 
Fachkräfte. Wechseljahresbeschwerden 
können nicht nur den Arbeitsalltag und 
das Wohlbefinden der Mitarbeiterinnen 
belasten. Knapp die Hälfte der befragten 
Frauen zieht daraus Konsequenzen für die 
Karriere und damit für den Arbeitgeber: 
�� Prozent reduzieren Stunden, ��,� Pro-
zent wechseln die Stelle, ��,� Prozent 
nehmen eine Auszeit von der Arbeit und 
�� Prozent gehen früher in den Ruhestand 
(bei Frauen ab �� Jahren sind es sogar 
�� Prozent). 

�Diese Zahlen machen deutlich, wie rele-
vant das Thema für Unternehmen ist�, 
sagt Andrea Rumler. Arbeitgeber profi-
tieren davon, diese qualifizierten Mit-
arbeiterinnen im Unternehmen zu halten, 
sie zu fördern und zu unterstützen. Bisher 
gebe es laut Rumler in Betrieben aber nur 
wenige Angebote. �Das Forschungsprojekt 
MenoSupport will das ändern und bis 
Ende ���� innovative Maßnahmen zur 
Betrieblichen Gesundheitsförderung für 
Frauen in den Wechseljahren entwickeln. 
Denn der Bedarf ist da: ��,� Prozent der 
Studienteilnehmerinnen wünschen sich 
Unterstützung von ihrem Arbeitgeber. 

In Großbritannien sei man hier schon 
weiter: Dort werden in größeren Unter-
nehmen Menopauseberatende eingesetzt, 
an die sich Mitarbeiterinnen wenden 
können. Viele Betriebe haben zudem 
Richtlinien für den Umgang mit Arbeit-
nehmerinnen in den Wechseljahren. 
Rumler hofft, dass das Thema auch in 
deutschen Unternehmen an Bedeutung 
gewinnt. Denn in die Mitarbeiterinnen zu 
investieren, lohnt sich.  

57%

wünschen sich Ange-
bote des Arbeit-
gebers zum Thema 
Wechseljahre.

Quelle: Forschungs projekt MenoSupport der 
HWR Berlin und der HTW Berlin, ����.

Fast

Wechseljahre sind individuell, 
doch die Bedürfnisse in Bezug 
auf die Arbeit ähneln sich Fo
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 personal wissen

Der Begriff �Grenzgänger� meint Per-
sonen, die in einem EU-Staat (beziehungs-
weise EWR-Staat oder der Schweiz) 
arbeiten und in einem anderen EU-Staat 
wohnen. Sie kehren täglich oder mindes-
tens einmal wöchentlich an ihren 
Wohnort zurück. Diese Definition gilt für 
die Sozialversicherung, das Steuerrecht 
kennt andere Bestimmungen. 

Grenzgänger und Sozialversicherung

Hier wohnen, dort arbeiten
Über 200.000 Personen pendeln regelmäßig aus den Nachbar- 
ländern nach Deutschland, um hier zu arbeiten. Wie die  
Sozialversicherung diese Grenzgänger einstu�t und was etwa 
bei Homeof�ice zu tun ist, ist auf EU-Ebene geregelt. 

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

AOK Baden-Württemberg. Die Gesundheitskasse

4 � 2024

Welches Recht wann gilt
Wer bei einem Arbeitgeber mit Sitz in 
Deutsch land arbeitet, fällt in der Regel 
unter das deutsche Sozialversicherungs-
recht. Das gilt auch bei Grenzgängern. 
Um in ihrem Wohnstaat Versicherungs-
leistungen zu nutzen, müssen sie bei der 
deutschen Krankenversicherung die 
Bescheinigung S� beantragen.
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Erfolgt die Arbeit nicht nur in  Deutsch- 
land, sondern zum Großteil auch im 
Wohnstaat, ist dieser für die Sozialversi-
cherung zuständig. Lässt sich nicht klar 
feststellen, in welchem Land der Schwer-
punkt der Arbeit liegt, oder kommt eine 
Anstellung in einem weiteren Land dazu, 
regeln entsprechende Stellen des Wohn-
staates die Zuständigkeit. Die dafür ver-
antwortlichen Stellen listet die Deutsche 
Verbindungsstelle Krankenversicherung � 
Ausland (DVKA) auf ihrer Website auf. Sie 

Elektronische Abwicklung ab ����
Die optionale A�-Bescheinigung für 

Grenzgänger, die als Nachweis der 
Sozialversicherung dient, kann ab Januar 
���� digital über die Entgeltabrech-
nungssoftware oder das SV-Meldeportal 
beantragt werden.

	 Hier klicken

klären, wo die betreffende Person sozial-
versichert  werden muss.

Grenzgänger und Homeoffice
Ein seit ���� gültiges, zusätzliches EU-
Abkommen erleichtert es Arbeitgebern, 
Grenzgängern flexible Arbeitsmodelle 
anzubieten. Arbeiten Grenzgänger im 
Homeoffice, haben sie je nach zeitlichem 
Ausmaß der Heimarbeit eine Wahl- 
möglichkeit, welches Land sie sozial- 
versichert.

D AT E N  U N D  FA K T E N 

Pendeln über die Grenze
 

46 %

der Grenzgänger kamen im Jahr  
���� aus Polen. Dahinter liegen 
Frankreich (�� %), Tschechien (�� %), 
Österreich (� %) und die Nieder lande 
(� %). Die restlichen � % entfallen  
auf Belgien, die Schweiz, Dänemark 
und Luxemburg.
Quelle: Bundesinstitut für Bau-, Stadt- und Raumforschung 
auf Basis der Statistik der Bundesagentur für Arbeit, ����.

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

Anteil der Arbeitszeit  
im Homeoffice 
Weniger als �� % 
�� bis ��,�� % 

�� % oder mehr

Für die Sozialversicherung zuständiger Staat 

Sitz des Arbeitgebers
Wahlmöglichkeit zwischen Wohnstaat und Staat des 
Arbeitgebersitzes
Wohnstaat

Dieses Abkommen gilt in allen direkten 
Nachbarländern Deutschlands außer 
Dänemark. Mehr Informationen sowie 
die Antragsformulare  bietet die DVKA 
online an.

	 Hier klicken
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P E R S O N A L  W I S S E N  4  �  2 0 2 4

befristeten Teilzeitbeschäftigung wäh-
rend der Elternzeit die JAE-Grenze nicht 
mehr übersteigt, krankenversicherungs- 
pflichtig.

Ausschlusskriterien für die GKV  
Nicht möglich ist ein Wechsel oder eine 
Rückkehr in die GKV bei Eintritt von Kran-
kenversicherungspflicht, wenn
�	 der oder die Versicherte �� Jahre oder 

älter ist und
�	 in den letzten fünf Jahren vor Eintritt 

der Krankenversicherungspflicht nicht 
gesetzlich versichert war (als Mitglied 
oder über eine Familienversicherung) 
und

�	 mindestens in der Hälfte dieser Zeit  
(�,� Jahre) versicherungsfrei war, zum  
Beispiel wegen Überschreitens der JAE-
Grenze, von der Krankenversicherungs-
pflicht befreit oder hauptberuflich 
selbstständig tätig war. 

Während der Mutterschaftsfrist und der 
Elternzeit ist die kostenlose Mitversiche-
rung über den Ehepartner im Rahmen der 
Familienversicherung nicht möglich, wenn 
die Person in Mutterschaft oder Elternzeit 
nicht zuvor Mitglied in der gesetzlichen 
Krankenversicherung war.

So unterstützt die AOK
Mit dem JAE-Rechner der AOK 

erkennen Arbeit geber auf einen Blick, ob 
Beschäftigte die JAE-Grenze über-
schreiten. Einfach die relevanten Entgelt-
bestandteile eingeben, anklicken, fertig. 

	Hier klicken

Unternehmen fordern 
Familienstartzeit

In einem offenen Brief haben mehrere 
Unternehmen und Verbände die Einfüh-
rung der Familienstartzeit gefordert. Das 
Gesetzesvorhaben soll Vätern nach der 
Geburt eine zweiwöchige bezahlte Aus-
zeit ermöglichen. Finanziert werden soll 
es über die Umlage U�. Derzeit stimmen 
sich Familien- und Finanzministerium 
dazu ab. Deutschland ist das letzte EU-
Land, in dem ein derartiger Vaterschafts-
urlaub nicht existiert.

Waisenrente bei 
Freiwilligendienst 
beitragsfrei
Für Beziehende von Waisenrente, die auf-
grund eines Freiwilligendienstes versiche-
rungspflichtig werden, ist die Waisen-
rente bislang beitragspflichtig. Zukünftig 
sind Waisenrenten oder entsprechende 
Hinterbliebenenversorgungsleistungen 
während der Ableistung eines Freiwilli-
gendienstes in der Kranken- und Pflege-
versicherung beitragsfrei. So werden 
junge Menschen entlastet, die sich für die 
Gesellschaft engagieren. 

K U R Z M E L D U N G E N









Zurück zum Inhalt

Erleichterte 
Einwanderung

Chancenkarte 

k
Arbeitgeber haben seit 1. Juni eine neue Möglichkeit, 

ausgebildete Fachkrä�te �ür sich zu gewinnen. Die sogenannte 
Chancenkarte erleichtert es Menschen aus Drittstaaten, zur 

Arbeitssuche nach Deutschland zu kommen.
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ihnen und der Fachkraft stimmt. Fach-
kräfte, die sich erfolgreich auf die Chan-
cenkarte bewerben, haben die Möglich-
keit, ohne komplizierte Regularien und 
ohne Arbeitsvertrag aus einem Dritt-
staat einzureisen, um sich in Deutsch-
land einen Arbeitsplatz zu suchen. 

Die Chancenkarte macht es für Unter-
nehmen einfacher und schneller, quali-
fizierte Fachkräfte aus Nicht-EU-Staaten 
einzustellen. Auch ein Genehmigungsver-
fahren durch die Bundesagentur für 
Arbeit, wie sie bei anderen Aufenthalts-
titeln nötig ist, gibt es bei der Chancen-
karte nicht. Das soll den bürokratischen 
Aufwand so niedrig wie möglich halten. 
Die Suche nach geeigneten Fachkräften 
selbst beeinflusst die Chancenkarte 
nicht. Sie kann über ausländische Job-
börsen, Messen und die Bundesagentur 
für Arbeit erfolgen.

So finden Arbeitgeber Fachkräfte
Um Kontakt zu Fachkräften in Dritt-
staaten zu knüpfen, gibt es verschiedene 
Möglichkeiten:
�	 (Englische) Stellenanzeigen in ausländi-

schen Medien und Jobbörsen 
�	 Teilnahme an Jobmessen im Ausland
�	 Vermittelnde zwischen interessierten 

Personen im Ausland und Arbeitgebern 
im Inland ansprechen (Außenhandels-
kammern, Arbeitgeberservice der Bun-
desagentur für Arbeit ...)

�	 Social Media nutzen (z. B. LinkedIn)

Eine gewisse Unsicherheit bei der Chan-
cenkarte bleibt: Da es noch keinerlei Er-
fahrungswerte gibt, ist zum Start der 
Karte bislang unklar, wie lange es von der 
Antragstellung bis zur Erteilung der Gene-
hmigung dauert. Auch das Antragsauf-
kommen wird dabei eine Rolle spielen.

C H A N C E N K A R T E  M A G A Z I N

Eine Chance für alle: 
Ausländische Fach-
kräfte bereichern  
den Betrieb und 
machen Teams divers 
und innovativ
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Diese Voraussetzungen gelten
Kann die ausländische Fachkraft eine in 
Deutschland gleichwertige fachliche 
Qualifikation nachweisen, erhält sie auf 
Antrag die Chancenkarte. Ist kein Nach-
weis möglich, gelten diese 
Voraussetzungen: 
�. �Ausländischer Hochschulabschluss oder 

ein im Ausbildungsstaat anerkannter, 
mindestens zweijähriger Berufsab-
schluss (von einer deutschen Außenhan-
delskammer erteilte Berufsabschlüsse 
sind auch akzeptiert). 

�. �Einfache Deutsch- (Niveau A�) oder 
Englischkenntnisse (Niveau B�). 

�. �Sicherstellung des eigenen Lebens-
unterhalts (zum Beispiel mit einer 
erlaubten Nebenbeschäftigung von bis 
zu �� Stunden in der Woche. Die Neben-
beschäftigung darf aber nicht Haupt-
zweck des Aufenthalts sein, sondern  
die Arbeitsplatzsuche).

�. �Wenn die Punkte � bis � erfüllt sind, 
müssen Personen, die sich auf die 
Chancenkarte bewerben, mindestens 
sechs Punkte in einem Punktesystem 
(siehe Übersicht hier) erreichen.

Unbürokratische Einreise
Arbeitgeber können die Chancenkarte 
außerdem nutzen, um bereits kontak-

	 So unterstützt  
die AOK 

Mehr Informationen zur Chancenkarte 
finden Sie im E-Paper �Fachkräfte aus 
dem Ausland� im AOK-Fachportal für 
Arbeitgeber: 

	 Hier klicken

Zudem bietet die AOK ein kostenfreies 
Online-Training zu diesem Thema an:

	 Hier klicken

Im Podcast �AOK im Ohr� können Sie 
außerdem alle wichtigen Infos zum 
neuen Fachkräfteeinwanderungs-
gesetz auch anhören:

	 Hier klicken

C H A N C E N K A R T E  M A G A Z I N

30.000 Anträge auf 
Chancenkarten  
erwartet das  
Bundesinnenministe-
rium jährlich.

tierten Fachkräften aus Drittstaaten eine 
unbürokratische Einreise zu ermöglichen. 
Auch im Inland ist eine Rekrutierung mög-
lich, wenn Fachkräfte aus Nicht-EU-
Staaten bereits durch frühere Regelungen 
zur Arbeitsplatzsuche nach Deutschland 
eingereist sind. Ein Wechsel von der 
Chancenkarte in eine reguläre Teil- oder 
Vollzeitbeschäftigung ist möglich und 
gewollt. Die Fachkraft muss dafür bei der 
Ausländerbehörde einen Antrag auf einen 
Wechsel in einen anderen Aufenthaltstitel 
stellen. Dabei gelten dann die Bestim-
mungen für Zugewanderte aus Dritt-
staaten.  
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 G H OS T I N G  I M  J O B  M A G A Z I N

Neuer Kollege?  
Nicht gekommen.
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Recruiting

k
Unternehmen, die Fachkrä�te gewinnen und erfolgreich 

halten können, stehen gut da. Trotz Arbeitsvertrag 
erscheinen aber manche Neue einfach nicht � oder  

kündigen schnell. Wie Arbeitgeber Mitarbeitende vor  
und kurz nach dem Jobantritt an sich binden.

Geeignete Fachkräfte zu finden, ist für 
viele Betriebe aufwendig und kostspielig. 
Umso ärgerlicher, wenn ausgewählte 
neue Beschäftigte die Stelle dann doch 
nicht antreten. Kommen sie am ersten 
Tag einfach nicht, brechen also überra-
schend ohne erkennbaren Grund den Kon-

takt völlig ab, spricht man von Job-Ghos-
ting. Ghosting ist ein Kommunikations- 
phänomen, bei dem ein Mensch zum 
�Geist� wird, also verschwindet. Eine wei-
tere ebenso große Herausforderung für 
Arbeitgeber sind Kündigungen vor dem 
ersten Arbeitstag � also mit Kontakt- 
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aufnahme � oder in den ersten ��� Tagen. 
Der Hauptgrund bei Fachkräften ist meist 
ein besseres Jobangebot.

Treten Beschäftigte ohne Kündigung 
nicht wie vereinbart ihre Stelle an, können 
sie zwar schadenersatzpflichtig sein, die 
Beweispflicht liegt aber beim Arbeitgeber. 
Der Nachweis eines Schadens durch das 
Job-Ghosting ist in der Regel schwierig. 
Laut einer Studie des Softwareanbieters 
softgarden sind � Prozent der Befragten 
schon einmal ohne Kündigung nicht zum 
ersten Arbeitstag erschienen. � Prozent 
der Befragten haben einen Arbeitsvertrag 
schon einmal vor Antritt der Stelle gekün-
digt. �� Prozent der neuen Beschäftigten 
kündigen innerhalb der ersten ��� Tage. 
Rechtlich ist das zulässig. Sowohl frühe 
Kündigungen als auch Job-Ghosting 
stellen jedoch Unternehmen vor Probleme, 
denn sie müssen die Stelle neu aus - 
schreiben. 

Auf gute Einarbeitung setzen
Doch die Studie sagt auch: Job-Ghosting 
kann durch ein gutes Onboarding verhin-
dert werden. Das beginnt idealerweise 
direkt nach dem Bewerbungsgespräch. 
Wer Kontakt zu Bewerbenden hält, sie 
über Unternehmens-News informiert und 
sie zum Beispiel zu Firmenevents einlädt, 
zeigt ihnen, dass der Arbeitgeber sich auf 
sie freut und sie wertschätzt. Da Ange-
bote zur Betrieblichen Gesundheitsförde-
rung, Incentives und eine gute Unterneh-

 G H OS T I N G  I M  J O B  M A G A Z I N

menskultur vielen Mitarbeitenden wichtig 
sind, hilft es, wenn Arbeitgeber entspre-
chende Angebote schon vor dem Joban-
tritt hervorheben. Eine Mappe mit wich-
tigen Infos oder ein Video, in dem sich die 
Teammitglieder vorstellen, schafft 
außerdem Bindung und kann das Ghos-
ting-Risiko verringern. Dass Mitarbei-
tende nicht schnell wieder kündigen � 
dagegen helfen ein faires Gehalt und eine 
wertschätzende Führungskultur, die 
Gleichbehandlung aller Mitarbeitenden, 
flexible Arbeitsmodelle, eigenverantwort-
liches Arbeiten sowie präventive Bewe-
gungs-, Gesundheits- und  Anti-Stress- 
Angebote. 

	 So unterstützt  
die AOK 

Gutes Onboarding kann auch gelin-
gen, wenn Beschäftigte viel im Home-
office arbeiten. Wie das funktioniert, 
erfahren Sie hier:

	 Hier klicken

Alle Meldeschlüssel für die Sozialver-
sicherung im Überblick:

	 Hier klicken
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» Achtung bei 
Meldungen im 
Zusammenhang 
mit Job-Ghosting «

Was bedeutet Job-Ghos-
ting für die Meldung zur  
Sozialversicherung?
Arbeitgeber melden Mit-
arbeitende, die nur kurz 
zum Job erschienen sind, 
oft mit einer Null-Euro- 
Entgeltangabe wieder ab. 
Für die Sozialversiche-
rungsbeiträge gilt jedoch 
das Anspruchsprinzip: 
Beschäftigte haben 
Anspruch auf Lohn für die 
Zeit, die sie gearbeitet 
haben � auch wenn es nur 
wenige Stunden waren. 
Dieses Entgelt ist in der 
Abmeldung anzugeben. 
Kommt die sozialversiche-
rungspflichtige Beschäfti-

gung nicht zustande, ist  
die Anmeldung zu stor-
nieren. War die Person  
noch nicht angemeldet, 
können Arbeitgeber eine 
gleichzeitige An- und 
Abmeldung vornehmen. 

Ab wann haben Mitarbei-
tende Anspruch auf eine 
Entgeltfortzahlung?
Nach vierwöchiger 
ununterbrochener Dauer 
des Arbeitsverhältnisses. 
Bei Erkrankungen inner-
halb der ersten vier 
Wochen besteht Anspruch 
auf Krankengeld. Bei 
Umwandlung eines 
bestehenden Minijobs  

in eine versicherungs-
pflichtige Beschäftigung 
beim gleichen Arbeitgeber 
beginnt die Vier-Wochen-
Frist mit Aufnahme des 
Minijobs.

Was ist, wenn Unsicher-
heiten über den sozialver-
sicherungsrechtlichen 
Status bestehen?
Dann kann eine Prüfung 
durch die Clearingstelle der 
Deutschen Rentenversiche-
rung Bund erfolgen. Seit 
���� sogar bereits, bevor 
das Arbeitsverhältnis ein-
gegangen wird.    

	Hier klicken
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Arbeitgeber melden neue Mitarbeitende grundsätzlich innerhalb  
von sechs Wochen nach Beginn der Beschä�tigung bei der Kranken- 
kasse an. Was zu tun ist, wenn Angestellte nur kurz oder gar nicht 
erscheinen, weiß SV-Experte Matthias Watermann von der AOK.

 G H OS T I N G  I M  J O B  M A G A Z I N

Matthias Watermann
Experte für Sozialver-
sicherung bei der AOK
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B E W E G U N G  B E I  D E R  A R B E I T  M A G A Z I N

Schluss mit Rücken
Aktiv unterstützen

k
Muskel- und Skeletterkrankungen können zu langen  

Ausfallzeiten �ühren. Wie Arbeitgeber ihre Mitarbeitenden zu 
mehr Bewegung motivieren � auch während der Arbeitszeit.

Aufstehen, gehen, sich bücken, ein 
bisschen dehnen � das tut dem Rücken 
gut, auch bei der Arbeit. Eine ungesunde 
Haltung und einseitige Bewegungen 
dagegen belasten die Wirbelsäule. Laut 
Fehlzeiten-Report ���� des Wissen-
schaftlichen Instituts der AOK (WIdO) 
sind Muskel- und Skeletterkrankungen 
nach Atemwegserkrankungen die zweit-
häufigste Ursache für Fehltage von 
Beschäftigten. Dabei sind sie gut ver-
meidbar. Um Rückenbeschwerden vorzu-
beugen, ist es wichtig, die Körperhal-
tung abwechslungsreich zu gestalten 
und oft zwischen Sitzen, Stehen und 
Bewegung zu variieren. Arbeitgeber 
können das fördern, zum Beispiel durch 
höhenverstellbare Schreibtische oder 
mit Schulungen zum dynamischen 
Sitzen. 

Stehen Arbeitsgeräte wie Drucker 
bewusst weiter weg vom Schreibtisch, 
animiert auch das zum regelmäßigen 
Aufstehen. Walk & Talk, also Bespre-
chungen im Gehen an der frischen Luft, 
bringen Beschäftigte spielerisch in 
Bewegung. Ebenso aktive Kurzpausen 
mit Bewegungsübungen (hier).

D E N  A R B E I T S TA G  B E W E G T  
E I N T E I L E N

So lautet die optimale Formel für 
einen gesunden Arbeitsalltag und 
weniger Rückenschmerzen.

BGF wirkt
Gezielte Angebote zur Kräftigung und 
Dehnung der Muskulatur und zur Bewe-
gungsförderung aktivieren die Beleg-
schaft. Entscheidend ist, dass die An-

�� % Gehen

�� % Sitzen

�� % Stehen
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»  Der aktuelle Fehlzeiten-Report 
zeigt: Rückenbeschwerden lagen 
2023 mit 17,4 Prozent auf Platz 2 
der Krankschreibungen von AOK-
Versicherten. Für die Betroffenen 
bedeutet dies eine verminderte 
Lebensqualität und massive  
motorische Einschränkungen, die 
mit Ausfällen und hohen Kosten 
auch �ür die Unternehmen einher-
geht. Grund genug, durch geziel-
te Maßnahmen gegenzusteuern. 
Das Betriebliche Gesundheits-
management der AOK Baden-
Württemberg unterstützt Sie und 
Ihre Mitarbeitenden mit pass- 
genauen Angeboten � sprechen 
Sie uns gerne an! «

Maren Diebel-Ebers
Alternierende Vorsitzende
des Verwaltungsrates der
AOK Baden-Württemberg,
Versichertenvertreterin

gebote niederschwellig sind und in der 
Kernarbeitszeit der meisten Beschäf-
tigten stattfinden, um möglichst viele im 
Team zu erreichen. Damit signalisieren 
Arbeitgeber zudem, wie wichtig ihnen die 
Gesundheit der Belegschaft ist. 

Apps und Browser-Erweiterungen erin-
nern daran, dass es mal wieder Zeit für 
eine Pause vom Sitzen ist � auch im 
Homeoffice. Video-Meetings können 
regelmäßig im Stehen stattfinden und 
Schritte-Challenges im Team motivieren 
dazu, auch zu Hause häufiger den 
Schreibtisch zu verlassen. 

B E W E G U N G  B E I  D E R  A R B E I T  M A G A Z I N

	 So unterstützt  
die AOK 

Was können Führungskräfte für ihre 
eigene Rückengesundheit und die 
ihres Teams tun? Praxisnahe Tipps 
und aktuelle Angebote der AOK finden 
Sie auf:

	 Hier klicken

Das kostenlose, interaktive AOK-
Online-Programm �Rückenaktiv im 
Job� hilft Beschäftigten, persönliche 
Belastungsfaktoren zu erkennen und 
sie mit gezielten Übungen 
auszugleichen.

	 Hier klicken
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Rücken-Work-out  
am Arbeitsplatz

Kleiner Aufwand, große Wirkung: drei 
Übungen für einen starken Rücken.  
Führungskräfte können sie auch als 
gemeinsame Übung für einen lockeren 
Einstieg in ein (Video-)Meeting nutzen.

A R M D R Ü C K E N

Aufrecht hinstellen, der Rücken ist 
gerade, die Beine stehen hüftbreit  
auseinander. Vor der Brust die Hand-
innenflächen zusammenführen, die  
Ellen bogen dabei anheben. Die Hand- 
flächen fest aneinanderdrücken. 
�� Sekunden halten, dann die Span- 
nung lösen. (� Wiederholungen)

R OTAT I O N

Entspannt auf einen Stuhl setzen. Den 
Oberkörper zur rechten Seite drehen, 
dabei den ausgestreckten rechten Arm 
nach oben und hinten bewegen. Der 
Blick folgt der Hand. Die Position einige 
Sekunden halten, dann die Seite wech-
seln. (zweimal �� Wiederholungen)

A R M Ö F F N E R

Aufrecht auf den vorderen Teil der Sitz-
fläche eines Stuhls setzen. Die Füße 
stehen locker nebeneinander. Die Arme 
auf Schulterhöhe nach außen strecken, 
die Hände mit den Handflächen nach 
vorne drehen und die Arme dann lang-
sam und gestreckt nach hinten ziehen, 
sodass sich der Brustkorb öffnet und  
die Schulterblätter sich zusammen-
ziehen, �� Sekunden halten, dann die 
Spannung lösen. (� Wiederholungen)
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Fehlende 
Wertschätzung  
raubt Energie 
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B E S C H ˜ F T I G T E  F Ü H L E N  S I C H 
E R S C H Ö P F T

49,4  %

Quelle: �Kraftvoll � die Zukunft gestalten�,  
Hamburger Pinktum Institute, Q�/����.

Über alle Altersgruppen hinweg haben 
Mitarbeitende heute gefühlt weniger 
Kraft für ihre Arbeit als noch vor drei 
Jahren, sagt eine Studie des Hamburger 
Pinktum Institute, eines E-Learning-
Anbieters für Personalentwicklung. Einer 
der Hauptgründe für die fehlende Energie 
sei mangelnde Anerkennung und Wert-
schätzung. Das sagen ��,� Prozent der 
Befragten. Auch schlechte  Information 
und Kommunikation im Unternehmen 

der Beschäftigten  
haben heute 
weniger Kraft als 
vor drei Jahren.

32,3 %

fehlt die Energie 
für die tägliche 
Arbeit.

G E S U N D  F Ü H R E N  A U F  E I N E N  B L I C K

gehören mit ��,� Prozent zu den Kraft-
räubern. Das Führungsverhalten hat 
ebenfalls Einfluss auf die Energie der 
Beschäftigten: �� Prozent empfinden 
schlechte Führung als kräftezehrend. 

Arbeitgeber, die Anerkennung und 
Wertschätzung als Teil der Führungs-
kultur etablieren, profitieren von moti-
vierten Beschäftigten und einem posi-
tiven Arbeitsklima, was nachweislich 
auch zu weniger Fehlzeiten führt.  
Ein wesentlicher Bestandteil guter 
Führung ist die Kommunikation. Tipps 
dazu unter: 

	Hier klicken
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E M OT I O N E N  B E I  D E R  A R B E I T  A U F  E I N E N  B L I C K

Streit ist keine Lösung
Kon�liktmanagement

k
Stress, Konkurrenzkampf, private Probleme � Kon�likte im 

Unternehmen können viele Gründe haben. Das beste Gegenmittel ist 
meistens angemessene und transparente Kommunikation.

Durchschnittlich �� Prozent unserer täg-
lichen Arbeitszeit werden durch Konflikte 
absorbiert. Damit halten sie uns nicht nur 
von unseren professionellen Aufgaben ab. 
Sie wirken sich auch auf die mentale 

Befindlichkeit aller Beteiligten aus und 
damit auch auf den Krankenstand.

�Der erste Schritt, diesen Zustand zu 
ändern, besteht darin, zu akzeptieren, 
dass Konflikte im Betrieb unvermeid- 
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Frau Boetius, Forschungsarbeit erfordert 
Sorgfalt und Geduld, nicht selten über 
Jahre hinweg. Wie bleiben Sie selbst 
motiviert?
Als Meeresforscherin liebe ich den 
Moment des Entdeckens: Ich bin oft an 
Orten, an denen noch nie ein Mensch 
zuvor war, und betrachte Lebensformen, 
die niemand kennt, vor allem in der 
Tiefsee. Gleichzeitig motiviert es mich 
auch, die Forschungsergebnisse nach 

»Das Sichtbarmachen von 
Ideen ist sehr wichtig«

Interview

k
Auf mehr als 50 Expeditionen hat sich die Meeresbiologin  
Antje Boetius unter anderem mit den Auswirkungen des 

Klimawandels auf die Ozeane beschä�tigt. Ein Gespräch über die 
Bedeutung von Ergebnissen, die Liebe zum Entdecken und  

den Gewinn durch Perspektivenwechsel.

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