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ENTSCHLEUNIGUNG
PERSONLICHE HALTUNG

Der Klassiker zum Jahresende: Vorsétze. Manche
wollen mehr Sport treiben, andere mehr Zeit mit der
Familie verbringen, sich gestnder erndhren oder ein
neues Hobby beginnen. Inzwischen immer beliebter:

die Entschleunigung. In einer Zeit, die oft durch Stress,
Zeitmangel und standig wachsende Anforderungen
gepragt ist, streben viele nach einem ruhigeren und
bewussteren Leben. Entschleunigung ist dabei nicht nur
ein Trend, sondern eine bewusst gewahlte Haltung.

DAS MAGAZIN FUR KUNDINNEN UND KUNDEN
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BAHN-BKK APP
NEUER SERVICE

Wir wollen es Ihnen so einfach wie moglich machen -
deshalb entwickeln wir unseren Service kontinuierlich
weiter. Das gilt auch fur unsere BAHN-BKK App

mit hrem persdnlichen Postfach. Bisher konnten Sie
dort Nachrichten von uns digital empfangen. Jetzt ist
der Service noch besser, weil das Postfach neue
Funktionen erhalten hat.
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NACHRICHTEN
AKTUELLES IN KURZE

TITEL
ENTSCHLEUNIGUNG
PERSONLICHE HALTUNG

SERVICE
BAHN-BKK APP
NEUER SERVICE

DIGITALISIERUNG
ePA FUR ALLE
KURZ VOR DEM START

SERVICE
WIR SIND FUR SIE DA
IM SERVICEPUNKT ... UND AUF ANDEREN WEGEN

VORSORGE
UNSERE ANGEBOTE

Vorsorgeuntersuchungen helfen, Gesundheitsrisiken
frih zu erkennen. Nicht nur Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen oder Stoffwechselprobleme kénnen so frihzeitig
diagnostiziert und behandelt werden, sondern auch
Krebserkrankungen. Wir méchten Sie ermuntern:
Nehmen Sie unsere Angebote wahr und gehen Sie zur
Vorsorge! Viele Untersuchungen berUcksichtigen wir
auBerdem fur unsere Bonusprogramme. So zahlt sich
Vorsorge flr Sie doppelt aus.
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FRUHERKENNUNG
VORSORGE
UNSERE ANGEBOTE

LEISTUNGEN
BONUS
JETZT AUCH FUR FITNESS-UHREN

PFLEGE
KUNDENSERVICE PFLEGE
NEUE SERVICENUMMER: 0800 22 46 222

SERVICE
PSST — WEITERSAGEN!
KUNDEN WERBEN KUNDEN

PSYCHISCHE GESUNDHEIT
INNOVATIVE PROJEKTE DER BAHN-BKK

Psychische Erkrankungen zahlen zu den groBen
gesundheitlichen Herausforderungen in Deutschland.
Depressionen etwa, Angststérungen und Burn-out, aber
auch Suchterkrankungen haben in den vergangenen
Jahren erheblich zugenommen. Auch das Bewusstsein
und die Sensibilitat gegentber psychischer Gesundheit
wachsen kontinuierlich: Das spiegelt sich in steigenden
Diagnosezahlen und einer erhdhten Nachfrage nach
Therapieangeboten wider.
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SITZUNG DES VERWALTUNGSRATS DER BAHN-BKK

Am 17. April 2025 findet um 9 Uhr die ndchste 6ffentliche
Sitzung des Verwaltungsrats der BAHN-BKK statt. Tagungsort
ist die Zentrale der BAHN-BKK, Franklinstrale 54 in 60486
Frankfurt am Main. In der Sitzung kann die Offentlichkeit fiir
nicht 6ffentliche Beratungspunkte ausgeschlossen werden.

NACHTRAGE ZUR SATZUNG

Der Verwaltungsrat der BAHN-BKK hat am 10. Oktober 2024
die Nachtrdage 105, 106 und 107 zur Satzung der BAHN-
BKK beschlossen. Der 105. Nachtrag tiber die Anpassung
der Bonusprogramme der BAHN-BKK wurde vom Bundes-
amt fiir Soziale Sicherung (BAS) am 12. November 2024
(AZ 213-10204#00002#0016) genehmigt. Mit dem 106.
Nachtrag wurden bestimmte EXTRAS angepasst und redak-
tionelle Anderungen in der Satzung vorgenommen. Die Ge-
nehmigung durch das BAS erfolgte am 5. November 2024
(AZ 213-10204#00002#0017). Der 107. Nachtrag tber die
Anderung des kassenindividuellen Beitragssatzes wurde vom
BAS am 23. Oktober 2024 (AZ 213-10204#00002#0019) ge-
nehmigt.

SERVICE

UNSERE SERVICEZEITEN AN DEN FEIERTAGEN

Wie schon in den vergangenen Jahren machen unsere Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeiter an den Feiertagen zum Jahres-
ende eine kleine Pause. Unser Servicetelefon erreichen Sie bis
23. Dezember 2024 um 20 Uhr, danach vom 27. Dezember
2024 bis zum 30. Dezember 2024, tdglich von 8 bis 20 Uhr.
Und dann sind wir wieder ab 2. Januar 2025 tiglich von 8 bis
20 Uhr fiir Sie da.

Unsere ServicePunkte bleiben an den Feiertagen sowie am
24. und 31. Dezember 2024 geschlossen. Am 23. Dezember
2024 sind die ServicePunkte von 8 bis 16 Uhr geoffnet, an-
sonsten von 8 bis 18 Uhr.

Qe 0800 22 46 255 Allgemeiner Kundenservice
Qe 0800 22 46 222 Kundenservice Pflege

@ bahn-bkk.de/standorte

Die Arztinnen und Arzte unserer kostenfreien, weltweiten Ge-
sundheitshotline InfoMedicus stehen Ihnen tibrigens auch
an allen Feiertagen rund um die Uhr zur Verfiigung.

Qs 0800 40 44 200 Kostenfreie InfoMedicus-Servicenummer

LEISTUNGEN

KEINE MEHRKOSTEN: ZAHNFULLUNGEN OHNE AMALGAM

Ab dem 1. Januar 2025 darf Amalgam in der Europdischen
Union (EU) fir die zahnérztliche Behandlung nicht mehr
verwendet werden. Grund ist die 2023 {iberarbeitete Queck-
silberverordnung der EU; Quecksilber ist Bestandteil von
Amalgam. Trotz des Amalgam-Verbotes bleibt Ihr Anspruch
auf Zahnfiillungen ohne zusitzliche Kosten bestehen. Bisher
war Amalgam eines der Fillungsmaterialien, auf das im Rah-
men einer mehrkostenfreien Fiillung im Seitenzahnbereich
zuriickgegriffen werden konnte. Zu einer entsprechenden
Anpassung der bestehenden Regelungen haben sich die ge-
setzlichen Krankenkassen und die Kassenzahnérztliche Bun-
desvereinigung (KZBV) verstandigt.

Die angepassten Regelungen sorgen dafiir, dass Sie mit quali-
tativ hochwertigen modernen amalgamfreien Zahnfiillungen
mehrkostenfrei versorgt werden konnen. Gleichzeitig kon-
nen Sie wie bisher gegen private Zuzahlung dartiberhinaus-
gehende Fiillungsleistungen wahlen. Wir tibernehmen dann
die Kosten in Hohe der gesetzlichen Versorgung. Wie bisher
entscheidet der behandelnde Zahnarzt oder die behandelnde
Zahndrztin in Abstimmung mit Ihnen, welches konkrete Fiil-
lungsmaterial verwendet wird.

Ubrigens: Die Mundgesundheit in der deutschen Bevélke-
rung entwickelt sich weiterhin positiv. Durch erfolgreiche
Praventionsmaflnahmen nimmt die Anzahl der Zahnfiillun-
gen kontinuierlich ab.

PFLEGEVERSICHERUNG

AB 1. JANUAR 2025: HOHERE LEISTUNGEN

Zum 1. Januar 2025 steigen die Leistungen der sozialen
Pflegeversicherung um 4,5 Prozent in allen Bereichen. Wenn
Sie Leistungen der Pflegekasse beziehen, brauchen Sie keinen
Antrag stellen. Wir zahlen Thnen ab Januar automatisch die
erhohten Betrdge aus. Hier die Betrdge der wichtigsten Pfle-
geleistungen ab 2025 in der Ubersicht.

LEISTUNGEN BEI AMBULANTER PFLEGE

Pflegegeld Sachleistung
Pflegegrad 1 0 Euro 0 Euro
Pflegegrad 2 347 Euro 796 Euro
Pflegegrad 3 599 Euro 1.497 Euro
Pflegegrad 4 800 Euro 1.859 Euro
Pflegegrad 5 990 Euro 2.299 Euro

LEISTUNGEN BEI STATIONARER PFLEGE

Volistationar Tag und Nacht

Pflegegrad 1 131 Euro 0 Euro
Pflegegrad 2 805 Euro 721 Euro
Pflegegrad 3 1.319 Euro 1.357 Euro
Pflegegrad 4 1.855 Euro 1.685 Euro
Pflegegrad 5 2.096 Euro 2.085 Euro
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WEITERE LEISTUNGEN

Pflegegrade Leistung
Verhinderungspflege 2 bis 5 1.685 Euro
Kurzzeitpflege 2 bis 5 1.854 Euro
Entlastungsbetrag 1 bis 5 131 Euro
Zum Verbrauch bestimmte
Pflegehilfsmittel 1 bis 5 42 Euro
Wohnumfeldverbessernde
MaBnahmen 1 bis 5 4.180 Euro
Zusétzliche Leistungen fur
Pflegebedurftige in ambulant
betreuten Wohngruppen 1 bis 5 224 Euro

Ubrigens haben wir fiir alle ehrenamtlichen Pflegepersonen

neue Online-Kurse im Angebot, die Sie kostenfrei

nutzen konnen. Schauen Sie doch gerne auf unse- [E¥aE
rr

rer Website vorbei. '

@ bahn-bkk.de/pflegeschulungen [=

=]

* Vorbehaltlich der amtlichen Verdffentlichung im Bundesanzeiger.
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und Realisation  Surther HauptstraBe 46, 50999 Koln
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Entschleunigung Personliche Haltung

Entschleunigung bedeutet, vorsitzlich aus dem hektischen
Alltag auszubrechen und sich gegen das immer schneller
werdende Leben zu stellen. Sie ist ein Aufruf, wieder mehr im
Hier und Jetzt zu leben und das Wichtige vom Unwichtigen
zu trennen. Hervorgegangen ist sie aus der Slow-Bewegung,
die in den 1980er-Jahren in Italien als Protest gegen Fast Food
begann. Heute ist Entschleunigung ein Thema in vielen Le-
bensbereichen; so gibt es die Slow-Food-Bewegung ebenso
wie die Slowflower-Bewegung, die sich fiir regionale, saisona-
le und nachhaltige Schnittblumen einsetzt. Entschleunigung
ist Thema in den Bereichen Arbeit, Konsum, Beziehungen
und sogar im eigenen Denken.

Wer entschleunigen will, mdchte also weniger Zeit in der
,Fast Lane“ verbringen und mehr Raum fiir das Wesentliche
schaffen. Es geht um die Fahigkeit, Aktivititen bewusster
und mit mehr Achtsamkeit anzugehen, anstatt Aufgaben
blof8 abzuhaken. Entschleunigung ist ein Gegenentwurf zu
Effizienz und Produktivitit um jeden Preis, wobei Menschen
oft ausgebrannt und tiberfordert zuriickbleiben.

Warum ist Entschleunigung so wichtig? | Heute sind Ge-
schwindigkeit und Effizienz hoch angesehen. Wir leben in
einer Kultur, die durch stindige Erreichbarkeit, Terminpla-
ne und Leistungsdruck gepragt ist. Durch die Digitalisierung
haben sich Arbeit und Freizeit immer mehr vermischt, und
viele Menschen befinden sich im Dauerzustand der Reiziiber-
flutung. Der permanente Stress kann jedoch langfristig ge-
sundheitliche Folgen haben: Er fiihrt zu Schlafstérungen,
Burn-out, Depressionen und zu korperlichen Beschwerden
wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Entschleunigung hilft, den
Stresskreislauf zu durchbrechen und langfristig eine gestinde-
re Balance zu finden. Das bedeutet auch: Wer entschleunigt,
verbessert nicht nur seine korperliche und psychische Ge-
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sundheit. Wer ,langsamer macht”, gewinnt auch eine tie-
fere Verbindung zu sich selbst und zu anderen Menschen.
Wer entschleunigt, nimmt die Umgebung und die eigenen
Gefiihle intensiver wahr und kann dadurch moglicherweise
auch erfiilltere und stabilere Beziehungen fiihren.

Wege zur Entschleunigung im Alltag | Entschleunigung klingt
im ersten Moment einfach, ist in der Praxis jedoch herausfor-
dernd. Warum? Weil Schnelllebigkeit und Verpflichtungen
tief in unserem Alltag verankert sind. Und das muss man
aktiv dndern. Mit kleinen Schritten ldsst sich der Vorsatz je-
doch nachhaltig umsetzen und in das Leben integrieren:

Bewusste Morgenroutine

Morgenstund’ hat Gold im Mund: Wer noch im Bett das
Smartphone checkt, ewig scrollt oder sofort E-Mails beant-
wortet, startet hidufig schon angespannt in den Tag. Dagegen
kann eine bewusste Morgenroutine helfen, den Tag wirklich
auch in Ruhe zu beginnen. Das kann eine kurze Meditation
sein oder einfach auch nur, seine Tasse Tee oder Kaffee ge-
nussvoll zu trinken, ganz ohne Ablenkung. Wichtig ist, sich
bewusst Zeit fiir den Start in den Tag zu nehmen, bevor die
dufleren Einflisse auf uns einwirken.

Weniger Multitasking

Multitasking ist ein weitverbreitetes Phanomen und gilt oft
als Zeichen von Effizienz. Studien zeigen jedoch, dass es die
Produktivitdt verringert und mehr Stress verursacht. Durch
die Aufteilung der Aufmerksamkeit auf mehrere Aufgaben
gleichzeitig nimmt die Fehlerquote zu und die geistige Be-
lastung steigt. Stattdessen ist es effektiver und angenehmer,
eine Aufgabe nach der anderen zu erledigen und sich ganz
darauf zu konzentrieren. Dies fiihrt nicht nur zu besseren
Ergebnissen, sondern reduziert auch Stress und Ermiidung.
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Achtsamkeit (iben

Achtsamkeit ist eine der Grundsdulen der Entschleunigung.
Sie bedeutet, den gegenwirtigen Moment ohne Wertung
wahrzunehmen und sich voll auf das Hier und Jetzt zu kon-
zentrieren. Dies ldsst sich durch Atemiibungen, Meditation
oder einfache Achtsamkeitsiibungen im Alltag umsetzen.
Wer sich beispielsweise bewusst auf den Geschmack beim Es-
sen oder die Gerdusche der Umgebung konzentriert, entlas-
tet den Geist und findet mehr Ruhe. Achtsamkeit hilft auch
dabei, die kleinen Freuden im Alltag wiederzuentdecken und
mit mehr Wertschédtzung zu erleben.

Digital Detox

Smartphones, Tablets und Computer sind aus dem Alltag
nicht mehr wegzudenken. Sie erleichtern vieles, lenken viel-
fach aber auch ab und konnen sogar richtig stressen. Eine
digitale Entgiftung, also bewusst festgelegte Zeiten ohne
technische Gerite, kann zur Entschleunigung beitragen. Wer
entschleunigen mochte, stellt daher Benachrichtigungen ab
und verzichtet punktuell bewusst auf soziale Medien. Denn
das hilft, sich auf das Wesentliche zu konzentrieren und den
Fokus auf das reale Leben zu richten.

»Nein“ sagen lernen

Oft nehmen wir Aufgaben und Verpflichtungen an, ohne
sie zu hinterfragen. Die Angst, andere zu enttduschen, fiithrt
dazu, dass wir uns zu viel aufladen und unter stindigem
Druck stehen. Entsprechend kann es Sinn ergeben, auch mal
ganz bewusst ,Nein” zu sagen, ob zu Aktivititen oder Ver-
pflichtungen, die uns nicht guttun oder uns zu sehr belasten.
Denn das entschleunigt ganz konkret. Der gewonnene Frei-
raum hilft schlieflich, sich auf Dinge zu konzentrieren, die
wirklich wichtig sind.

Bewegung in der Natur

Bewegung ist gesund. Besonders im Griinen fordert regel-
maflige Bewegung nicht nur die korperliche Gesundheit,
sondern auch die psychische. Ein Spaziergang im Park, eine
Wanderung im Wald oder Zeit im Garten, helfen, den Geist
zu beruhigen und Stress abzubauen. Die Natur hat nachweis-
lich eine beruhigende Wirkung und hilft uns, den Kopf frei-
zubekommen.

Ein Spaziergang, eine Wanderung oder Zeit
im Garten, helfen, den Geist zu beruhigen
und Stress abzubauen.

Der langfristige Nutzen der Entschleunigung | Wer also Ent-
schleunigung als persénliche Haltung wéhlt, wéhlt langfris-
tige Vorteile, die sich auf vielen Ebenen des Lebens zeigen;
ein entschleunigtes Leben hilft, Stress und Erschopfung zu
reduzieren und die Lebensqualitidt zu steigern. Die Achtsam-
keit fuir die eigenen Bediirfnisse und Wiinsche nimmt zu
und das fiihrt zu einem hoéheren Maf} an Zufriedenheit und
Wohlbefinden.

Langfristig kann ein entschleunigtes Leben auch die Resili-
enz, also die psychische Widerstandskraft, stirken und die
Fahigkeit fordern, mit Schicksalsschldgen, Krisen und Her-
ausforderungen besser umzugehen.

Wenn wir unser Leben entschleunigen, gewinnen wir zudem
mehr Zeit fiir echte und tiefere Beziehungen. Indem wir uns
bewusst auf Menschen einlassen und ihnen unsere unge-
teilte Aufmerksamkeit schenken, konnen wir erfiillendere
Verbindungen zu anderen aufbauen. Die Entschleunigung
im zwischenmenschlichen Bereich ldasst uns womoglich auch
bewusster unsere eigene Rolle und Bediirfnisse in diesen Be-
ziehungen wahrnehmen.

Entschleunigung als persénliche Haltung | Entschleunigung
ist somit nicht blof§ ein guter Vorsatz, sondern eine Lebens-
philosophie. Wer sich fiir Entschleunigung entscheidet, setzt
einen Kontrapunkt zum hektischen Leben und entscheidet
sich bewusst fiir eine Haltung, die Achtsamkeit, Selbstfiir-
sorge und Wertschdtzung in den Vordergrund stellt.

Entschleunigung bedeutet, das Leben als Reise zu betrachten
und nicht als Sprint. Dabei geht es darum, den eigenen Weg
zu finden und die Balance zwischen Ruhe und Aktivitat, zwi-
schen Verpflichtung und Freizeit.

Natiirlich ldsst sich der Alltag nicht immer in einem langsa-
men Tempo leben. Aber schon die bewusste Entscheidung,
das eigene Leben nicht von Geschwindigkeit und Effizienz
dominieren zu lassen, ist ein wichtiger Schritt. Entschleuni-
gung bedeutet, dass man sich die Freiheit nimmt, ab und
an bewusst innezuhalten, durchzuatmen und das Leben in
vollen Ziigen zu genief3en.

titel pulsprivat

Entschleunigung als Schliissel zu einem bewussten Leben |
Der Vorsatz der Entschleunigung ertffnet einen neuen Blick-
winkel auf den Alltag und stellt die Frage, was wirklich wich-
tig ist. Wer das neue Jahr mit dem Ziel beginnt, das eigene
Leben zu entschleunigen, wird wahrscheinlich auf Wider-
stdinde und Herausforderungen stofien. Doch die Vorteile ei-
nes bewussteren Lebensstils sind umfassend und bereichern
das Leben in vielerlei Hinsicht.

Denn mit dieser Entscheidung konnen wir im Ergebnis fiir
eine tiefere Verbindung mit uns selbst und mit anderen sor-
gen. Wir schaffen die Voraussetzungen, fiir ein achtsames
und bewusstes Leben mit deutlich weniger Stress. Und das
tut gut, auch unserer Gesundheit. Die Kunst der Entschleuni-
gung besteht also darin, den Moment zu geniefien und nicht
durch sein Leben zu hetzen. Und welcher Vorsatz konnte
nachhaltiger und erfiillender sein?

ACHTSAMKEITSKURSE

Sie mdchten lernen, mit Stress gelassener umzugehen
und abzuschalten? Dann nehmen Sie doch an einem un-
serer Gesundheitskurse teil. In unserer Kursdatenbank
finden Sie auch sogenannte MBSR-Kurse. MBSR steht
fr Mindfulness-Based Stress Reduction, also achtsam-
keitsbasierter Stressreduktion. In dem achtwdchigen
Programm lernen die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
durch regelmaBige Ubungen besser mit Stress umzuge-
hen und mehr im Hier und Jetzt zu leben.

Wir bezuschussen jedes Jahr zwei Kurse aus der Da-
tenbank mit 80 Prozent der Kurskosten und bis zu 150
Euro pro Kurs.

@ bahn-bkk.de/entspannung OO0

9


https://www.bahn-bkk.de/entspannung

10 pulsprivat service

In Ihrem persénlichen Postfach kénnen Sie
ab jetzt mit der Antworten-Funktion
auf Nachrichten von uns direkt antworten.

12207 @ — 56 .4 @84%

Online Postfach

12:08 ) — & 56.AW84%

Betreff: Zuzahlungen

Guten Tag Team der BAHN,|
Online Postfach

ich tibersende lhnen die vor
gewtinschten Unterlagen fi

Antrag.
Mit freundlichen GriiBen
Max Mustermann
Betreff: Bonus/Zusatzleistungen
Anhang
Hallo Team der BAHN-BKK,
Betreff: Zuzahlungen
kann ich meinen Gesundheitsbonus
auch iiber die BAHN-BKK App
Guten Tag Herr Mustermann, beantragen?

vielen Dank fiir die Ubersendung Ihrer Mit freundlichen GriiBen
Unterlagen. Max Mustermann

Wir bearbeiten nun Ihren Antrag und
melden uns schnellstméglich bei lhnen
zuriick, sobald es Neuigkeiten gibt

Betreff: Bonus/Zusatzleistungen

Guten Tag Herr Mustermann,

Mit freundlichen GriiRen

\ ilsaicen ot EKi vielen Dank fiir Ihre Anfrage. Natiirlich

konnen Sie auch lhren
Gesundheitsbonus in der App liber die
Kachel "Gesundheitsbonus abrechnen’
fiir das Jahr 2024 beantragen.

Bei weiteren Fragen stehen wir lhnen
gem zur Verfiigung

Mit freundlichen Griien
Ihr Team der BAHN-BKK

Wir wollen es lhnen so einfach wie méglich machen - deshalb entwickeln wir unseren Service kontinuierlich weiter.

Das gilt auch fiir unsere BAHN-BKK App mit lhrem persodnlichen Postfach. Bisher konnten Sie dort Nachrichten

von uns digital empfangen. Jetzt ist der Service noch besser.

Neue Funktionen im Postfach
Nachrichten schreiben: Sie konnen eigene,
neue Nachrichten verfassen und Dokumente hochladen
(wie zum Beispiel Belege oder Urkunden)
Antworten: Sie konnen auf Nachrichten von uns
direkt antworten
Herunterladen: Eingegangene Dokumente
konnen Sie herunterladen
Suchen und finden: Sie konnen jederzeit den bisherigen
Nachrichtenverlauf einsehen und tiber eine Filter-
und Suchfunktion nach bestimmten Inhalten suchen
Push-Benachrichtigung: Bei neuen Posteingingen
erhalten Sie neben der gewohnten E-Mail-
Benachrichtigung auch eine Push-Benachrichtigung
(Thre Einwilligung vorausgesetzt)

So kdnnen Sie das Postfach nutzen

Das Postfach ist Bestandteil unserer BAHN-BKK App. Wenn
Sie diese noch nicht nutzen, laden Sie sie doch jetzt einfach
herunter, melden sich an und authentifizieren

sich. Wie das funktioniert, erkldren wir IThnen auf [=]i&'[®]
unserer Website.

@ bahn-bkk.de/app =14

Direkt in der Startansicht der App konnen Sie schnell und
unkompliziert auf Ihr Postfach zugreifen. Dort stehen Ihnen
Nutzungsmoglichkeiten wie in einem normalen E-Mail-Post-
fach zur Verfiigung. Vor der ersten Nutzung aktivieren Sie
das Postfach, indem Sie Thre E-Mail-Adresse angeben und
den Nutzungsbedingungen zustimmen. Dann ist Ihr Post-
fach bereit fiir Sie. Viel Spaf} damit!

digitalisierung pulsprivat

Bald startet die neue elektronische Patientenakte, die ePA fiir alle: Zwischen dem 15. Januar

und dem 28. Februar 2025 wird lhre ePA durch uns angelegt. Das Bundesministerium fiir Gesundheit (BMG)

hat festgelegt, dass in diesem Zeitraum eine Testphase fiir die automatisierte Befiillung der ePA

durch die Leistungserbringer in ausgewahlten Regionen erfolgt. In den anderen Regionen kénnen

die Leistungserbringer in dieser Testphase nur manuell die Daten in lhre ePA einstellen.

Voraussichtlich ab dem 1. Mérz 2025 kénnen Sie Thre Daten
iiber die BAHN-BKK ePA-App einsehen und weitere medizini-
sche Dokumente sowie eine Patientenverfiigung hochladen.

Damit Sie die ePA fiir alle einsehen und nutzen konnen, la-
den Sie sich gerne bereits jetzt unsere BAHN-BKK ePA-App
herunter, registrieren und authentifizieren sich. Die notigen
Schritte entnehmen Sie der rechten Spalte.

Nutzen Sie die Vorteile der ePA fiir alle:
Ihre Gesundheitsdaten an einem Ort:
Befunde, Laborergebnisse, Arztbriefe,
Medikamentenallergien, Unvertraglichkeiten.
Thre Versorgung wird individueller:
Therapien und Behandlungen kénnen
besser aufeinander abgestimmt werden,
Doppeluntersuchungen werden vermieden.
Medikationsplan:
Mit ihm behalten Sie einen umfassenden Uberblick,
welche Pridparate Sie wann und in welcher Menge
einnehmen.
Bessere Notfallversorgung:
Arztinnen und Arzte kdnnen auf alle
relevanten Informationen zugreifen.
Eigene Dokumente:
Private medizinische Dokumente
und eine Patientenverfiigung kdnnen Sie ebenfalls in
Ihre ePA hochladen und verwalten.

Weitere Informationen zur ePA fiir alle sowie ei-
nen Link zu den Modellregionen finden Sie auf
unserer Website:

@ bahn-bkk.de/epa-fuer-alle

Wenn Sie der Einrichtung der ePA widersprochen haben,
wird fiir Sie selbstverstdndlich keine ePA angelegt. Auch dazu
finden Sie Informationen auf unserer Website.

So erhalten Sie Zugriff auf lhre ePA:

BAHN-BKK ePA-App aus dem Google Play Store oder
dem App Store von Apple auf das Smartphone herun-
terladen

Registrieren — Sie bendtigen:
Letzte 6 Stellen der Kennnummer lhrer eGK
Postleitzahl
E-Mail-Adresse
Passwort (selbst vergeben)
Bestéatigungs-E-Mail von der BAHN-BKK
6-stelligen App-Code
(selbst vergeben, nicht das Geburtsdatum)

Authentifizieren — verschiedene Mdéglichkeiten:
eGK + PIN
oder Postident-Verfahren
per Online-Ausweisfunktion elD
(mit Personalausweis + PIN)
oder Postident-Verfahren in einer Post-Filiale
oder Aktivierungscode — diesen erhalten Sie Uber
eine Identifizierung mit lhrem Personalausweis
und lhrer eGK in einem unserer ServicePunkte

Anmelden — Sie bendtigen:
Fingerprint/Gesichtserkennung oder
6-stelligen App-Code oder
eGK + PIN


https://www.bahn-bkk.de/app
https://www.bahn-bkk.de/epa-fuer-alle
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Sie erreichen uns auf den unterschiedlichsten Wegen: telefonisch, per App, im Chat und VideoChat

oder liber unser Kontaktformular. Und wir sind auch ganz persénlich fiir Sie da - in unseren ServicePunkten.

Diese befinden sich meist direkt an groBen Bahnhofen. Besuchen Sie uns gerne!

© Hamburg
Berlin
InvalidenstraBe o
Berlin o
BornitzstraBe
Miinster
Cottbus O
Kassel Leipzig
O Koin Erfurt Dresden O
© Frankfurt
Miinchen

Rosenheim

BAHN-BKK ServicePunkte

© BAHN-BKK ServicePunkte mit DEVK Premiumpartner

Unsere Serviceleistungen im ServicePunkt
Personliche Auskunft und Beratung
zu Threr Mitgliedschaft und unseren Leistungen
Adressdnderungen auf der Gesundheitskarte
sowie Beantragung einer PIN fiir die Gesundheitskarte
(bitte bringen Sie Ihre NFC-fahige Gesundheitskarte
sowie Thren Personalausweis mit)
Unterstiitzung beim Ausfiillen von Antrigen
Ausstellen von Bescheinigungen
Entgegennahme von Unterlagen

Unsere Offnungszeiten
Montag bis Freitag von 8 bis 18 Uhr

Schon gewusst?

Seit vielen Jahren kooperieren wir im Bereich der Kranken-
zusatzversicherungen mit den DEVK Versicherungen. Bun-
desweit arbeiten wir mit rund 500 DEVK-Agenturen zusam-
men.

Die DEVK Premiumpartner bieten lhnen
Beratung zu Krankenzusatzversicherungen
Informationen zu unseren Zusatzleistungen
Entgegennahme Ihrer Briefpost an uns
und Weiterleitung innerhalb von 24 Stunden
Anfertigung von Kopien und Faxversand
(innerhalb von 24 Stunden)

Den nidchsten ServicePunkt und den nichsten
DEVK Premiumpartner finden Sie hier:
@ bahn-bkk.de/standorte

PERSONLICH

18 ServicePunkte

500 DEVK-Premiumpartner
@ bahn-bkk.de/standorte

TELEFONISCH

Unsere kostenfreien Servicenummern

8 bis 20 Uhr an jedem Tag

Qs 0800 22 46 255 Allgemeiner Kundenservice

Qs 0800 22 46 222 Kundenservice Pflege

Qs 00800 22 46 2550 weltweit
(in mehr als 50 Lédndern aus dem Festnetz
kostenfrei erreichbar)

Unsere Gesundheitshotline InfoMedicus
0 bis 24 Uhr an jedem Tag
Qs 0800 40 44 200 kostenfrei (national)
Qs 00800 40 44 2000 weltweit
(in mehr als 50 Léndern aus dem Festnetz
kostenfrei erreichbar)
@ bahn-bkk.de/infomedicus

SCHRIFTLICH

Ihre Briefpost schicken Sie bitte an unser Post-
Center in MUnster. Oder Sie senden uns Ihre Post
bequem und sicher Uber die BAHN-BKK App oder
Uber unser Kontaktformular.

BAHN-BKK

PostCenter

48123 Munster

Servicefax national 0800 25 53 293

APP

Ubermitteln Sie uns lhre Antrage schnell,

sicher und bequem Uber die BAHN-BKK App —
zu finden im Google Play Store und im App Store
von Apple.

JETZT BEI
»’ Google Play

# Ladenim

@& App Store

E-MAIL & CHAT
™ bahn-bkk.de/kontakt
& bahn-bkk.de/servicechat

SOCIAL MEDIA
facebook.com/bahn-bkk
instagram.com/bahnbkk
linkedin.com/company/bahn-bkk
youtube.com/user/BAHNBKK1
xing.com/companies/bahn-bkk
x.com/bahnbkk

OSSO

FEHLVERHALTEN IM GESUNDHEITSWESEN
R, 069 77 078 370 — Stelle zur Bekdmpfung

von Fehlverhalten im Gesundheitswesen
& korruptionsbekaempfungsstelle@bahn-bkk.de


mailto:korruptionsbekaempfungsstelle@bahn-bkk.de
https://www.bahn-bkk.de/standorte
https://www.bahn-bkk.de/standorte
https://www.bahn-bkk.de/infomedicus
https://www.bahn-bkk.de/kontakt
https://www.bahn-bkk.de/servicechat
https://www.facebook.com/bahn-bkk
https://www.instagram.com/bahnbkk
https://www.linkedin.com/company/bahn-bkk
https://www.youtube.com/user/BAHNBKK1
https://www.xing.com//companies/bahn-bkk
https://www.x.com/bahnbkk
https://www.apple.com/de/appstore
https://play.google.com
https://www.bahn-bkk.de/standorte
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Vorsorgeuntersuchungen helfen, Gesundheitsrisiken frith zu erkennen. Nicht nur Herz-Kreislauf-Erkrankungen

oder Stoffwechselprobleme kénnen so friihzeitig diagnostiziert und behandelt werden, sondern auch

Krebserkrankungen. Wir méchten Sie ermuntern: Nehmen Sie unsere Angebote wahr und gehen Sie zur Vorsorge!

Viele Untersuchungen beriicksichtigen wir auBerdem fiir unsere Bonusprogramme. So zahlt sich Vorsorge fiir Sie

doppelt aus.

Von Vorsorgeuntersuchungen profitieren nicht nur iltere
Menschen. Deshalb gibt es Vorsorgeuntersuchungen fiir alle
Altersgruppen, auch fiir Kinder und Jugendliche. In der
Schwangerschaft und direkt nach der Geburt sind Vorsorge-
untersuchungen obligatorisch, danach verldangern sich die
Abstdnde und die Untersuchungen miissen geplant werden.
Wenn Sie Ihren Kalender aktualisieren, denken Sie also bitte
auch an Ihre Vorsorgetermine und die Termine Ihrer Ange-
horigen.

Unsere BAHN-BKK App unterstiitzt Sie dabei, Ihre Vorsorge-
termine zu organisieren und im Blick zu behalten.
@ bahn-bkk.de/app O 40|

O

In unserer nachfolgenden Ubersicht sehen Sie auBerdem,
dass Sie fast alle Untersuchungen auf unsere drei Bonuspro-
gramme Gesundheitsbonus, Jugendbonus oder Mamabonus
anrechnen lassen konnen. Beim Gesundheitsbonus gilt: Fiir
die ersten drei Aktivitaten, beispielsweise die jahrliche Zahn-
vorsorge, das Hautkrebs-Screening und den Gesundheits-
Check-up, erhalten Sie jeweils 30 Euro — also insgesamt 90
Euro. Fiir jede weitere Aktivitdt erhalten Sie weitere 5 Euro
on top.

Weitere Informationen zu den Bonusprogrammen finden Sie
auf unserer Website:
@ bahn-bkk.de/bonusprogramme

Lebensalter

Bis zum 2. Lebenstag

3. Lebenstag bis
12. Lebensmonat

5. bis 14. Lebensmonat
oder

20. bis 27. Lebensmonat
21. bis 64. Lebensmonat
0 bis 6 Jahre

6 bis 15 Jahre

16 bis 17 Jahre

7 bis 8 Jahre

9 bis 10 Jahre

12 bis 14 Jahre

16 bis 17 Jahre

Bis 18 Jahre

fur Kinder
bahn-bkk.de/vorsorge-kinder

Rhythmus
Erlduterungen

Kinder und Jugendliche

Einmalig U1

Neugeborenenuntersuchungen, allgemeines und erweitertes Neugeborenen-Screening,
Mukoviszidose-Screening, Neugeborenen-Hér-Screening, Pulsoxymetrie-Screening,
Screening auf spinale Muskelatrophie (SMA)

U2 bis U6
Fritherkennung von Krankheiten (gelbes Kinderuntersuchungsheft)

Einmalig

Amblyopie-Screening

Untersuchung auf Schwachsichtigkeit der Augen

U7 bis U9 inkl. U7a

Friiherkennung von Krankheiten (gelbes Kinderuntersuchungsheft)

Drei zahnarztliche Untersuchungen
Feststellung von Zahn-, Mund- und Kieferkrankheiten

Einmal je Kalenderhalbjahr
MaBnahmen zur Verhiitung von Zahnerkrankungen (Individualprophylaxe)

Einmal je Kalenderhalbjahr
MaBnahmen zur Verhiitung von Zahnerkrankungen (Individualprophylaxe)

Einmalig U10
Feststellung von Storungen bei Entwicklung, Motorik und Verhalten

Einmalig U11
Erkennen von Stérungen bei Schulleistungen, Sozialisation und Verhalten,
Zahn-, Mund- und Kieferanomalien, gesundheitsschéddigendem Medienverhalten

Einmalig J1
Jugendgesundheitsuntersuchung, Erkennen von Haltungsanomalien,
Besprechung u.a. von Impfstatus, Blutdruck

Einmalig J2
Friiherkennung von Krankheiten, Erkennen von u.a. Diabetes,
Storungen bei Pubertat, Sexualitat, Haltung, Sozialisation und Verhalten

Jéhrlich Zahngesundheit Plus

Jéhrliches Budget von 100 Euro u.a. zur Fissurenversiegelung

der bleibenden Pramolaren (vordere Backenzéhne),

Versiegelung von Glattflachen, professionellen Zahnreinigung und zum Einsatz
eines Zahnstabilisators bei kieferorthopadischer Behandlung mit Multiband

Bonus

OO OO0

)


https://www.bahn-bkk.de/app
https://www.bahn-bkk.de/bonusprogramme
https://www.bahn-bkk.de/vorsorge-kinder

Lebensalter

Ab 15 bis
einschlieBlich
34 Jahre

Ab 18 Jahre

Ab 18 bis
einschlieBlich
34 Jahre

Ab 18 bis
einschlieBlich
34 Jahre

Ab 35 Jahre

Ab 35 Jahre

Ab 45 Jahre

Ab 50 bis
einschlieBlich
54 Jahre

Ab 55 Jahre

Ab 65 Jahre

> i .:. 7 = [ERZME  Einzelheiten zu den Vorsorgeuntersuchungen
Bk far Manner
Rhythmus [Elzssda:  bahn-bkk.de/vorsorge-maenner

Erlauterungen

Alle zwei Jahre
Hautkrebs-Screening (Krankheitsfriiherkennungsuntersuchung)

Einmal je Kalenderjahr
Zahnvorsorge: Eingehende Untersuchung der Zahne und des Zahnfleischs

Einmalig

Gesundheits-Check-up mit Schwerpunkt Friiherkennung von Herz-Kreislauf-

und Nierenerkrankungen sowie von Diabetes: Anamnese, korperliche Hautuntersuchung,
Impfanamnese, Beratungsgespréach

Alle drei Jahre
Check-up 18 Plus: Bei Risikofaktoren wie beispielsweise Ubergewicht,
Bluthochdruck oder erhéhtem Cholesterinspiegel*

Alle drei Jahre

Gesundheits-Check-up: Anamnese, korperliche Untersuchung,

Uberpriifung von Blut- und Urinwerten (inklusive einmalig Screening

auf Hepatitis B und C), Hautuntersuchung, Impfanamnese, Beratungsgespréach

Alle zwei Jahre
Hautkrebs-Screening (Krankheitsfriiherkennungsuntersuchung)

Jahrlich
Krebsfriiherkennung: Tastuntersuchung der Prostata
und der &uBeren Genitalien sowie der Lymphknoten

Jéhrlich
Darmkrebsfriiherkennung: Untersuchung auf verborgenes Blut im Stuhl
mittels eines immunologischen Stuhltests oder einmalig eine Koloskopie

Darmkrebsfritherkennung: Untersuchung auf verborgenes Blut im Stuhl
mittels eines immunologischen Stuhltests oder Darmspiegelung (Koloskopie).
Das Untersuchungsintervall hangt von Ihrer gewahlten Methode ab:
- Wahlen Sie einen Stuhltest, kann die ndchste Untersuchung
(Stuhltest oder Koloskopie) zwei Jahre spater erfolgen.
=> Entscheiden Sie sich fiir eine Koloskopie, kann die nédchste Untersuchung
(Stuhltest oder Koloskopie) zehn Jahre spater erfolgen.

Einmalig
Ultraschall-Screening zur Friiherkennung von Bauchaortenaneurysmen

e,
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Lebensalter

Keine
Altersbegrenzung

Ab 15 bis
einschlieBlich
34 Jahre

Ab 18 Jahre

Ab 18 bis
einschlieBlich
34 Jahre

Ab 18 bis
einschlieBlich
34 Jahre

Ab 20 bis
einschlieBlich
34 Jahre

Bis 25 Jahre

Ab 30 Jahre

Ab 35 Jahre

Ab 35 Jahre

Ab 35 bis
einschlieBlich
65 Jahre
Ab 50 bis
einschlieBlich
75 Jahre

Ab 50 bis
einschlieBlich
54 Jahre

Ab 55 Jahre

Rhythmus
Erlauterungen

Jéhrlich
Brustkrebsfriiherkennung mit discovering hands® —
Ergdnzende Tastuntersuchung zur Brustkrebsvorsorge

Alle zwei Jahre
Hautkrebs-Screening (Krankheitsfriiherkennungsuntersuchung)

Einmal je Kalenderjahr
Zahnvorsorge: Eingehende Untersuchung der Zdhne und des Zahnfleischs

Einmalig

Gesundheits-Check-up mit Schwerpunkt Fritherkennung von Herz-Kreislauf-
und Nierenerkrankungen sowie von Diabetes: Anamnese, korperliche
Untersuchung, Hautuntersuchung, Impfanamnese, Beratungsgesprach

Alle drei Jahre
Check-up 18 Plus: Bei Risikofaktoren wie beispielsweise Ubergewicht,
Bluthochdruck oder erhohtem Cholesterinspiegel*

Jéhrlich

Fritherkennung von Gebarmutterhalskrebs: Gezielte Anamnese, Abstrich vom Muttermund
und Gebarmutterhals mit zytologischer Untersuchung (Pap-Abstrich),

Untersuchung der inneren und duBeren Geschlechtsorgane

Jéhrlich
Chlamydien-Screening: Untersuchung auf genitale Chlamydia-Trachomatis-Infektionen
bei jungen Frauen

Jéhrlich

Erweiterte Brustuntersuchung: Fragen nach Verdanderung von Haut oder Brust,
zusatzliches Abtasten von Brust, Achselhéhlen und Lymphknoten,

Anleitung zur regelméBigen Selbstuntersuchung der Brust

Alle drei Jahre

Gesundheits-Check-up: Anamnese, korperliche Untersuchung,

Uberpriifung von Blut- und Urinwerten (inklusive einmalig Screening

auf Hepatitis B und C), Hautuntersuchung, Impfanamnese, Beratungsgespréch

Alle zwei Jahre
Hautkrebs-Screening (Krankheitsfriiherkennungsuntersuchung)

Alle drei Jahre
Friiherkennung von Gebdrmutterhalskrebs: Kombinationsuntersuchung
(Ko-Testung) aus Pap-Abstrich und HPV-Test

Alle zwei Jahre

Brustkrebsfriiherkennung durch Mammografie-Screening: Einladung durch

die ,Zentrale Stelle Mammografie-Screening“ zum Screening in einer zertifizierten
medizinischen Einrichtung, Rontgen der Briiste durch Mammografie

Jéhrlich
Darmkrebsfritherkennung: Untersuchung auf verborgenes Blut im Stuhl
mittels eines immunologischen Stuhltests

Darmkrebsfriiherkennung: Untersuchung auf verborgenes Blut im Stuhl
mittels eines immunologischen Stuhltests oder Darmspiegelung (Koloskopie).
Das Untersuchungsintervall hdngt von Ihrer gewahlten Methode ab:
-> Wahlen Sie einen Stuhltest, kann die nachste Untersuchung
(Stuhltest oder Koloskopie) zwei Jahre spéter erfolgen.
-> Entscheiden Sie sich fiir eine Koloskopie, kann die nachste Untersuchung
(Stuhltest oder Koloskopie) zehn Jahre spater erfolgen.

* Fur diese privatarztlich erbrachte Leistung erstatten wir bis zu 50 Euro.

Bonus
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https://www.bahn-bkk.de/vorsorge-maenner
https://www.bahn-bkk.de/vorsorge-frauen

Keine
Altersbegrenzung

Einzelheiten zu unseren Bonusprogrammen finden Sie hier:
@ bahn-bkk.de/bonusprogramme

Stand: 1. Januar 2025

EXTRAS sind speziell fiir Sie entwickelte
Zusatzleistungen, die Ihnen einen Mehrwert bieten,
da sie nicht zu den gesetzlichen Leistungen gehéren.

g
: *f.r:, flr Schwangere

bahn-bkk.de/vorsorge-schwangerschaft Bonus

Rhythmus
Erlauterungen

Gesetzliche Leistung

Gesund schwanger

Schwanger Plus

25. bis 28. Schwangerschaftswoche
Screening auf Schwangerschaftsdiabetes durch zweizeitigen Glukosetoleranztest
(Vortest und ggf. zweiter Test) mit Venenblutabnahme

26. oder 27. Schwangerschaftswoche

Gleichzeitige Aufzeichnung von Herztonen und Wehen mittels Kardiotokografie (CTG)
bei Anzeichen auf Friihgeburt. Ggf. Wiederholungsuntersuchung

ab der 28. Schwangerschaftswoche bei Wehentatigkeit.

Grundsétzlich dreimal wéhrend der Schwangerschaft @
Routine-Ultraschalluntersuchungen bei schwangeren Frauen zur Friiherkennung
von Schwangerschaftskomplikationen

2. Schwangerschaftsdrittel
Erweitertes Basis-Ultraschall-Screening zur Kontrolle der Entwicklung von Fotus
und Plazenta; auf Wunsch auch systematische Untersuchung der fetalen Morphologie

Einmal wéhrend der Schwangerschaft
HIV-Antikorper-Test fiir Schwangere zur Friiherkennung einer HIV-Infektion

4. bis 8. Schwangerschaftswoche
Vaginale Ultraschalluntersuchung

16. bis 24. Schwangerschaftswoche
Infektions-Screening zur friihzeitigen Erkennung
und Behandlung asymptomatischer Infektionen

Mit dem Vorsorgepaket ,Schwanger Plus® beteiligen wir uns @
mit insgesamt 150 Euro an weiteren Untersuchungen und Arzneimitteln,

die lhnen Ihre Arztin oder Ihr Arzt wihrend einer Schwangerschaft empfiehit.

Detaillierte Informationen finden Sie unter

& bahn-bkk.de/vorsorge-schwangerschaft

me. So funktioniert es:

Gesundheitsbonus (fiir alle ab 16 Jahren) | Einen Gesund-
heitsbonus erhalten Sie fiir verschiedene Praventionsmaf3-
nahmen. Das sind beispielsweise Vorsorgeuntersuchungen,
Impfungen oder eine Mitgliedschaft im Sportverein. Fiir die
ersten drei Aktivitaten im Jahr 2025 erhalten Sie einen Bonus
von je 30 Euro, insgesamt also 90 Euro. Fiir jede weitere Ak-
tivitat erhalten Sie jeweils 5 Euro on top.

Das ist jetzt neu: Wenn Sie uns eine Rechnung fiir Ihre
Fitness-Uhr einreichen, verdoppeln wir Thren Bonus fiir
die ersten drei Aktivitaten. Bei drei Mafinahmen erhalten
Sie also anstelle von 90 Euro 180 Euro. Fiir jede weitere Maf3-
nahme erhalten Sie weitere 5 Euro. Wichtig: Sie miissen die
Uhr im Bonusjahr kaufen. Auf der Rechnung miissen Kauf-
datum, Preis, Typ des Gerdts und Ihr Name als Kduferin bzw.
Kédufer vermerkt sein.

Jugendbonus (fiir alle im Alter von 15 Jahren) | Beim Jugend-
bonus belohnen wir Jugendliche im Alter von 15 Jahren fiir
verschiedene Untersuchungen und Impfungen, an denen
sie bisher teilgenommen haben. Je Mafinahme erhalten die
Jugendlichen einen Bonus von 10 bis 30 Euro.

Das ist jetzt neu: Wenn Sie uns eine Rechnung fiir die Fit-
ness-Uhr Thres Kindes einreichen, verdoppeln wir den ge-
samten Jugendbonus. Auch hier wichtig: Sie miissen die
Uhr im Bonusjahr kaufen. Auf der Rechnung miissen Kauf-
datum, Preis, Typ des Gerdts und der Name der Kéduferin bzw.
des Kaufers vermerkt sein. In diesem Falle diirfen auch Erzie-
hungsberechtigte als Kdufer genannt werden.

Mamabonus (fiir Schwangere und junge Miitter) | Wenn Sie
die drei Trimester-Screenings wahrend Ihrer Schwangerschaft
rechtzeitig wahrnehmen, belohnen wir Sie mit einem attrak-
tiven Bonus. Dabei haben Sie die Wahl zwischen einem Geld-

leistungen pulsprivat

bonus von 50 Euro, den wir direkt auf Ihr Konto auszahlen,
oder einem zweckgebundenen Bonus von 100 Euro. Diesen
konnen Sie fiir ausgewdhlte Leistungen einsetzen, die Thnen
und Threm Baby guttun. (Das sind z.B. Nahrungsergdanzungs-
mittel fiir die Schwangerschaft oder Babyschwimmen.)

Das ist neu: Ab sofort kdnnen Sie den zweckgebundenen
Mamabonus von 100 Euro auch fiir den Kauf einer Fitness-
Uhr oder einer App zur digitalen Unterstiitzung wahrend der
Schwangerschaft und Stillzeit nutzen. Wichtig: Ab Geburt
haben Sie bis zum Ablauf des drauffolgenden Kalenderjahrs
Zeit, den Bonus zu beantragen. Fiir den Kauf der Fitness-Uhr
oder der App haben Sie bis zum Ablauf des dritten Kalender-
jahrs nach der Geburt Zeit. Auf der Rechnung der Uhr miissen
Kaufdatum, Preis, Typ des Gerédts und Ihr Name als Kduferin
vermerkt sein. Beim Kauf einer App reichen Sie ebenfalls die
Rechnung sowie ggf. einen Kontoauszug bei uns

ein, damit fiir uns ersichtlich ist, dass Sie die App  [E§
fiir sich selbst gekauft haben. R
& bahn.bkk.de/bonusprogramme

DAS MUSS IHRE FITNESS-UHR KONNEN

Damit wir lhre Fitness-Uhr flr unsere Bonusprogramme
anerkennen kdnnen, muss lhr Gerat Daten zum Fitness-
und Gesundheitszustand messen und erfassen kénnen.
Wichtig ist, dass nicht nur Fitnessdaten erfasst werden
(wie z.B. bei einem Schrittzahler), sondern auch Ge-
sundheitsdaten wie Herzfrequenz, Atemfrequenz oder
Blutsauerstoffsattigung.
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Kundenservice Pflege

Neue Servicenummer: 0800 22 46 222

Ab 2. Januar 2025 erreichen Sie unser Team aus Expertinnen und Experten rund um das Thema Pflege

liber eine zentrale, kostenfreie Rufnummer. Sie konnen sich mit allen Fragen rund ums Thema Pflege

an das Team wenden. Norbert Morr leitet das Team Pflege bei der BAHN-BKK und gibt uns einen Einblick

hinter die Kulissen.

Herr Morr, was genau dndert sich denn jetzt

fiir unsere Kundinnen und Kunden?

Unsere Kundinnen und Kunden brauchen sich nicht mehr
unterschiedliche Namen, Durchwahlen oder E-Mail-Adressen
zu merken. Stattdessen gibt es nun die zentrale Rufnummer
fiir die Pflege, unter der unser Team tdglich von 8 bis 20 Uhr
fiir sie da ist.

R 080022 46 222

Warum haben Sie diese neue Nummer eingefiihrt?

Das Thema Pflege wird in unserer alternden Gesellschaft im-
mer wichtiger. Viele unserer Versicherten sind bereits jetzt
damit in Kontakt: Entweder, weil sie selbst Pflege bendtigen
oder weil sie als Pflegeperson fiir Dritte aktiv sind. Voraus-
sichtlich wird das in den kommenden Jahren immer mehr
werden. Um dieser Entwicklung und der Bedeutung des The-
mas Pflege gerecht zu werden, haben wir ein zentrales Team
mit unseren Spezialistinnen und Spezialisten gebildet. Mit
der neuen, zentralen Rufnummer stellen wir sicher, dass wir

die Kundinnen und Kunden ziigig und kompetent rund um
das Thema beraten kénnen.

Mit welchen Fragen kénnen Versicherte sich

an Sie und lhr Team wenden?

Wie schon angedeutet, sind wir bei allen kassenbezogenen

Fragen rund ums Thema Pflege gerne fiir unsere Versicherten

da. Typische Anliegen, bei denen wir sie gerne beraten, sind

zum Beispiel:

- Beantragung eines Pflegegrades und die sich dadurch
ergebenden Leistungsanspriiche in der ambulanten
oder stationdren Pflege

- mogliche zusitzliche Anspriiche, wie z.B. Zuschiisse
zu wohnumfeldverbessernden Mafinahmen

-~ Pflegehilfsmittel

Dariiber hinaus ist es uns ein grofies Anliegen, dass auch
ehrenamtliche Pflegepersonen sozial abgesichert sind. Auch
hier beraten wir unsere Versicherten gern.

Norbert Morr,
Geschiftsfeldleiter Pflege
bei der BAHN-BKK

DAS TEAM PFLEGE

Gestern noch ist sie mit dem Fahrrad zum Sonntagskaffee ge-
kommen und alle haben gestaunt, dass eine Uber Achtzigjahrige
so fit ist. Heute erreicht die Familie allerdings die Nachricht, dass
die alte Dame zu Hause gesturzt ist und mit einem Oberschenkel-
halsbruch im Krankenhaus liegt. Nach dem ersten Schreck und
den Besuchen im Krankenhaus werden qualende Fragen wach:
Wie wird es nach der Klinik weitergehen? Wird sie hinterher noch
allein leben kénnen? Auf einmal wirkt sie so hilfebedrftig, was
jetzt?

Mit Fragen wie diesen ist unser Team Pflege sehr oft konfron-
tiert. Insgesamt gehdren etwa 100 Kolleginnen und Kollegen zum
Team. Einige von ihnen sind schon seit Jahren und Jahrzehnten
im Bereich Pflege bei uns tatig, andere sind erst klrzlich dazu-
gestoBen.

Hier geben ein paar Teammitglieder einen Einblick, warum sie
gerne im Bereich Pflege der BAHN-BKK arbeiten.

pflege pulsprivat

,Wahrend meiner Ausbildung bei der BAHN-BKK habe ich viele
wertvolle Erfahrungen gesammelt, aber am meisten hat mir der
Bereich Pflege gefallen. Die Herausforderungen, die ich tdglich
meistern darf, motivieren mich und fdérdern mein persénliches
Wachstum.

Es erfillt mich, einen positiven Beitrag zu leisten und zu sehen, wie
unsere gemeinsamen Anstrengungen zu erfolgreichen Ergebnis-
sen fahren.” Julia G.

»Seit nunmehr acht Monaten arbeite ich bei der BAHN-BKK
Pflegekasse und unterstitze hilfsbeddrftige Menschen bei der
Organisation ihrer Pflege. Die Arbeit ist erfullend und bringt mir
viel Freude, da ich taglich sehe, wie wir Menschen in schwierigen
Situationen helfen kénnen.“ Christof S.

,Das Team der Pflegekasse verflgt Uber einen unfassbar hohen
Erfahrungswert, von dem ich und vor allem unsere Pflegebed(irf-
tigen und deren Angehdrigen téglich profitieren.

Jede Mitarbeiterin und jeder Mitarbeiter hat den Fokus ausnahms-

los darauf gerichtet, zum Wohle unserer Versicherten zu agieren.

Das natdrlich immer im gesetzlich vorgeschriebenen Rahmen. “
Andrea M.
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DEVK Zusatzpflegeversicherung

Die soziale Pflegeversicherung ist nicht als ,Vollkasko*“-Versicherung angelegt, sondern sie iibernimmt

die Pflegekosten lediglich zu einem Teil. Im Pflegefall bleiben fiir die Betroffenen also zwangslaufig

hohe Restkosten: Ein Eigenanteil von 2.000 Euro und mehr pro Monat sind bei stationérer Pflege keine Seltenheit.

Wer nicht auf die finanzielle Hilfe anderer angewiesen sein mochte, sollte deshalb unbedingt mit einer

privaten Pflegezusatzversicherung vorsorgen.

Die DEVK Versicherungen bieten Thnen eine Pflegetagegeld-
versicherung an. Bei dieser wahlen Sie in 5-Euro-Schritten
aus, wie hoch der Betrag sein soll, den Sie je Tag im Pflegefall
ausgezahlt bekommen. Maximal konnen 100 Euro Tagegeld
gewdhlt werden. Anhand des gewdhlten Betrags und des Ein-
trittsalters errechnet sich die Monatspramie fiir die Versiche-
rung. Da der Eintritt einer Pflegebediirftigkeit in der Regel
eine Menge Fragen und einen enormen organisatorischen
Aufwand mit sich bringt, enthdlt der Tarif BAHN-BKK Pflege
Premium automatisch eine Pflege-Assistance.

Pflege-Assistance-Leistungen
In Zusammenarbeit mit dem Malteser Hilfsdienst bietet die
DEVK den Kundinnen und Kunden innerhalb der Assistance-
Leistungen Beratungs- und Vermittlungsleistungen an:
Vermittlung eines Pflegeplatzes garantiert
innerhalb von 24 Stunden
Kostenlose telefonische Beratung
rund um das Thema Pflege
Umfangreiches Informations- und Beratungsangebot
iiber das DEVK-Online-Pflegeportal

LEISTUNGEN

Hausliche oder teilstationare Pflege Pflegegrad 5
Pflegegrad 4
Pflegegrad 3
Pflegegrad 2

Pflegegrad 1

Vollstationare Pflege Unabhangig vom Pflegegrad

Vermittlung von verschiedenen Hilfe- und Dienst-
leistungen, z.B. ein Pflegedienst zur ambulanten Pflege,
regelmafige Wohnungsreinigung, Wasche- und
Einkaufsservice, Mentiservice, Kinderbetreuung,
Einrichtung eines Hausnotrufs, Tag- und Nachtwache,
Wohnraumberatung, Fahrdienste

Monatspréamie fiir den Tarif BAHN-BKK Pflege Premium

Die Monatsprdamie fiir den DEVK-Tarif BAHN-BKK Pflege
Premium ist abhdngig vom Eintrittsalter und vom gewiinsch-
ten Tagessatz. Hinzu kommt 1 Euro fiir die Pflege-Assistance-
Leistungen. So betrdgt die Monatspramie 45,60 Euro bei ei-
nem Eintrittsalter von 30 Jahren fiir ein Pflegetagegeld von
50 Euro.

Informationen

Fragen zum Tarif BAHN-BKK Pflege Premium und zur Pra-
mie fir Thr Eintrittsalter beantwortet Ihnen gerne Ihr DEVK-
Premiumpartner der BAHN-BKK. Die nédchste DEVK-Pre-
miumpartner-Agentur finden Sie hier:

& bahn-bkk.de/premiumpartner

100 % des vereinbarten Tagessatzes

75 % des vereinbarten Tagessatzes

50 % des vereinbarten Tagessatzes
25 % des vereinbarten Tagessatzes

15 % des vereinbarten Tagessatzes

100 % des vereinbarten Tagessatzes
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https://www.bahn-bkk.de/premiumpartner

\lers@rquig verbessern

Psychische Erkrankungen zahlen zu den groBen gesundheitlichen Herausforderungen in Deutschland.

Depressionen etwa, Angststorungen und Burn-out, aber auch Suchterkrankungen haben in den vergangenen Jahren
erheblich zugenommen. Auch das Bewusstsein und die Sensibilitdt gegeniiber psychischer Gesundheit wachsen
kontinuierlich: Das spiegelt sich in steigenden Diagnosezahlen und einer erhhten Nachfrage nach Therapieangebo-
ten wider. Auf der anderen Seite fehlen Plitze, so dass nicht jede Patientin und jeder Patient zeitnah eine umfassende
Behandlung beginnen kann. Diese Situation wollen wir verbessern.
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Zunahme der psychischen Erkrankungen in Deutschland

In den vergangenen Jahrzehnten ist die Zahl der diagnosti-
zierten psychischen Erkrankungen in Deutschland deutlich
angestiegen. Laut einer Studie des Robert Koch-Instituts (RKI)
leidet etwa jeder vierte Erwachsene im Laufe seines Lebens
an einer psychischen Erkrankung. Besonders die Diagnose-
héaufigkeit von Depressionen und Angststdérungen ist gestie-
gen. Inzwischen sind auch viele junge Menschen und Berufs-
tatige betroffen. So nehmen in der Altersgruppe der 18- bis
34-Jahrigen psychische Erkrankungen seit Jahren zu. Ursa-
chen liegen oft in Arbeitsbelastungen, Unsicherheiten tiber
die Zukunft und vermehrtem Druck durch soziale Medien.

Ursachen psychischer Erkrankungen:

Mehr als ein Faktor

Die Ursachen fiir psychische Erkrankungen sind komplex
und vielseitig. Es gibt nicht ,die eine“ Ursache, sondern
meist eine Kombination aus genetischen, biologischen, psy-
chosozialen und umweltbedingten Faktoren, die zur Entste-
hung beitragen konnen. Genetische Veranlagungen spielen
eine Rolle, vor allem bei Erkrankungen wie Schizophrenie
oder bipolaren Storungen. Das Risiko einer Erkrankung ist
offensichtlich hoher, wenn nahe Angehorige ebenfalls be-
troffen sind.

Ein wesentlicher Faktor fiir psychische Erkrankungen ist die
Belastung durch Stress, der sowohl im Berufsleben als auch
privat auftreten kann. In der heutigen Leistungsgesellschaft
sind viele Menschen einem enormen Druck ausgesetzt. Die
standige Erreichbarkeit, Leistungsanspriiche und die Angst
vor dem Scheitern tragen zur Erschopfung und zum Burn-out
bei. Zudem nehmen soziale Isolation und Einsamkeit zu, was
sich negativ auf die Psyche auswirken kann.

Lange Wartezeiten auf einen Therapieplatz:

Ein drangendes Problem

Aktuell eine grofle Herausforderung im deutschen Gesund-
heitssystem: die langen Wartezeiten fiir psychotherapeutische
Behandlungen. Obwohl die Nachfrage nach Therapiepldtzen
seit Jahren steigt, sind die Kapazititen der Versorgungsein-
richtungen und Therapeuten stark begrenzt. Die Bundes-
psychotherapeutenkammer (BPtK) berichtet, dass Betroffene
im Schnitt vier bis sechs Monate auf einen Therapieplatz

warten miissen. In ldndlichen Regionen oder bei weniger
verbreiteten Therapieformen kann die Wartezeit sogar noch
langer ausfallen. Gerade bei akuten Krankheitsbildern wie
schweren Depressionen oder Angststdrungen ist dies ein
ernstes Problem, da schnelle Hilfe entscheidend fiir den
Behandlungserfolg ist. Die Griinde fiir die langen Warte-
zeiten sind vielseitig: Einerseits steigt die Nachfrage nach
psychologischer Unterstiitzung kontinuierlich, andererseits
gibt es in vielen Regionen Deutschlands schlichtweg zu we-
nige zugelassene Psychotherapeuten. Auch birokratische
Hiirden erschweren den Zugang zur Therapie. Die Warte-
zeiten zu verkiirzen ist daher eine der grofiten Herausforde-
rungen im Bereich der psychischen Gesundheitsversorgung
in Deutschland.

Innovative Ansétze zur Verbesserung der Versorgung

Vor dem Hintergrund dieser Versorgungsengpésse haben wir
verschiedene Projekte ins Leben gerufen, die durch den Inno-
vationsfonds des Gemeinsamen Bundesausschusses (G-BA)
gefordert werden. Der Innovationsfonds wurde 2016 mit
dem Ziel eingerichtet, die Versorgung der gesetzlich Versi-
cherten durch innovative Projekte zu verbessern. Wir setzen
dabei auf innovative Versorgungsformen und digitale Losun-
gen, um den Zugang zu psychotherapeutischen Angeboten
zu verbessern und die Versorgungsqualitdt zu steigern, wie
Oliver Schrade, der bei uns fiir die Innovationsfondsprojekte
verantwortlich ist, im Interview auf den folgenden Seiten
ausfiihrt. Konkrete Innovationsfonds-Projekte stellen wir in
diesem Spezial ebenfalls vor.

Lésungsansatze fiir eine komplexe Herausforderung
Psychische Erkrankungen stellen Deutschland vor erhebliche
Herausforderungen, die strukturelle und gesellschaftliche
Anpassungen erfordern. Die psychische Gesundheit der Be-
voOlkerung sollte dabei ebenso im gesellschaftlichen Diskurs
wie auch in der politischen Agenda hoher priorisiert werden.
Nur so kann ein Versorgungsnetz geschaffen werden, das der
wachsenden Nachfrage gerecht wird und Betroffenen die
notwendige Unterstiitzung bietet, um ihre Lebensqualitdt
wiederherzustellen und langfristig zu sichern. Unsere inno-
vativen Projekte bieten hier vielversprechende Ansdtze, um
den Zugang zu psychologischer Betreuung zu erleichtern
und die Versorgung nachhaltiger zu gestalten.
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INNOVATIONSFONDS

Neue Projekte Bessere Versorgung

In Deutschland kiimmern sich rund 14.600 Psychiaterinnen und Psychiater gemeinsam mit weiteren Berufsgruppen

um die Versorgung von psychisch Erkrankten. Diese Zahl reicht offensichtlich nicht aus, denn viele warten

(zu) lange auf einen Behandlungsplatz. Die BAHN-BKK versucht, mit innovativen Projekten hier gegenzusteuern.

pulsprivat sprach mit Oliver Schrade, der sich bei der BAHN-BKK fiir diese Projekte engagiert.

Herr Schrade, Sie verantworten bei der BAHN-BKK

die sogenannten Innovationsfonds-Projekte. Was genau

ist der Innovationsfonds? Und wie resultieren aus ihm

die Projekte?

Der Innovationsfonds ist ein Forderinstrument aus Mitteln
der gesetzlichen Krankenversicherung. Damit sollen Projekt-
ideen umgesetzt werden konnen, die die Versorgung verbes-
sern. Jedes Projekt, das gefordert wird, wird wissenschaftlich
evaluiert. Das bedeutet, es wird auf seine WirksamKeit tiber-
priift: aus 6konomischer und aus Versorgungssicht.

Wissenschaftliche Mitarbeitende, Leistungserbringende und
Krankenkassen schliefien sich dafiir zusammen und reichen
beim Innovationsfonds einen Projektantrag ein. Solch ein
Projektantrag ist einmal im Jahr moglich. Projekte, die sehr
vielversprechend sind, also die Versorgung deutlich verbes-
sern, werden dann auch tatsdchlich gefordert. Natiirlich
werden viele Projekte eingereicht, doch die Mittel des Inno-
vationsfonds sind auf 200 Millionen Euro im Jahr begrenzt.
Entsprechend wird nur ein Bruchteil der eingereichten Pro-
jekte finanziell gefordert.

Der Begriff Innovation bedeutet ja urspriinglich

Erneuerung. Heute bezieht sich Innovation auf Schaffung,
Verbesserung oder darauf, einen Prozess, ein Produkt

oder einer Dienstleistung zu ersetzen. Was bedeutet das
aus der Sicht einer Krankenkasse?

Der Innovationsfonds fordert keine Produktneuentwicklun-
gen wie etwa Medikamente oder Produktinnovationen. Viel-
mehr werden neue Versorgungsprozesse erprobt. Das konnen
beispielweise eine bessere und schnellere Versorgung in der
ambulanten Psychotherapie sein ebenso wie neue Moglich-
keiten der Versorgung. Dadurch konnen Liicken in der Ver-
sorgung aufgedeckt werden und neue Versorgungsprozesse
initiiert werden, auch etwa die Nutzung von KI, wo sie sinn-
voll ist.

Wie funktioniert denn die Zusammenarbeit im Innovations-
fonds? Gibt es da auch Kollaborationen mit anderen
Teilnehmenden aus dem Gesundheitswesen?

Es muss sogar eine Zusammenarbeit mit anderen Teilnehmen-
den geben. Die Projekte miissen fiir mehrere Partner einen
Nutzen darstellen, sonst werden sie nicht geférdert. Immer-

hin entscheiden Krankenversicherungen, ambulante Arzte
und Zahndrzte sowie die Krankenhausgesellschaft und die
Bundesministerien fiir Gesundheit und fiir Wissenschaft ge-
meinsam iiber die Antrdge. Dabei muss aber immer mindes-
tens eine Krankenkasse das Projekt unterstiitzen und min-
destens ein Leistungserbringer muss mitmachen ebenso wie
ein evaluierendes wissenschaftliches Institut.

Miissen die Projekte bestimmte Vorgaben erfiillen?

Gibt es da Regularien?

Ja. Bereits die Antrdge sind sehr formal und gleich aufge-
baut; auch damit sie untereinander vergleichbar sind und
moglichst die besten Projekte ausgewdhlt werden konnen.
Ebenfalls miissen wiahrend des Projektes laufend Berichte
geschrieben werden, die in einen groflen Abschlussbericht
miinden. Und das nach genauen Vorgaben, wie diese aus-
zusehen haben - auch hier, um vergleichen zu kdonnen.

Wie entscheiden Sie, ob die BAHN-BKK an einem Projekt
teilnimmt?

Das Projektthema muss fiir uns von Relevanz sein. Das be-
deutet, wir miissen Versicherte haben, die in die Zielgruppe
des Projekts passen. Und wir miissen eine wirkliche Verbesse-
rung in der Versorgung oder den Aufbau einer Versorgungs-
alternative sehen. Ebenso sollte es eine klare Umsetzungs-
perspektive fiir die Regelversorgung geben. Damit mdchte
ich die anderen Projekte nicht kleinreden, ganz im Gegen-
teil, aber unser Auftrag sind unsere Versicherten.

An welchen Innovationsfonds-Projekten ist die BAHN-BKK
aktuell beteiligt?

Aktuell sind wir an elf Projekten beteiligt. Diese umfassen
die Bereiche Pflege, hier die Vermeidung von Notfillen.
Weitere Projekte befassen sich mit psychischen Erkrankun-
gen und der schnelleren Versorgung mit KI sowie personli-
cher Intervention. Zu den Projekten zdhlt auch ein verbes-
sertes Entlassungsmanagement aus dem Krankenhaus. Und
ein Projekt aus dem Fonds, CFS Care, soll die Versorgung von
Menschen mit chronischem Erschdpfungssyndrom verbes-

Oliver Schrade ist bei der BAHN-BKK
fiir die Innovationsfonds-Projekte zustdndig

sern. Das Thema ist ja wahrend der Pandemie in den Fokus
von Offentlichkeit und Politik geraten, da dieses fiir Post-
Covid-Patienten, also Menschen mit Long-Covid, ebenfalls
anwendbar war. Dieses Projekt haben wir in den ersten Wo-
chen der Pandemie mit eingereicht. Zu diesem Zeitpunkt gab
es noch nicht einmal Post-Covid als Krankheitsbild.

Wie sieht denn der Idealweg fiir solch ein Projekt aus

und wie geht es weiter, wenn ein Projekt erfolgreich war?
Durch die Evaluation endet die Versorgung fiir Patientinnen
und Patienten leider immer vor dem eigentlichen Projekt-
ende. In vielversprechenden Projekten fiithren die Partner auf
eigene Kosten das Projekt weiter, bis der Innovationsfonds-
ausschuss dariiber entscheidet. Leider sind diese Entschei-
dungen oft sehr zeitverzogert. Zudem muss die Evaluation
in allen Kriterien wissenschaftlich eineindeutig sein. Das be-
deutet, die Projekte miissen die erwarteten Ziele zu fast 100
Prozent erreicht haben, das zu erreichen ist extrem schwie-
rig. Manchmal entscheiden winzige Fehler {iber das Aus einer
grundsitzlich sinnvollen Mafinahme. Hier wiinsche ich mir
mehr Pragmatismus. Denn einige Projekte sind so im Sande
verlaufen, wenn diese nicht als Selektivvertrag weiterge-
fiihrt werden konnten. Das bedeutet, wir schlieflen separate
Vertrage mit den Projektpartnern ab, wenn sie erfolgreich
waren, damit unsere Versicherten weiter von den Projekten
profitieren kénnen.

Welche Projekte haben es denn in die Regelversorgung,
quasi in den Leistungskatalog fiir alle gesetzlich
Versicherten geschafft?

In die Regelversorgung? Leider noch keines. Jedoch gibt
es einige wenige Projekte, die Empfehlungen zu weiteren
Untersuchungen erhalten haben und die eine Empfehlung
zur Weiterfithrung als Selektivvertrag erhalten haben. Da-
runter féllt auch unser Projekt Sporttherapie bei Depression,
Step.de.

Herr Schrade, vielen Dank fiir das Gesprach und alles Gute
weiterhin fur lhre spannende Arbeit.
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Innovationsfonds-Projekte Praxistest /

Psychische Erkrankungen wie Depressionen, Angststérungen und Stressbelastungen, aber auch Suchterkrankungen

sind ein Thema unserer Zeit. Um den Menschen schneller zu helfen, die an einer psychischen Erkrankung leiden

und Versorgungsliicken zu schlieBen, entwickeln wir iber Innovationsfonds-Projekte neue Konzepte und praxisnahe

Lésungen mit nachgewiesener Wirksamkaeit.

Projekt QUATEMAR:

Wartezeit bis zum Therapiebeginn besser liberbriicken

Wird eine psychische Erkrankung festgestellt, sollte ziigig
eine Behandlung erfolgen. Wartezeiten iiber sechs Monate
sind aktuell jedoch die Regel; in manchen Féllen sind sie sogar
deutlich ldnger. Damit steigt das Risiko, dass sich die Krank-
heit verschlechtert oder sich Folgestdérungen entwickeln und
es den Betroffenen noch schlechter geht.

Fir Betroffene, die kurzfristig keine Aussicht auf einen The-
rapieplatz haben, sieht das Innovationsprojekt QUATEMAR
eine telemedizinische Begleitung vor. Sie erhalten sechs bis
zwolf 30-mintitige Tele-Coachings, bei denen sie sich vir-
tuell mit einem staatlich anerkannten Psychotherapeuten
austauschen kénnen. Zu den behandelten Themen zdhlen
z.B. Planung und Umsetzung der Suche nach einem Thera-
pieplatz, Erarbeitung eines Frithwarnsystems zur Identifizie-
rungvon Symptomverschlechterungen sowie Unterstiitzung
bei Krisen. Aufierdem erhalten sie in einer App einen perso-
nalisierten Therapieplan mit Methoden und Techniken aus
der kognitiven Verhaltenstherapie und des neurokognitiven
Trainings, fir die eine Wirksamkeit bereits nachgewiesen

wurde. Besondere Ubungsinhalte sollen die Motivation stei-
gern und im Falle ldngerer Wartezeiten Hilfe beim Umgang
mit der Erkrankung bieten.

Das Projekt, das zundchst tiber drei Jahre lauft, wurde im
Herbst 2024 gestartet. Mithilfe von Fragebogen, Interviews
und Daten der Krankenkassen zu den angefallenen Gesund-
heitskosten wird untersucht, wie sich die Begleitung durch
QUATEMAR auswirkt. Dabei wird unter anderem ermittelt,
ob es zu einer stirkeren Reduktion der psychischen Symp-
tombelastung kommt.

Im Erfolgsfall kann das Projekt aufzeigen, wie von iiberma-
Rig langer Wartezeit betroffene Personen bestmoglich bei
der Suche nach einem Therapieplatz sowie bei der Stabili-
sierung ihres psychischen Gesundheitszustandes wihrend
dieser Wartezeiten unterstiitzt werden konnen. So konnte
QUATEMAR zu einer besseren Lebensqualitdt der Betroffe-
nen einerseits und verringerten Gesundheitskos-
ten andererseits beitragen. Weitere Informationen
zu QUATEMAR finden Sie auf unserer Website.

@ bahn-bkk.de/quatemar

Projekt iCAN:

Nachsorge speziell fiir junge Leute

Immer mehr Jugendliche und junge Erwachsene werden
aufgrund einer Depression stationdr behandelt. Das Innova-
tionsfonds-Projekt iCAN soll Betroffene im Alter von 13 bis
25 Jahren dabei unterstiitzen, ihren Alltag auch nach der
Entlassung aus der Klinik zu meistern.

Feste Abldufe, ein strukturierter Alltag mit Therapiegespra-
chen und intensiver Betreuung — wer wegen einer Depression
in einer Klinik behandelt wird, erlebt einen ganz anderen
Alltag als im eigenen Zuhause. Damit Betroffene nach der
Entlassung mit ihren Sorgen und Angsten nicht alleine ste-
hen, wurde mit iCAN ein besonderes Nachsorgeprogramm
fiir junge Menschen mit Depression entwickelt. Eine Smart-
phone-App und die telemedizinische Betreuung durch Psy-
chologinnen und Psychologen sollen helfen, nach der Kli-
nikzeit besser im eigenen Alltag anzukommen.

Nach der Entlassung aus einer stationdren Behandlung sind
ambulante Nachsorgeangebote sehr wichtig. Denn mit der
passenden Nachsorge, wie beispielsweise einer ambulanten
Psychotherapie, konnen Riickfélle verhindert und wahrend
der stationdren Behandlung erarbeitete Fortschritte ausge-
baut werden. Das iCAN-Programm beginnt unmittelbar nach
der Entlassung aus der stationdren Behandlung und dauert
insgesamt drei Monate. Das Konzept besteht aus zwei Bau-
steinen: wochentlichen Tele-Gesprachen mit speziell dafiir
ausgebildeten Psychotherapeutinnen und Psychotherapeu-
ten und der iCAN-App.

In den Tele-Gesprachen konnen die Patientinnen und Pa-
tienten ihre Probleme und Sorgen mit den Behandelnden
besprechen. Die psychologischen Fachkréfte beraten die Be-
troffenen, wie die in der Klinik erarbeiteten Fortschritte auf
den Alltag ubertragen werden konnen. Sie motivieren die
Patientinnen und Patienten, weiter an ihrer Gesundheit zu
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arbeiten — vor allem dann, wenn es besonders schwer ist. Das
Fachpersonal hilft den Betroffenen auflerdem dabei, ein am-
bulantes Nachsorgeangebot in ihrer Ndhe zu finden. Zusétz-
lich kénnen die Betroffenen die iCAN-App auf ihrem Smart-
phone nutzen. In der App finden sie verschiedene Ubungen,
die in einem individuellen Trainingsplan fiir sie zusammen-
gestellt werden.

Am Programm nehmen etwa 30 Vertragskrankenhduser teil.
Patientinnen und Patienten, die fiir die Teilnahme am Pro-
gramm in Frage kommen, werden wéahrend ihres stationdren
Aufenthaltes auf das Programm aufmerksam gemacht. Die
Wirksamkeit des iCAN-Konzepts wird derzeit in einer Studie
untersucht, die seit November 2023 lauft.

Damit auch weitere Personen mit psychischen Erkrankungen
von solch einem innovativen Nachsorgeprogramm profitie-
ren konnen, haben wir mit mentalis zusatzlich ein deutsch-
landweites Angebot fiir alle Versicherten ab 16 Jahre einge-
fihrt:
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mentalis: Behandlung nach der Klinik sicherstellen

Nach dem gleichen Konzept wie iCAN tberbriickt auch
mentalis die Zeit, bis psychisch Erkrankte nach einem statio-
ndren Klinikaufenthalt eine psychotherapeutische oder psy-
chiatrische Behandlung zu finden.

mentalis bietet fiir unterschiedliche psychische Erkrankun-
gen Programme und Apps an, die speziell auf die jeweiligen
Bediirfnisse zugeschnitten sind. Ein intelligenter Algorith-
mus stellt fiir die Nutzerinnen und Nutzer einen personli-
chen Therapieplan zusammen, der beispielsweise Schreibauf-
gaben, das Ansehen von Videos und auf die Krankheit
ausgerichtete Spielelemente enthdlt. Die Therapie-Apps sind
niedrigschwellig und barrierefrei gestaltet, sodass sie leicht
zu nutzen und intuitiv verstandlich sind.

1:57

< App Store

& Zuriick Meine Risikosituationen

10:00

€ Zurick  Gefiihle wahrnehmen|
Meine Risikosituationen

Jetzt bist du dran: Schaue dir die Liste mit
den Risikosituationen nochmal an und
wahle die Risikosituationen aus, die du
persénlich gut kennst.

o Schlechte Stimmung oder
negative Gefiihle
° Gedanken, wie ,Jetzt ist es
auch schon egal.”
+  Korperliche Beschwerden/
= Schmerzen

Y

Lerne dich genauer einzusd

Der zweite Schritt bei der
Gefiihlswahrnehmung ist, dass d
einzuschitzen lernst, wie stark dd
ist. Hier kannst du {iben einzusch|
wie du dich genau fiihlst. Spiire j4
dich hinein und schatze auf der §

unten ein, wie stark dein Gefiihl d ) Gute Laune

ist.

-~ Korperliches Verlangen
" nach Alkohol

o CxumD

() Gesellige Runden

gut

( \ Suchtdruck

- Wenn andere einen zum
7/ Trinken Giberreden wollen

sehr schwach

Uber die Nutzung digitaler Kommunikationsmoglichkeiten
hinaus ist auch die persdnliche Begleitung ein elementarer
Teil von mentalis. In regelméfliigen Gespriachen am Telefon
mit Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten werden
die Nutzerinnen und Nutzer dabei unterstiitzt, ihre Riickkehr
aus der Klinik in den Alltag zu meistern. Dabei werden sie
kontinuierlich von denselben Ansprechpartnerinnen und
Ansprechpartnern betreut. Sie erhalten inhaltliches Feedback
und werden motiviert, die Nachsorgeprogramme nachhaltig
zu nutzen.

Wir informieren alle Betroffenen ab 16 Jahren wihrend ihres
stationdren Aufenthalts tiber dieses Angebot. Weitere Infor-
mation zu mentalis finden Sie auf unserer Website
@ bahn-bkk.de/mentalis

12:11¢

& Zuriick Mitgefiihl mit dir

Selbstmitgefiihl iben

Du kannst diese Audiolibung immer dann
einsetzen, wenn du dich in einer
schwierigen Situation befindest und
Beistand bendtigst. Anstatt dich selbst zu
kritisieren, hore dir diese Ubung an und
versuche Selbstmitgefiihl aufkommen zu
lassen.

Uberlege doch mal, in welchen Situationen
du dich lblicherweise stark selbst
kritisierst und schreibe sie hier auf.

In diesen Situationen kritisiere
ich mich selbst
auf der Arbeit X

nach einem Streit X

@ Situation hinzufugen

STEP.De: Sporttherapie bei Depression

Die psychotherapeutisch begleitete Sporttherapie ist eine
neue, innovative Versorgungsform und eine sehr gute Alter-
native zur Psychotherapie: Bewegung besitzt eine grofie
Heilkraft. Neben der positiven Wirkung auf Herz-Kreislauf,
Muskeln und Gehirn eben auch auf die psychische Gesund-
heit. Dabei funktioniert oftmals Ausdauer- und Kraftsport
ebenso wie Yoga. Das STEP.De-Programm war einst ein Inno-
vationsfonds-Projekt. Die Wirksamkeit und Effizienz der Be-
handlung wurde in einer grof angelegten Forschungsarbeit
uberpriift und belegt. Die Ergebnisse zeigen, dass die Sport-
therapie mindestens den gleichen Nutzen wie eine Richt-
linienpsychotherapie hat.

Die Sporttherapie bietet Hilfe fiir Menschen mit leichten bis
mittelgradigen psychischen Erkrankungen. Sie wird unter
Anleitung von geschulten, psychotherapeutisch weitergebil-
deten und zertifizierten Sporttherapeutinnen und -therapeu-
ten in kleinen Gruppen umgesetzt und von Psychotherapeu-
tinnen und -therapeuten begleitet. Die Sporttherapie besteht
aus folgenden Inhalten:

Diagnosesicherung durch eine Psychotherapeutin

bzw. einen -therapeuten

Sporteingangstestung

Sportmedizinische Beratung bei Bedarf

Bis zu 32 Einheiten, ein- bis zweimal wochentlich

fiir 60 Minuten (je 20 Minuten Ausdauersport, Kraft-

training und Entspannung) tiber vier bis sechs Monate

Training in der gleichen Kleingruppe

Individuell zugeschnittenes Programm

Monatliche Telefongesprache mit der Psychotherapeutin

bzw. dem -therapeuten (bei Bedarf)

Nachsorgegesprach mit der sport-

und psychotherapeutischen Fachkraft
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Die Sporttherapie bei Depression wird an verschiedenen
Sport- und Psychotherapiezentren in Berlin und ab Januar
2025 an weiteren Standorten in Deutschland angeboten.
Eine Ubersicht iber die Standorte finden Sie dann auf der
Programm-Website. Zudem gibt es ein ortsunabhdngiges
Online-Programm. Wenn Sie daran teilnehmen

mochten, melden Sie sich direkt liber die Pro- [&]iw&![®]
gramm-Website an.

@ bahn-bkk.de/step =

Fazit: Die Rolle der Innovationsfonds-Projekte

fiir die psychische Gesundheitsversorgung

Die aufgezeigten Projekte sind Maflnahmen, mit denen wir
dem gestiegenen Behandlungsbedarf begegnen und Losun-
gen fir betroffene Versicherte anbieten. Dabei unterstiitzt
uns der Innovationsfonds, auf Herausforderungen im Ge-
sundheitswesen zielgerichtet zu reagieren und den Versicher-
ten innovative Behandlungs- und Préventionskonzepte zur
Verfiigung zu stellen.

Duch die Teilnahme an diesen Projekten engagieren wir
uns fiir innovative Therapieansdtze und tragen aktiv dazu
bei, die Qualitdt und Zuginglichkeit psychotherapeutischer
Angebote zu erhohen. Die Patientinnen und Patienten pro-
fitieren von niedrigschwelligen, flexiblen Angeboten, die auf
ihre individuellen Bediirfnisse zugeschnitten sind und sie ak-
tiv in den Therapieprozess einbinden. Unsere Innovations-
fonds-Projekte haben das Potenzial, das Versorgungssystem
nachhaltig zu verbessern und Vorbild zu sein.

Die Erkenntnisse und Erfolgsmodelle, die aus diesen Projek-
ten gewonnen werden, konnen zukiinftig in die Regelversor-
gung einflief}en und so eine breit angelegte Verbesserung der
psychischen Gesundheitsversorgung bewirken.
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Pravention Selbstliebe und Resilienz

Die Zahl psychischer Erkrankungen hat in der letzten Zeit zugenommen. Umso wichtiger ist die Pravention,

also das friihzeitige Erkennen und Vermeiden von Risikofaktoren, um psychische Belastungen zu reduzieren

und langfristig gesund zu bleiben. Der beste Schutz: Selbstliebe und die Starkung der Resilienz.

Weil aber auch andere Faktoren wie Stress psychisch krank machen kdnnen, bieten wir Kurse zur Stressbewaltigung
und Suchtvermeidung an.

SOt

Y A
N A

Selbstliebe: Eine bewusste Entscheidung | Wer liked mich?
Die Sehnsucht nach schnellen Erfolgen und &duflerer An-
erkennung ist allgegenwartig und wird auch durch Social
Media weiter verstirkt. Doch um langfristig ausgeglichen
und glicklich zu sein braucht es etwas anderes: Selbstliebe
zum Beispiel. Doch was genau bedeutet Selbstliebe eigentlich
und warum granteln wir lieber mit uns als uns zu moégen?

Sich selbst zu lieben — mit all seinen Starken und Schwéchen
- ist eine bewusste Entscheidung. Was zunidchst so einfach
klingt, ist aber ein komplexer Prozess, der sowohl innere Ak-
zeptanz als auch stetige Reflexion erfordert. Selbstliebe geht
iiber blofie Selbstfiirsorge hinaus. Sie bedeutet, dass wir uns
selbst bedingungslos wertschdtzen, uns Fehler verzeihen und
unser eigenes Wohl in den Mittelpunkt stellen — nicht ego-
istisch, sondern im Bewusstsein, dass wir nur dann fiir an-
dere da sein konnen, wenn wir in uns selbst verankert sind.
Viele Menschen haben im Laufe ihres Lebens gelernt, ihre
Selbstwahrnehmung an dufieren Faktoren auszurichten. Ent-
sprechend kénnen Lob und Anerkennung von aufien unser
Selbstbild ebenso stark beeinflussen, wie der Wunsch, ande-
ren zu gefallen oder das Streben nach materiellen Erfolgen.
Definieren allein diese externen Quellen unseren Selbstwert,
geraten wir in Abhédngigkeit und verlieren die Fahigkeit zur
Selbstwirksamkeit.

Schwichend kénnen auflerdem unsere hohen Anspriiche an
uns selbst wirken. In einer Gesellschaft, in der Leistung und
Perfektion grof3geschrieben werden, fillt es schwer, das Ideal
des ,perfekten Selbst” aufzugeben und die eigenen Unzu-
langlichkeiten zu akzeptieren. Dieser innere Kritiker ist hdu-
fig der grof3te Feind der Selbstliebe und sorgt fiir Selbstzweifel
und Unsicherheit.

Sich selbst Gutes tun, damit fingt Selbstliebe an. Das muss
aber nichts Materielles sein oder etwas Leckeres zu essen. Das
geht ebenso mit diesen funf Tipps, die sogar kostenlos sind:
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-> Hore dein Lieblingslied! Ob zur Belohnung,
zur Motivation fiir eine bevorstehende Aufgabe
oder weil es dir gute Laune macht. Schalte dein
Lieblingslied an und singe und/oder tanze dazu!

- Belohne dich mit Zeit fiir dich selbst: Nimm dir Zeit
fiir ein schones Hobby, fiir eine Sache die du fiir dich
schon immer mal machen wolltest.

- Schreibe auf, warum du so groflartig bist!

Wenn du magst, kannst du danach in den Spiegel
schauen und dir die vielen positiven Dinge
personlich ins Gesicht sagen.

> Sei nett zu dir: Rede mit dir, wie mit einer besten
Freundin oder einem besten Freund. Was wiirdest du
deiner besten Freundin oder deinem besten Freund
raten, wenn sie oder er schon wieder viel zu schlecht
uber sich selbst denkt und spricht?

- Gonne dir Stille! Haufig machen wir viel zu viel
und alles hintereinander weg. Vielleicht tust du dir
auch einfach mal Gutes, indem du alles liegen ldsst
und fiinf bis zehn Minuten nichts machst, also gar
nichts!

Klar, Selbstliebe ist ein Prozess, der Zeit und Hingabe erfor-
dert. Aber er lohnt. Denn wer sich selbst liebt, ist vielfach
auch in Beziehungen entspannter, nimmt Kritik nicht zu per-
sonlich und erkennt, dass er oder sie genug ist — unabhangig
von dufleren Umstdnden. Ein Mensch, der in Selbstliebe
gefestigt ist, strahlt Zufriedenheit und Ruhe aus — und das
wirkt sich positiv auf das Umfeld aus.

Letztlich ist Selbstliebe die Basis fiir ein authentisches und
erfiilltes Leben. Sie ermoglicht es, die eigene Einzigartigkeit
wertzuschédtzen und Herausforderungen des Lebens mit Stér-
ke und innerem Frieden zu begegnen. Ein solcher Umgang
mit sich selbst ist das grof3te Geschenk, das wir uns machen
konnen, und ein wichtiger Schritt hin zu einem erfiillteren
Dasein.
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Resilienz: Seine Widerstandskraft erhohen | Private Pflich-
ten, berufliche Pflichten: Sowohl Arbeit als auch Privatleben
konnen ganz schon herausfordernd sein. Denn beide Lebens-
bereiche beanspruchen Zeit und Energie und beiden Lebens-
bereichen mochte man gerecht werden. Wer es schafft, in
diesem Spagat bewusst mit seinen Ressourcen umzugehen,
kann negativen Stress zuriickfahren und die schonen Seiten
beider Bereiche betonen. Das Zauberwort: Resilienz.

Unter Resilienz versteht man die psychische Widerstands-
fahigkeit eines Menschen und seine Fdhigkeit, erfolgreich
mit herausfordernden Lebensumstidnden und Stress umge-
hen zu konnen. Sie ist praktisch das Immunsystem der Seele.
Sie setzt sich zusammen aus konkreten Verhaltensweisen
und Einstellungen einer Person.

Das Gute: Wie resilient man ist, kann man beeinflussen, erler-
nen und trainieren. Ahnlich wie bei anderen Gewohnheiten
konnen wir mit einem Plan, mit Geduld und mit regelmafi-
ger Wiederholung unsere Resilienz beeinflussen. Im Ergebnis
geht es darum, die eigenen Ressourcen zu stdarken. Doch wie
kann das gelingen? Die Antwort: Mithilfe der sieben Sdulen
der Resilienz:

1. Optimismus zeigt sich in der Fahigkeit, dass man
die Zukunft positiv und hoffnungsvoll betrachtet.
Man glaubt an einen guten Verlauf der Dinge
und weif}, dass Schwierigkeiten oder Krisen nur
voriibergehend sind.

2. Akzeptanz bezieht sich auf die Einstellung
zu Situationen, die nicht mehr zu dndern sind.

Sie ist die Vorstufe zur Bewaltigung der Krise.
Nur wenn die Krise erkannt und akzeptiert wird,
kann sie auch angegangen werden.

3. Losungsorientiert handeln resiliente Menschen
dann, wenn sie sich nicht langer auf das Problem
fokussieren. Sie blicken nach vorn und suchen
gezielt nach Losungen.

4. Selbstfiirsorge und Selbstregulation zeigt sich durch
das Verlassen der Opferrolle. Resiliente Menschen
richten ihre Aufmerksamkeit nicht nur auf andere
Personen und Umstdande, sondern in erster Linie auf
sich selbst. Sie setzen sich aktiv mit der bestehenden
Situation auseinander und versuchen sie zu ihren
Gunsten zu verdndern.

5. Selbstverantwortung bedeutet, dass man selbst
Initiative zeigt und sich aktiv fiir die Erreichung
der eigenen Ziele einsetzt. Resiliente Menschen
driicken sich nicht vor der Verantwortung, sondern
ibernehmen sie und handeln.

6. Beziehungen und Netzwerke geben einer resilienten
Person die innere Stirke, um mit schwierigen
Situationen zurechtzukommen. Allein die Existenz
eines Netzwerkes wirkt wertvoll und unterstiitzend.

7. Zukunftsorientiert handeln resiliente Menschen,
indem sie sich durch Zielsetzungen aktiv auf die
Zukunft vorbereiten. Je besser ein Ziel geplant ist, umso
leichter ldsst sich eine Herausforderung bewdltigen.

Resilienz ist also keine feste GrofRe. Jeder von uns hat immer
auch eine Portion Einfluss darauf, wie resilient er oder sie ist
und das sollten wir nutzen.

Praventionskurse: Werden Sie aktiv | Gesundheitskurse sind
eine beliebte und bewdhrte Moglichkeit, etwas fiir die ei-
gene Gesundheit, speziell fiir die psychische Gesundheit,
zu tun. Deshalb zahlen wir Thnen einen Zuschuss fiir Kurse
u.a. in den Bereichen Entspannung und Stressbewiltigung
sowie Suchtmittelkonsum. Wihlen Sie einfach in unserer
Kursdatenbank das Angebot aus, das am besten zu Ihnen
passt. Damit wir uns an den Kosten beteiligen kdénnen, miis-
sen die Gesundheitskurse bestimmte gesetzliche Bedingun-
gen erfiillen — beispielsweise eine Mindestqualifikation der
Kursleiter und Kursleiterinnen. Auf diese Weise wird eine
hohe Qualitdt gewdhrleistet. In unserer Kursdatenbank fin-
den Sie qualitdtsgesicherte Kurse von zertifizierten Trainerin-
nen und Trainern, die bereits mit einem konkreten Termin
hinterlegt sind. Den Zugang zur Kursdatenbank finden Sie
unter:

@ bahn-bkk.de/gesundheitskurse

Sie erhalten von uns pro Jahr einen Zuschuss fiir zwei Kurs-

angebote aus folgenden Bereichen:

- Bewegungsorientierte Entspannung und Stress-
minderung (z. B. Yoga oder Autogenes Training)

- Stressbewdltigungstraining

- Raucherentwéhnung

- Alkoholreduktion sowie verantwortlicher Umgang
mit Medikamenten und Privention von
Drogenmissbrauch

Kurse aus der Kursdatenbank bezuschussen wir bei regelma-
Riger Teilnahme mit 80 Prozent, maximal mit 150 Euro je
Kurs. Damit kénnen Sie bis zu 300 Euro Zuschuss fiir Pra-
ventionskurse pro Jahr erhalten. Wir iibernehmen die vollen
Kosten bis zu 150 Euro fiir einen Gesundheitskurs fiir Kinder
und Jugendliche bis zum 18. Lebensjahr und fiir alle Kun-
den, die eine drztliche Praventionsempfehlung haben. Kurse,
die von uns oder einem unserer Kooperationspartner ange-
boten werden, sind fiir Sie kostenfrei.

Psst — weltersagen!

Fur jedes neu geworbene Mitglied erhalten Sie 25 Euro!

Sie fiihlen sich gut aufgehoben bei uns? Und Sie kennen jemanden in Ihrer Familie, Inrem Bekannten-
oder Kollegenkreis, der auch von unserem erstklassigen Service und unseren attraktiven EXTRAS
profitieren méchte und sich beispielsweise liber den Gesundheitsbonus freut? Dann empfehlen Sie uns!

Fillen Sie einfach das Formular auf unserer Website aus.
Dort finden Sie auch alle Teilnahmebedingungen und die Hinweise zum Datenschutz.
@ bahn-bkk.de/kunden-werben-kunden

Kostenfreie Servicenummer BAHN-BKK, |hre Krankenkasse
@ bahn-bkk.de ‘ @ X

% 0800 22 46 255
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