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Vorwort
Liebe Leserinnen  
und Leser,

die Versorgungsmöglichkeiten von Patient:in-
nen verbessern und mehr Erleichterungen im 
Alltag schaffen – das sind die Ziele des Digital-
gesetzes. Leider gilt wie so oft: Gut gedacht ist 
nicht gut gemacht. Denn im Zuge des Gesetz-
gebungsverfahrens werden nun unnötigerweise 
Ängste geschürt. Befürchtet wird, die Kranken- 
kassen bekämen zu viel Macht, wenn sie Pati-
entendaten „auswerten“ dürfen. Das allerdings 
führt den Grundgedanken ad absurdum. Wir 
als BKK PwC etwa schließen seit Jahren Ver-
träge für sehr gute Versorgungsangebote ab, 
von denen Sie als Versicherte maßgeschneidert 
profitieren. Damit wir bewerten (und bewerben) 
können, was Ihnen wirklich weiterhilft, benöti-
gen wir allerdings – Sie ahnen es – Daten. 

So stellt sich die Frage: Was 
will der Gesetzgeber? Tatsäch-
lich eine bessere Versorgung?
Oder sklavisch Datenschutzbedingungen 
folgen, ohne den Kontext zu beachten? 
Dass die Digitalisierung im Gesundheits-
wesen in anderen Ländern sehr viel wei-
ter ist, liegt an solch falsch verstandenem 
Perfektionismus. Echte Verbesserungen 
durch Digitalisierung werden wir jeden-
falls nur erleben, wenn die entsprechen-
den Maßnahmen auf breite Akzeptanz in 
der Bevölkerung stoßen. Überkomplexe 
Freigabeverfahren hingegen bewirken 
das Gegenteil. 

Mehr als erfreulich hingegen 
war unser Kampagne  
„Gesundhype“ im Sommer 2023 
Die Betriebliche Gesundheitsförderung 
und das Gesundheitsmanagement bei 
PwC haben für uns als BKK traditionell 
höchste Priorität. Mitarbeitende stehen 
im Mittelpunkt und genießen hohe Wert-
schätzung. Ihre Gesundheit gezielt zu 

bewahren, ist eine unserer Kernaufgaben 
– und mit „Gesundhype“ haben wir in 
diesem Kontext einmal mehr viel bewe-
gen können. Um Ihnen die Möglichkeit 
zu geben, diese Präventionskampagne 
mit all ihren tollen Momenten, Ideen und 
Ergebnissen nochmal Revue passieren zu 
lassen, haben wir dieser Ausgabe einen 
Seitenausblick beigefügt. Ich hoffe, Sie 
haben viel Freude damit! 

Übrigens: Wir freuen uns schon sehr, 
unser Kampagnen-Engagement in 2024 
mit CareLife an allen PwC-Standorten 
fortzusetzen. Zudem bieten wir ab März 
24 eine Darmkrebsvorsorge-Aktion mit 
einem exklusiven Online-Angebot plus 
Test-Kits für zu Hause für alle Versicherten 
der BKK PwC an. 

Stichwort online: Am 1. Dezem-
ber ist unser neuer Azubi-Blog 
online gegangen

Die Auszubildenden der BKK PwC be-
kommen damit ein exklusives digitales 

Sprachrohr, um der Welt mitzuteilen, was 
sie tun, wer sie sind und was sie antreibt. 
Persönlich, authentisch und spannend 
machen sie so ihre Eindrücke aus der Aus-
bildung öffentlich. Reinschauen lohnt sich. 

Zudem lesen Sie in dieser Ausgabe unter 
anderem auch über die Tätigkeit unseres 
neu konstituierten Verwaltungsrats und 
können das Jahresergebnis für 2022  
einsehen. 

Wo auch immer Sie die Feiertage  
verbringen: Ich hoffe, Sie tun es maximal 
entspannt und erholsam. Ihnen und allen, 
die Ihnen wichtig sind, frohe Weihnachten 
und einen guten Start in ein gesundes 
neues Jahr.

  
Ihr

Lars Grein 
Vorstand der BKK PwC
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Einblicke ins Azubi-Leben
Von ihrem Alltag und besonderen Events bei der BKK PwC erzählen die 
Blogger:innen Hannah, Katharina, Damian, Resul und Steffen. Das ist 
nicht nur für ihre Freunde und Verwandten interessant, sondern für alle 
Versicherten der BKK PwC – und auch für junge Menschen, die über eine 
Ausbildung zum/zur Sozialversicherungs-Fachangestellten nachdenken.

Der erste Blogbeitrag berichtet von einer Exkursion der SoFa-Azubis ins 
Hauptquartier der PwC. Die Azubis wollten die Firma und die Menschen 
kennenlernen, um deren Gesundheit sie sich Tag für Tag kümmern. Am 
13.09.2023 starteten sie daher morgens gemeinsam mit dem Zug nach 
Frankfurt, in den TOWER 185 – das vierthöchste Hochhaus Deutsch-
lands. Hier hat die PwC Deutschland ihren Firmensitz.

Bei ihrer Ankunft wurden die Auszubildenden von zwei Führungskräften 
der PwC begrüßt: Bernhard Krauss und Stefanie Dittrich sind beide leitend 
im Bereich Arbeits- und Gesundheitsschutz tätig. Die beiden gaben den 
Gästen einen guten Einblick in die Betriebsstruktur und ihren Fachbereich. 

„Für uns als Azubis bei der Krankenkasse war das Thema Arbeits-
schutz und Gesundheitsförderung am Arbeitsplatz natürlich besonders 
spannend“, war das Fazit der Auszubildenden. Auch die anschließende 
Führung durch die Räume der PwC und der Blick vom Dach des Hoch-
hauses beeindruckten das junge Team. 

Von solchen und ähnlichen Erlebnissen wird in Zukunft in dem 
Blog regelmäßig zu lesen sein.

Kommunikationsstark und eigenständig, das sind die Auszu-
bildenden der BKK PwC. Jetzt haben fünf von ihnen zusam-
men einen Blog gegründet. Eingebunden in die Website der 
BKK PwC erzählen die Blogger:innen von ihrem Azubi-Alltag 
und von besonderen Ereignissen bei der BKK PwC. Vor allem 
informieren sie über wichtige Gesundheitsthemen und geben 
Tipps rund um Fitness, Ernährung und ein gesundes Leben. 
Alles aus der frischen Perspektive der Young Professionals. 
Die ersten Artikel stehen bereits online.

Jetzt online: der neue  
Azubi-Blog der BKK PwC

„Für uns als Azubis bei der Kranken-
kasse war das ThemaArbeitsschutz und 
Gesundheitsförderung am Arbeitsplatz 
natürlich besonders spannend”

Gesundheits-Infos und -Tipps
Wer sich tagtäglich um die Gesundheit anderer Men-
schen kümmert, interessiert sich natürlich vor allem für 
die Frage: „Wie lebt man gesund?“

Als Azubis einer Betriebskrankenkasse haben die 
Blogger:innen dabei besten Zugang zu Gesundheits-
Infos und Fachpersonal. Die beiden Arbeitsschutz-Profis 
von PwC sind dafür nur eins von vielen Beispielen. Aus 
eigenen Recherchen und Interviews mit den Experten in 
ihrem Umfeld erarbeiten die Azubis daher Blog-Beiträ-
ge mit Infos und Tipps zum gesunden Leben. Ernährung 
und Rezepte, Sport und Bewegung, Selbsttests – alles 
für die Leser interessant und leicht zugänglich aufge-
arbeitet.

Die Azubis 
informieren  

„Für uns als Azubis bei der Kranken-
kasse war das Thema Arbeitsschutz & 
Gesundheitsförderung am Arbeitsplatz 
natürlich besonders spannend.”
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Der Blog wird von fünf Auszubildenden 
der BKK PwC betrieben: Hannah Bern-
hardt, Katharina Hill, Steffen Michel, 
Damian Hättich und Resul Saiti.

Katharina Hill
Katharina ist 24 Jahre alt und hat ihre Ausbildung zur 
Sozialversicherungs-Fachangestellten im Sommer 2023 
abgeschlossen. Nun arbeitet sie im Team der BKK PwC 
im Bereich Familienversicherung, studentische Kranken- 
und Pflegeversicherung sowie ausländische Familien- 
versicherung.

„In meiner Freizeit 
bin ich sehr viel in 
der Natur unter-
wegs, was ein sehr 
guter Ausgleich zum 
Alltag im Büro ist.“

Steffen Michel
Steffen ist Quereinsteiger und mit 35 Jahren der „Senior“ 
unter den Azubis. Nach dem Abitur studierte er zunächst 
Theologie und arbeitete anschließend acht Jahre lang im 
Ausland. Für seine Heimkehr suchte er nach einer beruf-
lichen Neuorientierung und fand sie in der BKK PWC.

„In meiner Freizeit mache ich  
gerne Musik. Ich spiele Keyboard  
& Gitarre & habe lange Zeit in 
einer Band gesungen.“

Damian Hättich
Damian ist 20 und stammt aus Kassel. Sein Ziel ist es, 
auch nach Abschluss der Ausbildung seine Kenntnisse und 
Fähigkeiten kontinuierlich weiterzuentwickeln. In seiner Frei-
zeit ist Damian leidenschaftlicher Gamer, taucht mit Filmen 
und Serien gerne in andere Welten ein und spielt Schach. 
Zudem engagiert er sich in lokalen Tierschutzvereinen.

Resul Saiti
Mit 16 Jahren ist Resul der Jüngste unter den Blog-
Schreibern. Er stammt aus Kassel. Nach einem Probe-
tag bei der BKK PwC hat er sich für die Ausbildung zum 
Sozialversicherungs-Fachangestellten entschieden, die 
er Anfang September 2023 begonnen hat. 

Hannah Bernhardt
Die 23-jährige Hannah ist mittlerweile Azubi im dritten 
Lehrjahr. Daher arbeitet sie schon intensiv auf einen guten 
Abschluss ihrer Ausbildung hin. „Wenn ich nicht im Büro, 
der Berufsschule oder der Akademie bin, verbringe ich 
gerne Zeit an der frischen Luft, wo ich Laufen gehe oder 
auch einmal eine Wandertour mache.“

In meiner Freizeit  
gehe ich gerne mit 
Freunden raus &  
ins Fitness- 
studio.

„Letztendlich möchte ich einen 
wertvollen Beitrag zur sozialen 
Sicherheit der Menschen in  
meiner Gemeinschaft leisten.“

Die Blogger:innen  
stellen sich vor

Scan mich

Besuchen Sie den Azubi-Blog
Neue spannende Blog-Beiträge der Azubis finden Sie ab  
Dezember 2023 regelmäßig unter: www.bkk-pwc.de/azubiblog

Ich höre gerne  
Musik & freue 
mich, auf Reisen 
neue Orte zu  
entdecken.
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https://www.bkk-pwc.de/azubiblog
http://www.bkk-pwc.de/azubiblog


6

is
to

ck
.c

om
: R

as
sc

o;
B

K
K

 P
w

C

GESUNDHYPE
persönlich & nah 

„Die Kampagne hat es geschafft, ein breites Angebot 
zu gestalten, bei dem selbst die gesündesten Mitarbei-
tenden noch etwas Neues mitnehmen können. Bravo! 
Mentale Gesundheit ist längst in der Arbeitswelt ange-
kommen. Jetzt müssen wir dafür sorgen, dass sie bleibt 
– durch Aufklärung, Empowerment und Umsetzung im 
täglichen Tun. Die Kampagne hat alle drei Säulen fantas-
tisch verwirklicht: Unterhaltsam und ohne viel Fachjargon 
können sich Interessierte zu gängigen Gesundheitsfra-
gen unserer Zeit informieren!“ 

Drei Monate Laufzeit, ausgesuchte Expert:innen und 
wertvolles Wissen für ein mental wie psychisch gesün-
deres Leben: Das alles steckt(e) in „Gesundhype? Mehr 
als nur ein kurzer Trend“ – der Gesundheits-Kampagne 
von PwC in Kooperation mit der BKK PwC. Rückblicke, 
Einblicke und Ausblicke haben wir hier für Sie zusammen-
gestellt. Viel Freude und Inspiration beim Eintauchen in 
diesen unvergesslichen Sommer 2023. 

Key-note-Vorträge und Workshops – persönlich & nah

Fachlich top und mit der 
Möglichkeit, individuell auf die 
Bedürfnisse der Teilnehmen-
den einzugehen: das waren die 
Experten-Workshops. Ein High-
light war dabei die physische 
Präsenz. Direkte Reaktionen, 
persönlicher Austausch – auch 
nach dem offiziellen Teil – eine 
Auszeit vom Arbeitsalltag und 
dieses Gemeinschaftsgefühl, 
das so nur durch körperliche 
Anwesenheit entsteht: All das 
hat die Vor-Ort-Workshops um  
eine besondere Komponente  
bereichert.

Dr. Eva Elisa Schneider

„In meiner Arbeit als Coach und Seminarleiter sind mir 
vor allem die Ergebnisse und Transfererfolge meiner 
Teilnehmenden wichtig. Dafür waren in diesem Projekt 
alle Voraussetzungen zu 100 Prozent erfüllt – dank 
maximaler Praxisorientierung und einer Mischung aus 
kurzen, lebendigen Präsenz- und Webinar-Einheiten. 
Vielen Dank für die wundervolle Erfahrung und allen 
Teilnehmenden weiterhin beste Erfolge – bleibt am Ball, 
es lohnt sich!“

Christian Bremer

Gut, besser, Health & Well-
being@PwC – Gewinner des 
CORPORATE HEALTH AWARD 
2022 
Gesundhype ist nur eine von vielen Ak-
tionen und Kampagnen des betrieblichen 
Gesundheitsmanagements bei PwC. 
Dieses wurde für seine Innovationskraft, 
Partizipativität und die tollen Angebote 
vom Handelsblatt und Corporate Health | 
EUPD Research mit dem CorporateHealth- 
Award ausgezeichnet! Hinzu kommt der 
Sonderpreis Gesundheitskommunikation 
von Men's Health und Women's Health. 

Zeitlos

Gemeinsam

Vor
Ort

Ein unvergesslicher  
Sommer

6

von links: Natascha Scheer (Gesundheitsma-
nagerin PwC), Christian Bremer, Steffen Michel 
(BKK PwC), Sebastian Linke (BKK PwC) auf der 
Dachterrasse der Berliner PwC-Niederlassung

Gruppenbild Yoga@PwC | Dachterrasse PwC Frankfurt | 18.07.2023

Oliver Bertram, (Geschäftsführender 
Redakteur bei der Motor Presse Ham-
burg), Natascha Scheer (Gesundheits-
managerin bei PwC Deutschland) und 
Birte Stegmann (Partnerin Human 
Capital bei PwC Deutschland)



7

Persönlich

Aha-
Momente

Spaß

Sicher-
heit

Lebens-
rettend

Besonders

7

Sport-Events @ special places
Bewegungs- und Sportangebote im Rahmen von Gesundhype hat-
ten eine Besonderheit: Sie wurden im Rahmen eines neuen räum-
lichen Settings wie Parks oder einer Dachterrasse durchgeführt. 
Dadurch entstand eine spezielle, einmalige Atmosphäre – auch für 
Teilnehmende, die die Kurse ohnehin bereits regelmäßig besuchen.

Mythen enthüllt 
Weitere Gesundheits-Mythen wurden unter die Lupe genommen, 
um Halbwahrheiten zu entlarven. So konnten die Teilnehmenden 
dazu aufgeklärt werden! 

Mitmachen? Nacherleben?  
Feel free!  
Wir stellen euch kostenfrei bereit:

�  sämtliche Podcasts 

�  alle Expert:innen-Videos

�  Vorträge, Fotos und vieles mehr

Wo? Hier!
Für wen? Alle bei PwC
Für welchen Zeitraum?  
Solange ihr wollt! 

Teilnehmerstimmen
zu den Workshops

„Mir haben die gezeigten Ansätze sehr gut gefallen, da sie 
unkompliziert und damit gut in den Alltag zu integrieren sind. 
Gerne mehr davon!“

„In den persönlichen Formaten ist man ‚gezwungen‘, seine 
Aufmerksamkeit voll und ganz auf die Sache zu konzentrieren 
und die Übungen mitzumachen. Der innere Schweinehund und 
die Umwelt haben so viel weniger Chancen, für Ablenkung zu 
sorgen. Das finde ich wirklich wertvoll.“

„Christian Bremer ist einfach fantastisch! Seine sympathische 
und humorvolle Art hilft, offen mit selbstkritischen Themen 
umzugehen. Kompetent geht er auf besondere Fragen ein und 
lenkt mit geführten Übungen den Blick auf das Wesentliche.“

„Tolle Verbildlichung, gute praktische Tipps, sehr kompetente 
Antworten auf Fragen aus dem Publikum, sympathisch und 
authentisch.“

zu den virtuellen Keynotes

„In diesem Vortrag waren so viele kleine Hinweise und Tipps 
zum Verständnis des eigenen Handelns enthalten, dass ich 
diese tatsächlich schon in Gesprächen im privaten Umfeld  
anbringen konnte. Das war super!“

„Ich dachte, ich wäre zu dem Thema gut informiert, konnte aber 
noch einmal einiges Neues für mich mitnehmen. Einfach genial!“

„Ich finde die Ideen super hilfreich, um den Arbeitsalltag besser 
zu meistern. Ich bin erstaunt, dass die Inspirationen dafür aus 
ganz anderen Leistungsbereichen wie dem Sport kommen. 
Das zeigt mir, dass es einen professionellen Umgang mit den 
bei uns typischen Formen von Arbeitsüberlastung gibt. Die Vor-
träge sind klasse, weil sie unsere Themen auf den Punkt treffen 
und umsetzbare Lösungen bieten. Applaus, Applaus!“

Lesen Sie auf den nächs-
ten Seiten weiter ...

7
Annalena Schultze und Luisa Groth bei 
Yoga@PwC in München

„Kontinuität. Wie schön zu sehen, dass PWC nun schon seit 
Jahren kontinuierlich Yoga praktiziert. Für uns von Now Yoga sind 
die wöchentlichen Einheiten mit PWC immer eine Freude und das 
jährliche Sommerspezial auf dem Tower ein Highlight.“

Frank Bartl & Jan Ho Kim (NowYoga) 

Scan mich

https://yoda.pwc.de/pages/gesundheit-pwc/apps/blog/blog/view/c8909e36-c6aa-40f3-a43d-d59e0db48877
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Gesundhype – „mehr als nur 
ein kurzer Trend“ 

… heißt der Untertitel von Gesundhype. Und genau darum ging’s 
– Wissen zu vermitteln, das nachhaltig für mehr Gesundheit, 
Wohlbefinden und Resilienz im Alltag sorgt. Denn: Kennen ist 
nicht Können. Und Können ist nicht Machen. Aber mit der pas-
senden Hilfe zur Selbsthilfe kann man entsprechende Tipps und 
Techniken langfristig in die Anwendung bringen.

Hautnah dran an

den Mitarbeitenden
Das Haut-Screening der BKK PwC

8

Super praktisch, unfassbar wichtig:  
„Gesundhype“-Teilnehmende konnten einen Termin zum  
Hautscreening vor Ort erhalten – mit Profi-Hautärzten, gegen  
die tückische Krankheit Hautkrebs. Die Resultate:

�   361 Screenings durchgeführt 

�    325 negative Befunde – für das gute Gefühl, dass alles in Ordnung ist 

�    36 positive Befunde – so konnte die Erkrankung rechtzeitig aufgehalten 
werden 

Nach dem großen Erfolg wird es auch 2024 im Rahmen einer neuen Gesund-
heitskampagne an jedem PwC-Standort wieder kostenfreie Screening-Termine 
geben!

TIPP: Versicherte der BKK PwC 
können jederzeit die digitalen 
Angebote „Onlinedoktor24“ bzw. 
„TeleClinic“ nutzen, um verdäch-
tige Hautstellen von Experten 
prüfen zu lassen. 

„Alle Teilnehmenden haben für sich persönlich unter-
schiedlichste Erkenntnisse aus der Kampagne mit-
genommen. Universell daran ist: Man kann sehr viel 
für sich auf Kurzdistanz tun, aber langfristige Erfolge 
bedeuten einen Marathon. Man muss dranbleiben. 
Stress ganz abzustellen, ist Utopie – richtig damit 
umzugehen, hingegen ist für jede/n praktikabel. Wir 
alle können sehr viel zum Guten für uns beeinflus-
sen – gerade in der Arbeitswelt von PwC mit all den 
Möglichkeiten, die hier geboten werden.“Natascha Scheer 

Gesundheitsmanagerin PwC

„In die Gesundheit und das Wohlbefin-
den unserer Mitarbeitenden zu investie-
ren, indem wir nachhaltige Prävention in 
den Arbeitsalltag integrieren, ist die Kö-
nigsdisziplin Betrieblicher Gesundheits-
förderung. Genau das ist bei ‚Gesund-
hype‘ gelungen. Dafür haben wir sehr 
gerne finanzielle, zeitliche und räumliche 
Ressourcen bereitgestellt – und werden 
dies auch künftig wieder tun.“ 

Sebastian Linke
Mitarbeiter BKK PwC

„Sich effektiv um PwC-Mit-
arbeitende zu kümmern und 
Gefahren für ihre Gesundheit 
zu eliminieren – mit messba-
ren Ergebnissen und echtem 
Mehrwert: All das haben wir 
mit diesem Präventionsange-
bot geschafft. Aufgrund der 
gewaltigen Nachfrage werden 
wir es deshalb auch 2024 ger-
ne an sämtlichen Standorten 
wieder anbieten.“

Lars Grein
Vorstand BKK PwC
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More to come
Aufgrund des Erfolgs und der hohen Nachfrage bezüglich des 
Hautkrebs-Screenings im Rahmen von „Gesundhype“ wird die 
BKK PwC gemeinsam mit PwC 2024 erneut aktiv. Im Rahmen 
der „Care Life“-Kampagne bietet die BKK in allen Niederlassun-
gen Vor-Ort-Termine für den Haut-Check durch Experten an. 
Alle Mitarbeitenden erhalten dazu im Lauf des Jahres 2024 eine 
persönliche Einladung.

„Wir als BKK PwC unterstützen gemeinsame Gesundheitskampag-
nen für unsere Versicherten mit weit mehr Ressourcen als gesetzlich 
vorgeschrieben. Denn: Wir sehen die enormen Erfolge, die wir im 
Bereich Betriebliche Gesundheitsförderung gemeinsam mit PwC 
erreichen. Wir freuen uns sehr, dass wir den PwC-Mitarbeitenden 
durch attraktive Angebote punktgenaue Unterstützung in unter-
schiedlichen Lebensphasen bieten können. Auch 2024 können, 
wollen und werden wir dieses intensive Engagement fortsetzen.“

„Im Zuge von Gesundhype haben wir unter anderem auch 47 
„Mental Health First Aid Helfer:innen“ ausgebildet und zertifiziert. 
Diese haben dabei gelernt, sensible Gespräche zu führen und 
mentale Probleme zu erkennen – von psychischen Erkrankungen 
wie Angststörungen über Depressionen bis hin zu Sucht. Ihr Enga-
gement kann sehr viel bewegen – und deshalb werden wir bis Juni 
2024 weitere Kurse an verschiedenen Standorten dazu anbieten.“ Immer up to date bleiben? 

… dann nutze unseren praktischen E-Mail-Verteiler  
& trage dich hier ein: de_gesundheit@pwc.com 

5.204 Teilnehmende

1.455 Teilnahme-Klicks  
bei zwei reinen Audio-/Videoformaten

7 externe Expert:innen

13 Videos

956 Mal wurden die „Mythos oder  
Wahrheit“-Videos angeklickt.

Über 24 Stunden wurden insgesamt  
die kurzen Audios „Brain Bites“ gehört.

Lars Grein
Vorstand BKK PwC

Natascha Scheer 
Gesundheitsmanagerin PwC

"Unsere Sommer-Sportveranstaltung im Park mit den PwC-Mit-
arbeiterinnen und -Mitarbeitern war ein inspirierendes Erlebnis. 
In einer 60-minütigen Trainingseinheit absolvierten wir gezielte 
Dehn- und Mobilisationsübungen, die speziell auf den Arbeits-
alltag zugeschnitten waren, sowie effektive Koordinations-, Kraft- 
und Ausdauerübungen. Innerhalb der Trainingseinheit zeigte sich, 
dass der Spaß an Bewegung nicht nur eine Folge, sondern auch 
eine treibende Kraft für eine starke Gruppendynamik und eine 
motivierende Atmosphäre war. Die Veranstaltung brachte nicht 
nur Freude an Bewegung, sondern weckte auch ein gesteigertes 
Interesse an InMotion, was zu einem Anstieg der Teilnehmerzahl 
führte. Hierbei entsteht eine Community, die sich gegenseitig dazu 
inspiriert, das Beste für ihre Gesundheit und Fitness zu erreichen."

Christoph Wieloch (mindyourhealth)

EVALUATION 
So nachhaltig haben 
die „Gesundhype“- 
Inhalte geholfen
Gesundhype hat nachhaltig zu 
Verhaltensänderungen inspi-
riert und für den Umgang mit 
Stressfaktoren sensibilisiert.

Gruppenbild INMOTION@PwC | Grüneburgpark Frankfurt | 17.07.2023

mailto:de_gesundheit@pwc.com 


Veröffentlichung nach § 305b SGB V

Einnahmen und Ausgaben
Die Einnahmen der BKK PwC stiegen im Berichtsjahr 2022 versichertenbezogen um 
6,57 Prozent im Vergleich zum vorangegangen Geschäftsjahr 2021 von 67.903 T-Euro 
auf 74.469 T-Euro. Demgegenüber stehen Steigerungen der Ausgaben in von Höhe 
von 70.387 T-Euro in 2021 auf 72.80 T-Euro im Berichtsjahr. Dies entspricht einem 
Anstieg der versichertenbezogenen Gesamtausgaben von 0,51 Prozent. Schwerpunkt 
waren im Berichtsjahr 2022 die stationären Krankenhauskosten. 

Bestätigungsvermerk des Wirtschaftsprüfers
Die Jahresrechnung 2022 wurde durch einen Wirtschaftsprüfer i. S. d. § 77 Abs. 1a 
Satz 5 SGB IV geprüft. Dies hat zu keinen Einwendungen geführt. Demnach entspricht 
die Jahresrechnung 2022 den gesetzlichen Vorschriften, den ergänzenden Ausfüh-
rungsbestimmungen sowie den für das Rechnungswesen des Bundesministeriums für 
Gesundheit erlassenen Rechnungslegungs-Vorschriften. Der uneingeschränkte Bestä-
tigungsvermerk wurde durch die Wirtschaftsprüfungsgesellschaft erteilt.

Vorteil BKK PwC
Die Versicherten der BKK PwC profitieren von einem niedrigen Zusatzbeitrag und 
einem damit einhergehenden niedrigeren Krankenversichertenbeitrag. Darüber 
hinaus bietet die BKK PwC ihren Versicherten ein umfangreiches Leistungsportfo-
lio an freiwilligen Zusatzleistungen. Die BKK PwC unterscheidet sich deutlich von 
anderen Krankenkassen. Mit mehr Service und mehr Leistungen setzen wir uns 
entscheidend von unseren Mitbewerbern ab. Unsere Pluspunkte sind Ihre Vorteile.

I. Mitglieder- und Versichertenentwicklung
Die BKK PwC ist eine unternehmensbezogene Betriebskrankenkasse und versichert 
die Beschäftigten des Trägerunternehmens, deren Ehe- oder Lebenspartner sowie die 
Kinder. Das Versichertenwachstum der BKK PwC setzte sich auch im Geschäftsjahr 
2022 erfolgreich fort. Dies führte im Jahresdurchschnitt (KM1/13) zu einer Steigerung 
von 26.716 auf 27.494 Versicherte. Die Vergrößerung der Versichertengemeinschaft 
entspricht einer Zunahme von 778 Versicherten und einem Wachstum von 2,9 Prozent. 
Bei den Mitgliedern betrug das Wachstum sogar +3,6 Prozent. 

Anzahl Vorjahr Anzahl Berichtsjahr Veränderungsrate

Mitglieder 18.399 19.068 + 3,64 %

Versicherte 26.716 27.494 + 2,91 %

10

Mit mehr Service 
und mehr Leistun-
gen setzen wir uns 
entscheidend von 
unseren Mitbewer- 
bern ab.

BKK PwC 
Geschäftsjahr 2022
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Vorjahr  
absolut in Euro

je Versicherten Berichtsjahr  
absolut in Euro

je Versicherten Veränderungsrate 
je Versicherten

Zuweisungen aus dem Gesundheitsfonds 60.877.165,36 2.278,68 65.908.376,50 2.397,19 5,20 %

Mittel aus dem Einkommensausgleich 6.175.056,88 231,14 7.756.953,22 282,13 22,06 %

sonstige Einnahmen 851.176,73 31,86 804.016,42 29,24 -8,21 %

 Einnahmen gesamt 67.903.398,97 2.541,68 74.469.346,14 2.708,57 6,57 %

II. Einnahmen

Vorjahr 
absolut in Euro

je Versicherten Berichtsjahr 
absolut in Euro

je Versicherten Veränderungsrate  
je Versicherten

Ärztliche Behandlung 13.831.776,73 517,73 14.695.955,88 534,52 3,24 %

Zahnärztliche Behandlung ohne Zahnersatz 4.680.595,20 175,20 4.992.978,25 181,60 3,66 %

Zahnersatz 777.127,67 29,09 784.038,33 28,52 -1,97 %

Arzneimittel 11.135.875,68 416,82 11.814.911,67 429,73 3,10 %

Hilfsmittel 1.941.669,63 72,68 2.688.679,89 97,79 34,55 %

Heilmittel 2.443.715,49 91,47 2.497.728,55 90,85 -0,68 %

Krankenhausbehandlung 16.869.750,07 631,45 16.576.827,97 602,93 -4,52 %

Krankengeld 4.540.170,17 169,94 4.332.870,73 157,59 -7,27 %

Fahrkosten 891.752,26 33,38 1.044.325,73 37,98 13,80 %

Vorsorge- und Reha-Leistungen 746.286,81 27,93 789.436,08 28,71 2,79 %

Schutzimpfungen 865.505,88 32,40 1.161.048,09 42,23 30,35 %

Früherkennungsmaßnahmen 1.302.136,34 48,74 1.308.454,79 47,59 -2,36 %

Schwangerschaft und Mutterschaft ohne stat. 
Entbindung

1.179.187,12 44,14 1.073.910,64 39,06 -11,50 %

Behandlungspflege und Häusliche Kranken-
pflege

1.110.935,50 41,58 1.151.417,28  41,88  0,71 %

Dialyse 247.803,51 9,28 280.384,91 10,20 9,95 %

sonstige Leistungsausgaben 1.641.816,10 61,45 2.050.069,02 74,56 21,33 %

 Leistungsausgaben (LA) insgesamt 64.206.104,16 2.403,28 67.243.037,81 2.445,73 1,77 %

Prävention (als Davonposition aus LA) 3.055.213,69 114,36 3.681.552,54 133,90 17,09 %

Vorjahr  
absolut in Euro

je Versicherten Berichtsjahr  
absolut in Euro

je Versicherten Veränderungsrate 
je Versicherten

Verwaltungsausgaben 4.221.016,12 158,00 4.664.983,80 169,67 7,39 %

sonstige Ausgaben 1.959.965,13 73,36 897.073,87 32,63 -55,53 %

 Ausgaben gesamt 70.387.085,41 2.634,64 72.805.095,48 2.648,04 0,51 %

Vorjahr  
absolut in Euro

je Versicherten Berichtsjahr  
absolut in Euro

je Versicherten

Betriebsmittel -1.630.865,59 -61,04 -147.329,32 -5,36

Rücklage 3.352.000,00 125,47 3.629.000,00 131,99

Verwaltungsvermögen 404.225,36 15,13 307.939,75 11,20

 Vermögen gesamt 2.125.359,77 79,55 3.789.610,43 137,83

11

III. Ausgaben

weitere Angaben

IV. Vermögen



Am 27. Juli 2023 hat sich der neue  
Verwaltungsrat der BKK PwC in seiner 
Sommersitzung konstituiert. Inzwischen 
haben die (per Friedenswahl) gewählten 
Gremien ihre Arbeit für die Legislatur-
periode bis 2029 begonnen. Sie haben:

Voller Einsatz  
für die Versicherten  

�    das Jahresergebnis 2022 festgestellt – mehr 
dazu auf S. 10 und 11 in dieser Ausgabe 

�    den Haushaltsplan der Kranken- und Pflege-
versicherung der BKK PwC für 2024 beraten 
und festgestellt 

�    sich mit aktuellen Herausforderungen des 
Gesundheitswesens auseinandergesetzt 

Grundsätzlich beteiligt sich der Verwaltungs-
rat an den Entwicklungen im bundesdeutschen 
Gesundheitswesen und der betrieblichen Kran-
kenversicherung, indem er sich entsprechend 
politisch positioniert. Zudem trifft er – in enger 
Zusammenarbeit mit dem Vorstand der BKK PwC 
– strategische Entscheidungen für die Ausrich-
tung der BKK in Bezug auf Versorgungsangebote 
für die Versicherten. Auch bei der Weiterentwick-
lung der Betrieblichen Gesundheitsförderung für 
die Mitarbeiter:innen der PwC beteiligt sich der 
Verwaltungsrat. Dabei steht die optimale Ver-
sorgung der PwC-Beschäftigten stets im Mittel-
punkt: Angebote müssen bestmöglich auf deren 
Anfordernisse zugeschnitten sein. 

Das ist der aktuelle
Verwaltungsrat

Wirtschaftsprüfer, Steuerberater und Juristen brin-
gen im Verwaltungsrat ihre Qualifikationen mit ein.  
Seine Mitglieder sind: Lars Grein (Vorstand BKK PwC), 
Roberto Huke (Vorsitzender des Wahlausschusses 
| BKK PwC), Carmen Coconcelli, Gerth Wächter, 
Birgit Wesolowski, Philipp Merzenich, Dr. Jens 
Hoeppe, Jörg Brüggen, Markus Koch (Vertreter des 
Vorstands BKK PwC) – siehe Bild oben (v. l. n. r.).

Astrid Jahn (siehe separates Bild) wurde in der Som-
mersitzung von Jörg Brüggen vertreten.

Wenn ein ordentliches Mitglied an einem Sitzungster-
min verhindert ist, wird es vertreten. Die stellvertre-
tenden Verwaltungsratsmitglieder sind Jörg Brüggen, 
nicht auf dem Bild zu sehen sind Birgit Mourek, 
Stephan Hagemann, Frank Gottschling und Claudia 
Rüdesheim. Als Vertreter der PwC GmbH gehört  
Dr. Jens Hoeppe dem Verwaltungsrat der Betriebs-
krankenkasse PwC an. Er wurde in der konstituie-
renden Sitzung zum Vorsitzenden gewählt. Seine 
Stellvertreterin im Vorsitz ist Birgit Wesolowski. 

12
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Philipp Luca Fesenko
12.05.2023

Philina Liv 

07.03.2023

Resi Christophine
25.10.2023

Benjamin Li

02.06.2023

Auch unsere jüngsten Versicherten haben gleich 
nach der Geburt Anspruch auf den vollen Kranken- 
versicherungsschutz. Über unsere kostenfreie 
Familien versicherung beraten wir Sie gern. 

Wir würden gern auch Ihren Nachwuchs in einer der nächs-
ten Ausgaben unserer PROfile zeigen. Dürfen wir? Senden 
Sie einfach ein Foto in Druckqualität an:  
Sebastian.Linke@bkk-pwc.de

Dream BIG

Little One

Nova Atlas
11.10.2023
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Warum sind die U-Untersuchungen so wichtig?
Die U-Untersuchungen sind mehr als nur Routineuntersu-
chungen. Sie dienen dazu, die körperliche und psychische 
Gesundheit Ihres Kindes von Geburt an bis zur Adoleszenz 
zu überwachen. Die frühzeitige Erkennung von Entwicklungs-
störungen, Krankheiten oder sozialen Problemen ermöglicht 
eine rechtzeitige Intervention und optimale Unterstützung. Die 
U -Untersuchungen sind somit ein entscheidender Baustein in 
der präventiven Gesundheits vorsorge für Ihr Kind.

Kinder- und Jugend- 
Untersuchungen

Die Grundlage für die  
Gesundheit Ihres Kindes

Kinder unter suchungsheft im aktuellen Design

Was hat es mit dem gelben Kinder -
unter suchungsheft auf sich? 

In diesem Heft, auch als „Gelbes Heft“ bezeich-
net, werden nicht nur die Ergebnisse der U-Unter-
suchungen festgehalten, sondern auch Informationen zu Impfungen 
und anderen wichtigen Gesundheitsdaten. Es dient als Nachweis 
für die durchgeführten Untersuchungen und bildet die Grundlage 
für eine kontinuierliche Gesundheitsüberwachung bis zur Adoles-
zenz. Stellen Sie sicher, dass es gut gepflegt und stets bei den  
U-Untersuchungen vorgelegt wird, um eine lückenlose Dokumenta-
tion zu gewährleisten. Sie erhalten es nach der Geburt Ihres Kindes.

Alle U-Untersuchungen auf einen Blick

U1 U2 U3 U4 U5 U6 U7/a U8 U9
U1:  direkt nach der Geburt 

(Herz, Atmung, Kreislauf, Puls)

U2:  3. bis 10. Lebenstag 
(Körpermaße, Haut, Beweglichkeit)

U3:  4. bis 5. Lebenswoche 
(Entwicklung der Organe, Reaktionen)

U4:  3. bis 4. Lebensmonat  
(Bewegung, Sinne, soziale Entwicklung)

U5:  6. bis 7. Lebensmonat 
(Ernährung, Entwicklung der Zähne)

U6:  10. bis 12. Lebensmonat 
(Motorik, Sprache, Sozialverhalten)

U7:  21. bis 24. Lebensmonat 
(Koordi nation, Sinnesorgane)

U7a:  34. bis 36. Lebensmonat 
(Sozialverhalten, Sprachentwicklung)

U8:  46. bis 48. Lebensmonat 
(Motorik, soziale Kompetenz)

U9:  60. bis 64. Lebensmonat 
(Schulreife, körperliche Entwicklung)

Die ersten Lebenswochen Die ersten Lebensmonate Die ersten Lebensjahre

Diese U-Untersuchungen durchläuft 
Ihr Kind während seiner Entwicklung 
(… und das wird dabei untersucht):

Die ersten beiden U-Untersuchungen geschehen 
fast wie von selbst, oft noch im Krankenhaus. Doch 
ab der U3 sind die Eltern gefragt, die nächsten Ter-
mine zur Vorsorgeuntersuchung mit dem Kinderarzt 
zu vereinbaren. In diesem Artikel zeigen wir Ihnen, 
was bei welchem U-Termin passiert und warum die-
se Untersuchungen so entscheidend für die gesunde 
Entwicklung Ihres Kindes sind.

14
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Vorsorgetermine für 
ältere Kinder sowie 
Jugend liche (J1)

Vorsorgetermine für ältere Kinder und Jugend-
liche sind ebenso entscheidend wie die U-Unter-
suchungen in jüngeren Jahren. Die J1-Untersu-
chung im Alter von 12 bis 14 Jahren markiert 
den Übergang zur Pubertät und überwacht  
körperliche und psychische Veränderungen. 

J1

Wann und wo finden die Untersuchungen statt?
Die U-Untersuchungen sind in Deutschland standardisiert und 
kostenfrei. Sie werden von Kinderärzten durchgeführt und sollten 
in den jeweils angegebenen Alterszeiträumen stattfinden. Für die 
gesunde Entwicklung der Kinder ist es wichtig, keine U-Unter-
suchung zu versäumen.

Die U-Untersuchungen schützen Ihr Kind
Die Kinder- und Jugenduntersuchungen sind unverzichtbar für 
die Gesundheit und Entwicklung Ihres Kindes. Nutzen Sie die 
Möglichkeit, Ihr Kind regelmäßig untersuchen zu lassen, um 
mögliche Gesundheitsprobleme frühzeitig zu erkennen und zu 
behandeln. Verwenden Sie den Online-Terminrechner, um die 
Untersuchungstermine im Auge zu behalten. Eine sorgfältige  
Betreuung während der U-Untersuchungen legt den Grundstein 
für ein gesundes und glückliches Leben Ihres Kindes.

Scan mich

Tipp
Individuelle Terminberechnung online

Um die Termine für die U-Untersuchungen im Blick 
zu behalten und individuell zu berechnen, können 
Sie den Terminrechner auf der Website der Bundes-
zentrale für gesundheitliche Aufklärung verwenden:
 
www.kindergesundheit-info.de/themen/ 
frueh erkennung-u1-u9-und-j1/frueherkennung-vorsorge/

Scan mich

Noch mehr Vorsorge mit BKK STARKE KIDS
Das BKK STARKE KIDS-Gesundheitsprogramm Ihrer BKK bietet 
landesweit ein umfangreiches Spektrum spezieller Gesundheits- 
und Präventionsangebote für den Nachwuchs und junge Menschen. 
Dieses Programm übersteigt die standardmäßigen gesetzlichen 
Leistungen und unterstützt die gesundheitliche Entwicklung Ihres 
Sprösslings. Wir bieten eine durchgängige Prävention von der Kind-
heit bis zur Adoleszenz, einschließlich des BKK STARKE KIDS-Ge-
sundheits-Coachings und des telemedizinischen Beratungsdiens-
tes PädExpert®. Zudem stehen regionale Angebote zu diversen 
Gesundheits themen zur Verfügung.

www.bkkstarkekids.de 

Das elektronische Kinder-
untersuchungsheft (eU1 – eU9)

Das elektronische Kinderuntersuchungs-
heft ist Teil der elektronischen Patienten-
akte (ePA) und bietet den Vorteil, dass es 
jederzeit verfügbar ist. Dies ermöglicht 
einen einfachen und sicheren Zugriff auf 
die Gesundheitsdaten Ihres Kindes, was 
besonders in Notfällen von großer  
Bedeutung sein kann.

https://gesund.bund.de/das-elektronische-
kinderuntersuchungsheft
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Was versteht man unter Mental Load?
Mental Load: Dieser Begriff mag auf den ersten Blick ab strakt klingen,  
beschreibt jedoch eine allzu reale Erfahrung. Es handelt sich um die 
Summe all jener unsichtbaren, geistigen Aufgaben und Verantwortlich-
keiten, die auf unseren Schultern lasten. Im Kontext der Weihnachtszeit 
beinhaltet dies die Planung von Geschenken, die Organisation von Feier-
lichkeiten, die Abstimmung von Terminen und vieles mehr. Dieser menta-
le Ballast kann sich wie ein Schatten über die vermeintlich besinnlichen 
Feiertage legen und das eigentliche Fest in den Hintergrund drängen.

Die Unfähigkeit, „Nein“ zu sagen
In der oft hektischen Weihnachtszeit, geprägt von zahlreichen Einladun-
gen zu Feiern, sozialen Verpflichtungen sowie zusätz lichen Aufgaben, 
überfordern wir uns leicht selbst. Viele von uns zögern, „Nein“ zu sagen, 
aus Angst, andere zu enttäuschen oder Konflikte zu verursachen. Doch 
die Fähigkeit, Grenzen zu setzen und realistisch zu sein, ist entscheidend, 
um den Mental Load in Schach zu halten. Es ist wichtig zu erkennen, 
dass es nicht nur akzeptabel, sondern auch gesund ist, „Nein“ zu sagen, 
wenn man sich überlastet fühlt, um sich selbst und seine mentale  
Gesundheit zu schützen.

  
So erkennen Sie mentale Überlastung
Nicht jede mentale Belastung muss automatisch zu einer Überforderung 
führen. Ein gewisses Maß an Planungsarbeit ist normal und notwendig. Die 
folgenden Anzeichen zeigen aber, dass Ihr Mental Load zu schwer wird.

•  anhaltender Stress

•  Ungeduld und Reizbarkeit

•  Schlafstörungen

•  das Gefühl, ständig an tausend Dinge denken zu müssen

•  das Gefühl der Überforderung 

Die Weihnachtszeit ist eine Zeit der Freude, des Zusammen-
seins und der Entspannung – zumindest sollte sie das sein. 
Doch häufig stellt sich heraus, dass die Realität anders aus-
sieht: Der Stresspegel steigt, die To-do-Liste wird länger und 
die Vorfreude weicht der mentalen Belastung. Der Stress 
durch Planungs- und Organisationsarbeit ist als „Mental Load“ 
bekannt. In diesem Artikel erfahren Sie, wie Sie die unsichtba-
re Last des Mental Load erkennen und reduzieren können, um 
die bevorstehenden Festtage wirklich entspannt und in vollen 
Zügen genießen zu können. 
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Mental Load  
Tipps für eine entspannte Weihnachtszeit

Nehmen Sie diese Symptome als Warnsignal, dass Sie 
etwas verändern sollten. Denn dauerhafte mentale Über-
forderung kann zu Schlafstörungen, Energieverlust,  
Depressionen und im Extremfall zu einem Burnout führen. 
Sie kann außerdem eine Paarbeziehung belasten, wenn 
der Eindruck besteht, dass der Mental Load ungleich 
zwischen den Partnern aufgeteilt ist.
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Raus aus der Mental-Load-Falle!
Kommunikation ist der Schlüssel: Sprechen Sie offen und ehrlich 
mit Ihrem Partner über Ihre Gefühle und Erwartungen in Bezug auf 
die Weihnachtszeit. Die gemeinsame Entscheidungsfindung und 
Aufgabenverteilung ermöglicht es, den Mental Load zu teilen.

•  Priorisierung: Erstellen Sie eine Liste der wichtigsten Auf-
gaben und Prioritäten für die Weihnachtszeit. Fokussieren Sie 
sich auf das Wesentliche und delegieren Sie, wenn möglich, 
weniger wichtige Aufgaben.

•  Zeitmanagement: Nutzen Sie effizientes Zeitmanagement, um 
den Stress zu minimieren. Planen Sie frühzeitig, um eine Last-
Minute-Hektik zu vermeiden, und schaffen Sie Pufferzeiten für 
unerwartete Ereignisse.

•  Selbstfürsorge: Vergessen Sie nicht, sich selbst während der 
Weihnachtszeit zu verwöhnen. Nehmen Sie sich Zeit für Ent-
spannungstechniken wie Meditation sowie Spaziergänge an 
der frischen Luft und ausreichend Schlaf.

Mental Load reduzieren, die Feiertage genießen
Die Weihnachtszeit kann wahrhaft besinnlich und entspannt 
sein, wenn Sie den Mental Load bewusst erkennen und ihm 
gezielt entgegenwirken. Legen Sie den Fokus auf das Wesent-
liche – die wertvolle Zeit mit Ihren Lieben während der fest lichen 
Tage. Machen Sie die Weihnachtszeit zu einem wahren Fest der 
Freude und Entspannung.

Kurse für mehr Entspannung
Als Versicherte der BKK PwC können Sie 
verschiedene Leistungen und Kurse nut-
zen, um im Alltag entspannter und stress-
resistenter zu werden. Sprechen Sie uns 
gerne dazu an oder schauen Sie unsere 
Online-Angebote an:

www.bkk-pwc.de
Scan mich

Mentale Belastung – oft ungleich verteilt

Die traurige Realität ist, dass Frauen immer noch häu-
figer von einem hohen Mental Load betroffen sind als 
Männer. Dies hat tief verwurzelte soziale und kulturelle 
Gründe. Traditionelle Geschlechterrollen haben dazu ge-
führt, dass Frauen oft als die Hauptverantwortlichen für 
die Planung und Organisation von Feiertagen angesehen 
werden. Dies beinhaltet die Auswahl von Geschenken, 
die Zubereitung von Mahlzeiten, die Dekoration des 
Hauses und vieles mehr. Diese unausgesprochene Er-
wartung setzt Frauen einem höheren Stressniveau aus 
und belastet ihre psychische Gesundheit.

Wie klappt die Aufgabenteilung bei Paaren?

Die Aufgabenteilung bei Paaren scheitert oft in der 
Rea lität aus verschiedenen Gründen. Zum einen sind 
traditionelle Geschlechterrollen noch immer tief verwur-
zelt und es fällt vielen Paaren schwer, diese Muster zu 
durchbrechen. Zum anderen kann mangelnde Kommu-
nikation ein Hindernis sein. Oft nehmen Partnerinnen 
an, dass ihre Männer intuitiv wissen sollten, was zu tun 
ist, während diese sich vielleicht nicht bewusst sind, wie 
viel mentale Arbeit hinter den Kulissen geleistet wird. Ein 
weiteres Problem ist Zeitmangel: Da viele Paare bereits 
im Alltag unter Zeitdruck stehen und die Feiertage zu-
sätzlich Stress verursachen, nehmen sie sich vielleicht 
nicht mehr Zeit, um Dinge oder den Ablauf detailliert zu 
besprechen.

Leiden auch Männer unter Mental Load?

Ja, Männer können ebenso unter Mental Load leiden, 
wenn auch in unterschiedlichem Maße. In modernen 
Partnerschaften und Familien beteiligen sich viele 
Männer an der Planung und Organisation der Weih-
nachtstage sowie anderer Lebensbereiche. Gemeinsame 
Lösungen können dazu beitragen, die Belastung für alle 
Beteiligten zu reduzieren

Die Weihnachtszeit sollte eine Zeit 
der Freude und des Zusammenseins 
sein, nicht der ständigen mentalen 
Belastung. Gemeinsames Teilen der 
Aufgaben schafft Raum für wahre 
Festtagsfreude.
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Hochsensible Menschen nehmen ihre Umgebung und die 
Gefühle ihrer Mitmenschen besonders intensiv wahr. Das 
kann enorm bereichernd sein, aber auch anstrengend. 
Woran Sie erkennen, ob Sie hochsensibel sind, und wie 
Sie mit dem erhöhten Stress umgehen können, steht in 
diesem Artikel.

Was ist Hochsensibilität?
Hochsensibilität ist ein Persönlichkeitsmerkmal, das etwa 15 bis 
20 Prozent der Menschen aufweisen. Hochsensible Personen nehmen 
Sinnesreize detaillierter wahr und verarbeiten sie intensiver. Geräu-
sche, Licht, Gerüche und Tastempfinden, möglicherweise aber auch 
die Emotionen der Mitmenschen sind für sie wie „hochgeregelt“.

Hochsensibilität
Was heißt das eigentlich?

Checkliste: Bin ich hochsensibel?
Hochsensibilität ist ein komplexes Merkmal und es gibt keinen 
Test, der eindeutig bestimmen kann, ob jemand darunter leidet. 
Allerdings gibt es Hinweise, die darauf schließen lassen.

Reagiere ich stärker auf physische Reize wie Geräusche, Licht oder 
Temperaturen als andere?

Fühle ich mich oft von sozialen oder beruflichen Verpflichtungen  
überfordert?

Brauche ich regelmäßig Zeit für mich alleine, um mich zu erholen?

Nehme ich Gefühle und Bedürfnisse anderer Menschen besonders 
intensiv wahr?

Denke ich tief über Dinge nach und reflektiere ausgiebig über das 
Leben?

Fühle ich mich in hektischen oder chaotischen Umgebungen unwohl?

Falls diese Fragen bei Ihnen zutreffen, kann es sinnvoll sein, mit einem 
Fachmann über diese Hochsensibilität zu sprechen, um eine professionel-
le Einschätzung sowie Unterstützung zu erhalten.
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Ist das ein Problem?
Hochsensible Personen werden von ihren Mitmenschen manchmal für 
überempfindlich gehalten. Umgekehrt kommen ihnen andere gelegentlich 
unsensibel und rücksichtslos vor. Die verschiedenen Wahrnehmungstiefen 
gehören aber zur normalen Spannbreite menschlicher Eigenschaften. Wer 
das akzeptiert und Methoden entwickelt, mit diesen Unterschieden umzu-
gehen, kann Hochsensibilität als Bereicherung erleben. Schließlich erleben 
Hochsensible auch schöne Eindrücke intensiver und können oft feinfühliger 
einschätzen, wie es anderen geht.

Wie können hochsensible Menschen damit umgehen?
Der Umgang mit Hochsensibilität erfordert Verständnis und Selbst- 
fürsorge. Hier sind einige Tipps:

•  Akzeptanz: Die Anerkennung, dass Hochsensibilität ein normaler und 
wertvoller Teil Ihrer Persönlichkeit ist, kann sehr entlastend sein.

•  Grenzen setzen: Lernen Sie, Nein zu sagen, wenn Sie sich überwältigt  
fühlen, und ziehen Sie sich nötigenfalls auch zurück.

•  Selbstfürsorge: Finden Sie Routinen und Aktivitäten, die Ihnen helfen, 
sich zu erholen und aufzuladen, wie z. B. Meditation, Spaziergänge in der 
Natur oder kreatives Schreiben.

•  Unterstützung suchen: Teilen Sie Ihre Erfahrungen mit Freunden, der 
Familie oder einem Therapeuten, der mit dieser Problematik vertraut ist.

Wie können die Mitmenschen Hochsensible unterstützen?
Auch für das Umfeld kann Hochsensibilität manchmal anstrengend sein. 
Wenn die Kollegin, der Partner oder das eigene Kind hochsensibel ist,  
können durch die unterschiedliche Wahrnehmung Konflikte entstehen. 
Auch hier hilft ein bewusster Umgang, die Situation für alle zu entspannen.

•  Akzeptanz: Machen Sie sich bewusst, dass für die hochsensible Person 
manches tatsächlich unangenehm ist, was für Sie ganz normal ist.

•  Darüber reden: Bitten Sie die hochsensible Person, Bescheid zu sagen, 
wenn ihr etwas zu viel wird. 

•  Rücksicht nehmen: Auf intensive Parfums zu verzichten und Musik mit 
Kopfhörern zu hören, trägt zur Entspannung bei. 

•  Kompromisse aushandeln: Sie wollen nicht immerzu leisetreten, 
könnten aber beispielsweise Ruhephasen vereinbaren.

•  Unterstützung holen: Bei hochsensiblen nahen Angehörigen lohnt es 
sich, Rat bei Experten zu suchen.

Hochsensibilität als Stärke nutzen
Hochsensibilität ist ein komplexes und bereicherndes Merkmal, das das Leben 
intensiver, aber auch anspruchsvoller gestalten kann. Indem Sie sich selbst verste-
hen und Strategien entwickeln, um sich selbst zu schützen und zu pflegen, können 
Sie Ihre Hochsensibilität als Stärke nutzen und ein erfüllendes Leben führen.

Wie zeigt sich 
Hochsensibilität?

Die Merkmale von Hochsensibilität sind viel-
fältig. Einige Menschen mit diesem Merkmal 
können Geräusche, die andere kaum bemerken, 
als störend empfinden. Andere sind besonders 
empathisch und nehmen Gefühle anderer Men-
schen intensiv auf. Sie denken oft tiefer über 
das Leben nach und fühlen sich schnell von 
Stress und hektischen Situationen überwältigt.

Wie fühlt sich das an?
Für hochsensible Personen ist die Welt ein fas-
zinierender Ort. Sie kann aber auch manchmal 
überwältigend sein. Wenn von allen Seiten inten-
sive Sinneseindrücke auf sie einprasseln, fühlen 
sich hochsensible Menschen oft erschöpft,  
gestresst und gereizt. Sie brauchen mehr Zeit 
zur Erholung und neigen dazu, sich in ruhige und 
kontrollierte Umgebungen zurückzuziehen.
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25-Euro-Dankeschön für Ihre Empfehlung

Unterschrift

Alle Mitarbeiter:innen von  
Pricewater houseCoopers können  
von einer anderen gesetzlichen  
Krankenkasse zur BKK PwC  
wechseln. 

Die BKK PwC können auch Ehe-
partner, die noch bei einer anderen 
Krankenkasse versichert sind, 
wählen. Dies gilt auch für Kinder, 
wenn sie wegen Aufnahme einer 
Be schäftigung selbst versichert 
werden. 

Einfach ausfüllen,  
scannen und per E-Mail an

info@bkk-pwc.de

Ort, Datum

Voulez-vous

avec moi?
Gesundheit & Wellness

BKK PwC, Burgstraße 1–3, 34212 Melsungen
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Für gewöhnlich | außergewöhnlich

Telefon für evtl. Rückfragen

Name, Vorname

IBAN

Ich habe die BKK PwC empfohlen.

DE

Straße

PLZ, Wohnort

Name des Geldinstituts

Geburtsdatum

Sie kennen und schätzen unsere außergewöhnlichen Leistungen und Services?  
Dann empfehlen Sie uns Ihren PwC-Kollegen oder Ihrem Ehepartner!  
Wir belohnen Sie dafür mit 25 Euro.

Füllen Sie einfach das folgende Formular gemeinsam mit dem Neumitglied  
aus und schicken Sie es an uns, Fax: 05661 73029915 · E-Mail: info@bkk-pwc.de

Anschrift: 

UnterschriftOrt, Datum

Name, Vorname

Straße

PLZ, Wohnort

Telefon für evtl. Rückfragen

Ja, ich möchte Mitglied der BKK PwC werden. 

Geburtsdatum

derzeitige Krankenkasse

seit

mailto:info@bkk-pwc.de
mailto:info@bkk-pwc.de

