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politisch wird derzeit viel über uns Krankenkassen 
und die bloße Anzahl gesprochen! Dabei gerät leicht 
aus dem Blick, worauf es im Kern ankommt: auf die 
Gesundheit jedes Einzelnen und auf eine Versor-
gung, die den Menschen in seiner ganz persönlichen 
Lebenssituation erreicht. Genau dafür stehen wir 
als Merck BKK und arbeiten jeden Tag hart an einer 
optimalen Betreuung und einem außergewöhnlichen 
Service!

Wir sind mehr als eine Krankenkasse. Wir sind 
jederzeit persönlich für Sie da, lösungsorientiert und 
verlässlich – ganz gleich, ob es um einen schnellen 
Bearbeitungsweg geht, eine dringende Pflegefrage 
oder eine Situation, in der Sie sich verstanden fühlen 
möchten. Bei uns zählt nicht nur die Vorgangsnum-
mer, sondern Ihre individuelle Lebenswirklichkeit. 
Und das wissen wir, denn dies alles basiert auf den 
Rückmeldungen unserer Versicherten – von Ihnen! 
Wir lassen niemanden im Stich, wenn man uns 
braucht.

Wir kennen die Herausforderungen im Alltag und Ihre 
ganz persönliche Situation. Diese Nähe ist unser kla-
rer Vorteil: Klare Ansprechpartner, kurze Wege und 
maßgeschneiderte Lösungen, die zu Ihrem Leben 
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Ihr Herz im sicheren Rhythmus
Wenn Social Media  
das Essverhalten beeinflussen
Familienversicherung
Online-Geschäftsstelle (OGS)
Darum ist Langeweile wichtig für Kinder
Rätselspaß
Basteln

passen. Wir handeln heute, 
morgen und immer dann, 
wenn Sie Unterstützung 
brauchen.

Und deshalb ist die Viel-
falt der Krankenkassen 
auch kein Zufall, sondern 
Stärke. Sie ermöglicht Wahlfreiheit, Wettbewerb und Innovation – alles 
mit dem gemeinsamen Ziel: eine hochwertige, regional verankerte Ge-
sundheitsversorgung und wenn es erforderlich in ganz Deutschland und im 
Ausland. Wir arbeiten daran, dass Sie jederzeit die passende Unterstützung 
finden – dort, wo Sie sie brauchen, sei es im Betrieb, in regionalen Netz-
werken oder im Austausch mit Ärztinnen, Ärzten, Kliniken und Therapeu-
ten. Wir greifen einfach zum Telefon und klären Ihre Fragen, um Sorgen zu 
mildern und Lösungen zu präsentieren.

Genau dafür stehen wir. Mit der Überzeugung, dass echte Nähe ein unver-
zichtbarer Baustein guter Gesundheitsversorgung ist – heute, morgen und 
auch in Zukunft. Wir kümmern uns um Sie – zuverlässig, verständnisvoll 
und ganz individuell.

Herzlichst,

Dirk Sulzmann
Vorstand
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Warum Licht so wichtig ist
Licht am Morgen wirkt auf unseren Körper wie ein natürlicher 
Wecker. Es hilft bei der Regulierung des Schlaf-Wach-Rhythmus 
und bereitet uns auf Aktivität vor. Fehlt dieses Signal, bleiben 
wir länger im Ruhemodus. Kaffee kann zwar kurzfristig Energie 
liefern, ersetzt aber kein Tageslicht. Zu viel Koffein kann zudem 
den Schlaf stören.

Der Wecker klingelt, draußen ist es noch dunkel und 
der Tag kommt nur langsam in Schwung. Viele Men-
schen greifen dann erst einmal zum Kaffee. Trotz-
dem bleibt man müde, kommt schwer in die Gänge 
und fühlt sich irgendwie noch auf Stand-by. Kennen 
Sie das Gefühl? Wir zeigen Ihnen, was wirklich ge-
gen das Herbstloch hilft.

Lichttherapie
Tageslichtlampen können bei saiso-

nalen Stimmungstiefs helfen, Symptome 
zu lindern. Wichtig sind Qualität, Anwendung und 

Vorsicht bei Augenkrankheiten oder bestimmten Medika-
menten. Wer unsicher ist, lässt sich ärztlich beraten. Für viele 

reicht bereits mehr Tageslicht im Alltag.

Der 5-Minuten-Start für morgen
Legen Sie heute Abend Schuhe und Jacke bereit. Morgen gehen 
Sie nach dem Aufstehen nur einmal um den Block. Wer danach 
immer noch müde ist, darf trotzdem Kaffee trinken. Nur eben 
nicht als einzigen Plan.

Herbstmüdigkeit braucht selten große Heldentaten. Oft hel-
fen kleine Dinge, konsequent wiederholt: morgens Licht tan-
ken, regelmäßig in Bewegung kommen und auf einen stabilen 
Tagesrhythmus achten. So verbringen Sie die kalte Jahreszeit 
nicht im Energiesparmodus.

„Der beste Wachmacher im Herbst 
ist kein Kaffee, sondern  

Tageslicht, Bewegung und ein  
stabiler Tagesrhythmus.“

RUNTER VON DER COUCH, 
REIN INS HERBSTGEFÜHL
Was wirklich gegen das Herbstloch hilft

Warum Licht, Bewegung und Routinen wertvoller sind  
als ein weiterer Abend auf der Couch! 

Warum wir im Herbst müder sind
Herbstmüdigkeit hat nichts mit Faulheit zu tun. Wenn die Tage 
kürzer und dunkler werden, reagiert unser Körper auf:
● �Weniger Tageslicht: Der Körper produziert mehr Melatonin, 

ein Hormon, das müde macht.
● �Weniger Bewegung: Bei schlechtem Wetter verbringen 

viele Menschen mehr Zeit zuhause und bewegen sich weniger. 
Dadurch wird weniger Serotonin gebildet, was unsere Stim-
mung und unser Energielevel beeinflusst.

● �Mehr Zeit in geschlossenen Räumen: Trockene Hei-
zungsluft und wenig frische Luft können das Wohlbefinden 
beeinträchtigen und Erkältungen begünstigen.

● �Infekte als Energieräuber: Wer eine Erkältung oder Grippe 
nicht vollständig auskuriert, fühlt sich oft noch länger müde 
und erschöpft.

Kleine Gewohnheiten für mehr Energie
● �Achten Sie auf eine ausgewogene Ernährung. Vollkornpro-

dukte und eiweißreiche Lebensmittel wie Quark, Joghurt oder 
Hülsenfrüchte sättigen lange und helfen, das Energielevel 
stabil zu halten. Gemüse und Obst liefern wichtige Vitamine 
und Nährstoffe. Auch Vitamin-D-haltige Lebensmittel wie Eier, 

DER 3-LICHT-PLAN
1. Morgens raus

Gehen Sie innerhalb 
der ersten 90 Minuten 
nach dem Aufstehen 
10–20 Minuten nach 
draußen. Vielleicht 
können Sie es ja in 
den Alltag einbauen 
und mit dem Fahrrad 
fahren oder eine Stati-
on vorher aussteigen. 
Auch graues Tageslicht 
ist heller als die meis-
ten Innenräume.

2. Mittagspause nutzen
�Ein kurzer Spazier-
gang nach dem Essen 
bringt den Kreislauf in 
Schwung und sorgt für 
einen kleinen Energie-
kick zwischendurch.

3. Abends dimmen
Reduzieren Sie Licht 
und Bildschirmhelligkeit 
am Abend und verwen-
den Sie keine elektroni-
schen Geräte vor dem 
Schlafengehen. So fällt 
es dem Körper leichter, 
wieder in den Ruhemo-
dus zu wechseln.

Fisch oder Pilze sind wichtig, wenn der Körper durch das 
geringe Sonnenlicht weniger Vitamin D bildet.

● �Trinken Sie ausreichend. Schon ein leichter Flüssigkeitsmangel 
kann müde machen.

● �Bauen Sie täglich etwas Bewegung ein. Schon 10–15 Minuten Spazieren
gehen, Radfahren oder Treppensteigen können den Kreislauf ankurbeln.

● �Halten Sie feste Schlafenszeiten ein und stehen Sie möglichst jeden Tag zur ähnlichen 
Zeit auf. Achten Sie dabei auf ausreichend Schlaf, denn Schlafmangel ist einer der größten 
Energieräuber im Herbst.

● �Planen Sie Verabredungen mit Freunden oder gemeinsame Aktivitäten. Soziale Kontakte bringen 
oft mehr Energie als ein weiterer Kaffee.

● �Behalten Sie Ihre gewohnten Aktivitäten bei. Feste Tagesabläufe und kleine Wohlfühlri-
tuale helfen Ihrem Körper, im Rhythmus zu bleiben. Düfte wie Melisse, Lavendel 
oder Sandelholz helfen, die Produktion von Glückshormonen anzukurbeln.

Herbstmüdigkeit oder Warnzeichen?
Normale Herbstmüdigkeit fühlt sich oft so an:
● �Sie kommen schwerer hoch, werden aber im Laufe des 

Tages wacher.
● �Bewegung und Tageslicht tun spürbar gut.
● �Sie können sich über Dinge freuen, auch wenn der Start 

zäh ist.

Schauen Sie genauer hin, wenn:
● �Niedergeschlagenheit länger als 2 Wochen anhält.
● �Sie kaum noch Freude empfinden.
● �Schlaf, Appetit oder Konzentration stark verändert sind.
● �Alltag, Arbeit, Schule oder Familie deutlich leiden.

Dann bitte nicht abwarten. Sprechen Sie mit Ihrem 
Hausarzt, einer psychotherapeutischen Praxis oder einer 
Beratungsstelle.

Fit durch den Herbst
Wir bezuschussen zertifizierte Präventions-
kurse rund um Bewegung, Ernährung und 
mentale Gesundheit oder Sie finden ein Ange-
bot der Gesundheitskurse in diesem Heft.

https://www.merck-bkk.
de/gesundheit/ 
praeventionsleistungen/
praeventionskurse
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Erst kratzt der Hals. Dann ist da dieses „Ich glaube, 
ich werde krank“-Gefühl. Und am nächsten Morgen 
klingt die eigene Stimme wie ein kaputtes Radio. 
Willkommen in der Erkältungssaison. Wenn die Tage 
kühler werden, verbringen wir mehr Zeit in geschlos-
senen Räumen – ideale Bedingungen für Viren.

Warum Herbst Erkältungszeit ist
Kälte allein macht nicht krank. Entscheidend sind Viren. Im 
Herbst und Winter treffen sie auf ideale Bedingungen: trockene 
Heizungsluft reizt die Schleimhäute, Räume werden seltener 
gelüftet und Erreger verbreiten sich leichter über Tröpfchen, 
Aerosole und Hände.

PHASE 4
Stimme krächzt,  
Hals kribbelt, Husten bellt
(Tag 6 + 7)
Die Entzündung kann sich in 
Richtung Hals und Bronchien 
ausbreiten. Die Schleimhäute 
schwellen an und bilden Schleim. 
Husten hilft, die Atemwege von 
Sekret und Krankheitserregern zu 
befreien.

Ernährungstipp
Tägliche Vitamin-B12-Einnahme 
durch Camembert oder Mager-
quark.

Geheimtipp
Morgens und abends 2 l Was-
ser mit 3 Zitronenschalen, 2 EL 
Koriandersamen, Ingwerscheiben, 
Ingwer und Koriander 10 Minuten 
kochen. Den Dampf 5 Minuten 
unter einem Handtuch durch die 
Nase einatmen.

PHASE 5
Fest sitzender Husten,  
warme Stirn, Schweiß kalt 
(Tag 8 + 9)
Die Viren haben sich stark 
vermehrt und die Beschwerden 
erreichen ihren Höhepunkt.
Müdigkeit, Erschöpfung und 
manchmal auch Fieber zeigen, 
dass der Körper viel Energie für die 
Bekämpfung der Erreger benötigt.

Ernährungstipp
Tägliches Müsli aus Haferflocken, 
Birne, Apfel, getrockneten Apri-
kosen, Datteln, Kiwi, Walnüssen, 
Honig, Orangensaft, Hafermilch 
und Hanföl.

Geheimrezept
Zwiebel hacken und 5 Minuten ste-
hen lassen, 2 Knoblauchzehen in 
dünnen Scheiben mit 100 ml Was-
ser übergießen, 20 Minuten ziehen 
lassen, 1 EL Honig zugeben und 
stündlich einen Schluck trinken.

PHASE 6
Erreger weg,  
Körper repariert (Tag 10)
Die meisten Viren sind inzwischen 
beseitigt. Der Körper repariert 
Schleimhäute und Gewebe. Die 
Beschwerden lassen nach, auch 
wenn Husten oder Müdigkeit noch 
anhalten können.

Ernährungstipp
Tägliche Vitamin-C-Aufnahme 
durch 1 Glas Sanddorn gemischt 
mit Bio-Hagebutten-Saft sowie 5 
Gabeln Sauerkraut.

Geheimrezept
Zerdrückte Avocado und Knob-
lauchzehe, 2 geschnittene  
Tomaten und 2 TL Limettensaft 
mit 150 g Joghurt, Salz, Cayenne-
pfeffer und 2 TL Ingwer vermen-
gen.

6 PHASEN
DER ERKÄLTUNG 
– SO STOPPT MAN SIE
So lindern Sie gezielt Erkältungsbeschwerden

„Im Laufe des  
Lebens macht ein Mensch 
durchschnittlich 200 bis 
300 Erkältungen durch 
- insgesamt rund 3 Jahre 
mit Schnupfen, Husten und 

Halsschmerz.“

DOS & DON’TS  
BEI  
ERKÄLTUNGEN

Do’s:
● �Viel trinken, besonders Wasser oder 

Tee (z. B. mit Ingwer)
● �Natürliche Vitamine und Nährstoffe 

durch Obst oder Gemüse
● �Ausreichend Schlaf
● �In die Armbeuge husten oder niesen
● �Regelmäßiges Händewaschen

Don’ts:
● �Sport, körperliche Anstrengung oder 

Stress
● �Saunieren oder Erkältungsbad
● �Antibiotika oder häufiger Gebrauch von 

Nasenspray
● Schwere oder fettige Mahlzeiten
● �Kräftiges Schnäuzen (Hochziehen vermeidet 

Druck in der Nasenhöhle)

Was schützt im Alltag?
Der beste Schutz vor Erkältungen sind regelmäßiges Hände- 
waschen, ausreichend Schlaf, Bewegung an der frischen Luft  
und eine ausgewogene Ernährung.

Wann zum Arzt?
Ärztlicher Rat ist sinnvoll, wenn hohes Fieber, Atemnot, star-
ke Schmerzen oder Beschwerden über mehr als 7 bis 10 Tage 
auftreten. Das gilt besonders für Säuglinge, ältere Menschen, 
Schwangere und Personen mit chronischen Erkrankungen.

PHASE 2
Hals kratzt,  
Kopf- und Gelenkschmerzen  
(Tag 2 + 3)
Die Viren vermehren sich in den 
Körperzellen und breiten sich wei-
ter aus. Entzündungsbotenstoffe 
werden ausgeschüttet.

Ernährungstipp
Tägliche Vitamin-K-Aufnahme 
durch 50 g Radieschen und 2 EL 
Weizenkeime

Geheimrezept
Salat aus 2 Rote-Bete-Knollen,  
4 geraspelten Möhren, 6 EL Leinöl, 
1 EL Zitronensaft, 1 TL Honig, 
Dill, Pfeffer und Salz (30 Minuten 
ziehen lassen)

PHASE 1
Schlapp und müde (Tag 1)
Erkältungsviren sind über eingeat-
mete Viruströpfchen oder über die 
Schleimhäute in den Körper ge-
langt und suchen Zellen, in denen 
sie sich vermehren können. Die 
erste Abwehrlinie auf den Schleim-
häuten wird aktiv.

Ernährungstipp
Vitamin-C-reiche Lebensmittel wie 
Moosbeeren (6-mal täglich eine 
Handvoll) oder ein Granatapfel

Geheimrezept
Morgens und nachmittags ein grü-
ner Saft aus Grünkohl, 1 Stängel 
Zitronengras, Selleriegrün, Petersi-
lie und 6 Tropfen Zedernkernöl

PHASE 3
Voll verschnupft  
(Tag 4 + 5)
Die Viren reizen die Schleimhäute 
der oberen Atemwege.
Die Nase produziert mehr Sekret, 
um Erreger auszuspülen. Niesen 
gehört zu den natürlichen Abwehr-
reaktionen.

Ernährungstipp
Tägliche Vitamin-B6-Einnahme 
durch 1 Handvoll Pistazien und  
200 g Blumenkohl.

Geheimrezept
3-4 Tassen Holundertee aus  
Fliederbeerblättern (3 TL fein  
geschnitten) und 150 ml kochen-
dem Wasser.

DIE 6 PHASEN DER ERKÄLTUNG
Der Verlauf einer Erkältung folgt oft einem ähnlichen Muster.

6 7
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Liegestütze an der Wand 
Für Brust-, Schulter- und Armmuskulatur
Stellen Sie sich eine Armlänge vor eine Wand und stützen Sie 
sich mit beiden Händen dagegen. Beugen Sie die Arme, bis sich 
Ihr Oberkörper der Wand 
nähert, und drücken Sie 
sich anschließend wieder zu-
rück. Beginnen Sie mit 2 bis 
3 Sätzen à 10 bis 15 Wie-
derholungen. Durch einen 
größeren Abstand können 
Sie die Intensität steigern.

Kniebeugen
Für Beine und Gesäß
Stellen Sie sich hüftbreit 
hin, strecken Sie die Arme 
waagrecht nach vorne, beu-
gen Sie die Knie und schieben 
Sie das Gesäß nach hinten 
unten, als würden Sie sich auf 
einen Stuhl setzen. Anschlie-
ßend richten Sie sich wieder 
auf. Beginnen Sie mit 2 bis 3 
Sätzen à 10 bis 15 Wiederholungen.

Wer möchte nicht möglichst lange 
gesund bleiben? Doch was entscheidet 
eigentlich darüber, wie fit wir mit 70, 
80 oder 90 Jahren noch sind? Viele den-
ken an Blutwerte, Herzgesundheit oder 
Ernährung. Ein weiterer entscheidender 
Faktor wird dabei jedoch oft übersehen: 
unsere Muskeln.

Der stille Muskelverlust
Ab dem 30. Lebensjahr baut der Körper pro Jahrzehnt 
etwa 3 bis 5 % seiner Muskelmasse ab. Zunehmendes 
Alter sowie Bewegungs- und Schlafmangel, chronischer 
Stress, hormonelle Veränderungen, Eiweißmangel und 
Gewichtsabnahmen beschleunigen diesen Prozess.

Warum Muskeln mehr können  
als stark aussehen
Viele verbinden Muskelaufbau mit einem attraktiven 
Erscheinungsbild. Tatsächlich gilt Muskelmasse jedoch als 
einer der wichtigsten Faktoren für gesundes Altern. Denn 
sie unterstützt den Stoffwechsel, schützt Knochen und 
Gelenke und trägt dazu bei:
● Bewegungen sicher auszuführen
● Gelenke zu entlasten
● Stürze besser abzufangen
● länger selbstständig zu bleiben
Zudem kann regelmäßiges Krafttraining die Durchblutung för-
dern und sich positiv auf Konzentration und Gedächtnis auswir-
ken. Muskelmasse ist daher nicht nur ein „nice to have“, sondern 
eine wertvolle Investition in die Gesundheit.

Muskeln lassen sich trainieren
Muskeln können in nahezu jedem Lebensalter aufgebaut wer-
den. Wer sich regelmäßig bewegt, signalisiert dem Körper, dass 
die Muskulatur gebraucht wird. Darauf reagiert er, indem er sie 
erhält oder stärkt.
Möglichkeiten, um die Muskulatur zu stärken:
● Training mit dem eigenen Körpergewicht
● Übungen mit Widerstandsbändern
● Krafttraining im Fitnessstudio
● Gymnastik
● Functional Training
● Yoga oder Pilates

DIESE ÜBUNGEN GELINGEN FAST ÜBERALL
Für Gesundheit und Fitness empfiehlt sich eine Kombination aus Kraft- und Ausdauertraining.
Wer einfach starten möchte, kann bereits mit einfachen Eigengewichtübungen beginnen.

Unterarmstütz (Plank)
Für Bauch, Rücken und Rumpf
Legen Sie sich auf den Bauch und stützen Sie sich auf Ihre Un-
terarme und Zehenspitzen. Heben Sie den Körper an und halten 
Sie ihn möglichst 
gerade. Halten Sie die 
Position für 20 bis 60 
Sekunden und wieder-
holen Sie die Übung 2 
bis 3 Mal.

Wandsitz 
Für Oberschenkel und 
Rumpf
Lehnen Sie sich mit dem 
Rücken an eine Wand und 
rutschen Sie nach unten, als 
würden Sie auf einem unsicht-
baren Stuhl sitzen. Halten Sie 
diese Position für 20 bis 60 
Sekunden. Wiederholen Sie die 
Übung 2 bis 3 Mal.

FANG BESSER FRÜH AN!
GESUND ALT WERDEN
Muskeln – mehr als  
nur ein Schönheitsideal

„Muskelmasse gilt als  
einer der wichtigsten Faktoren 

für ein langes und  
gesundes Leben.“

QUICK GUIDE
Die 5 goldenen Regeln für starke Muskeln
1. Regelmäßigkeit
Der wichtigste Hebel, um Muskelmasse zu erhalten, ist regel-
mäßiges Training. Bereits 2 bis 3 Trainingseinheiten pro Woche 
können enorme gesundheitliche Vorteile bringen.
2. Große Muskelgruppen
Übungen für große Muskelgruppen wie Beine, Rücken und 
Rumpf sind besonders effektiv und bilden die Grundlage für 
viele Alltagsbewegungen.
3. Belastung steigern
Ob mit Hanteln, Maschinen oder Eigengewichtübungen 
– Muskeln passen sich an neue Reize an. Deshalb sollte 
die Belastung nach und nach erhöht werden.
4. Eiweißreiche Ernährung 
Muskeln benötigen Eiweiß als Baustoff. Erwachsene 
sollten täglich 0,8 bis 1,2 g Eiweiß pro Kilogramm 
Körpergewicht aufnehmen. Gute Quellen sind Hül-
senfrüchte, Milchprodukte, Fisch, Eier oder Nüsse.
5. Erholung einplanen
Muskeln wachsen nicht während des Trainings, 
sondern in den Erholungsphasen danach. In 
dieser Zeit repariert und stärkt der Körper die 
beanspruchte Muskulatur.

Wann Vorsicht sinnvoll ist
Wer unter Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems, der 
Gelenke oder des Bewegungsapparats leidet, sollte vor dem 

Trainingsstart ärztlichen Rat einholen. Besonders für Einsteiger 
kann eine sportmedizinische Untersuchung oder ein professi-

oneller Fitness-Check sinnvoll sein. So lässt sich die Belastung 
individuell anpassen und das Verletzungsrisiko reduzieren. 
Treten während des Trainings Schmerzen auf, sollte die Belastung 

reduziert und die Ausführung überprüft werden. Halten die Beschwer-
den an, sollten Sie pausieren und ärztlichen Rat einholen.

Stark bleiben – heute und morgen
Muskelmasse begleitet uns nicht nur im Fitnessstudio, sondern durch 
das ganze Leben. Sie hilft dabei, aktiv, beweglich und selbstständig zu 

bleiben. Wer heute in seine Muskeln investiert, zahlt auf eine der wert-
vollsten Lebensversicherungen ein: die eigene Gesundheit.

Gesund altern
Wir bezuschussen zertifizierte Präventions-  
und Bewegungskurse.  
Weitere Informationen finden Sie auf  
unserer Website.
https://www.merck-bkk.de/ 
gesundheit/praeventionsleistungen/
praeventionskurse
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Ab sofort verzichten wir auf das bisherige Geneh-
migungsverfahren bei Rehasport und Funktionstrai-
ning. Für Sie bedeutet das: Sie müssen Ihre ärztli-
che Verordnung nicht mehr vorab bei uns einreichen 
und auf eine Bewilligung warten. So sparen Sie 
wertvolle Zeit und können sofort mit Ihrem Training 
beginnen.

So einfach funktioniert Ihr Weg  
zur Genesung
Wir haben den Ablauf für Sie nun maximal unkompliziert gestal-
tet. Nur drei Schritte bis zum Start.
1. �Arztbesuch 

Ihre Arztpraxis stellt Ihnen bei Vorliegen einer medizinischen 
Notwendigkeit die entsprechende Verordnung aus.

2. �Anbieter wählen 
Sie suchen sich direkt einen zugelassenen Partner für Ihren 
Rehasport oder Funktionstraining in Ihrer Nähe.

3. �Schon geht es los 
Sie geben die Verordnung einfach direkt beim Anbieter ab und 
starten Ihr Training.

Gesundheit
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BKK GESUNDHEITSKURSE  
HERBST 2026

Ob Spazierengehen, Joggen, Fitness oder Mannschaftssport: Bleiben Sie auch im Herbst in Bewegung. 
Falls Sie sich für nichts mit Leidenschaft begeistern können, spricht Sie ja vielleicht eines unserer 
Angebote an. Wir wünschen Ihnen jedenfalls eine aktive Jahreszeit.

 Präsenzkurse
Aqua Training – fließend in Bewegung
Ausdauer, Muskelkraft, Flexibilität, Koordination und Herz-Kreis-
lauf, all diese Eigenschaften können Sie mit dem Widerstand des 
Wassers besonders gut trainieren. Sie schonen Ihre Gelenke und 
erleben die besonderen Vorteile eines Aqua-Training-Kurses. Ein 
Training für alle, die ihrem Körper was Gutes tun wollen.

Kurs 1
 �Ab 27. Oktober, 17 – 18 Uhr 
jeweils dienstags an 8 Abenden 
im Jugendstilbad Darmstadt 

 Eigenanteil 45 Euro

Kurs 2
 �Ab 28. Oktober, 9 – 10 Uhr  
jeweils mittwochs an 8 Vormittagen  
im Jugendstilbad Darmstadt

 Eigenanteil 45 Euro

Kurs 3
 �Ab 29. Oktober, 17 – 18 Uhr 
jeweils donnerstags an 8 Abenden  
im Jugendstilbad Darmstadt

 Eigenanteil 45 Euro

Kurs 4
 �Ab 23. Oktober, 7.30 – 8.30 Uhr  
jeweils freitags an 8 Vormittagen  
in der Diakonie Nieder-Ramstadt

 Eigenanteil 45 Euro

 Kochkurse
Erntedank um die Welt, 
gesund und bunt
Wenn die Natur ihre Schätze mit uns teilt, 
feiern Menschen auf der ganzen Welt die 
Vielfalt der Ernte. In diesem Kochkurs entdecken wir gesunde, 
farbenfrohe Gerichte inspiriert von internationalen Erntedank-Tra-
ditionen und bereiten gemeinsam saisonale Köstlichkeiten voller 
Geschmack, Frische und Lebensfreude zu. 

Kurs 5
 �Am Dienstag, 3. November, 18.30 Uhr 
im Tasting-Room Darmstadt

 Eigenanteil 49 Euro

Wohlig warme Winterküche
Wenn die Tage kürzer und die Temperaturen kühler werden, gibt 
es kaum etwas Schöneres als ein warmes, hausgemachtes Ge-
richt. In diesem Kochkurs zaubern wir herzhafte Winterrezepte, 
aromatische Suppen und gemütliche Wohlfühlgerichte, die Körper 
und Seele wärmen und die kalte Jahreszeit von ihrer genussvolls-
ten Seite zeigen.

Kurs 6
 �Am Mittwoch, 2. Dezember, 18.30 Uhr 
im Tasting-Room Darmstadt

 Eigenanteil 49 Euro

 �Informationen  
und Anmeldung 

bkk@merckgroup.com, Tel. 06151 72 2256 oder über Teams.

• �Jugendstilbad, Am Mercksplatz 1, Darmstadt
• �Nieder-Ramstädter Diakonie, Fliednerweg 13, 64367 Mühltal
• �Tasting-Room, Merckstraße 3, 64283 Darmstadt

 Kursorte

Mehr Service, weniger Bürokratie!

REHASPORT UND FUNKTIONSTRAINING
STARTEN OHNE WARTEZEIT 

PASSENDE ANGEBOTE  
DIREKT IN IHRER NÄHE
Damit Sie schnell die richtige Einrichtung finden, 
unterstützen wir Sie zusätzlich noch bei der Suche.

Zugelassene Anbieter finden Sie ganz einfach über 
diese Plattformen:
• �Rehasport-Angebote 

Finden Sie Ihren Kurs auf dein-rehasport.de.
• �Funktionstraining 

Passende Gruppen der Rheuma-Liga finden Sie 
unter rheuma-liga.de.
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Mein Name ist Miriam Franitza, ich bin 
39 Jahre alt und lebe in Groß-Bieberau.

Mein beruflicher Weg begann mit einer Ausbil-
dung zur Arzthelferin. Anschließend absolvierte 
ich die Ausbildung zur Sozialversicherungsfachan-
gestellten bei der BARMER. Nach der Ausbildung 
war ich dort sieben Jahre im Beitragsbereich 
sowie in der persönlichen Kundenberatung vor 
Ort tätig.

In dieser Zeit sammelte ich viele wertvolle Erfah-
rungen und merkte, wie viel Freude es mir berei-
tet, Menschen kompetent zu beraten, individuelle 
Lösungen zu finden und sie bei ihrem Anliegen zu 
unterstützen.

Nach vielen Jahren bei einer großen Kranken-
kasse entschied ich mich bewusst für den 

Wechsel in eine familiär geprägte 
BKK. Der Unterschied ist wie 

Tag und Nacht – es ist so 
viel persönlicher, und die 
Arbeit hat einen familiären 
Charakter. Das schätze ich 
sicher genauso wie unsere 
Kunden und das spüre ich im 
täglichen Umgang!

Ich freue mich darauf, mein 
Wissen und meine Erfah-
rungen in der Pflegeversi-
cherung einzubringen, neue 
Perspektiven kennenzulernen 
und Teil eines Teams zu 
sein, in dem Zusammenar-
beit und persönlicher Aus-
tausch einen hohen Stellen-
wert haben.

Besonders schätze ich die 
Kombination aus verant-
wortungsvollen Aufgaben, 
persönlichem Kontakt und 
der Möglichkeit, Menschen in 
wichtigen Lebenssituationen 
zu begleiten.

Ich freue mich auf eine gute 
Zusammenarbeit!

Die Merck BKK stellt sich vor 
In dieser Ausgabe

MIRIAM 
FRANITZA

Hurra, bestanden!

Nach drei Jahren habe ich meine Ausbildung zum 
Sozialversicherungsfachangestellten erfolgreich ab-
geschlossen und starte nun voller Vorfreude in einen 
neuen Lebensabschnitt.

Während meiner Ausbildung konnte ich wertvolle 
Erfahrungen in den unterschiedlichen Bereichen 
einer Krankenkasse sammeln. Nun führt mich mein 
beruflicher Weg in den Bereich der Pflegeversiche-
rung. Dort kann ich mein bisher erworbenes Wissen 

einbringen und gleichzeitig neue fachliche Erfah-
rungen sammeln.

Mit viel Motivation, Neugier und Freude 
gehe ich diese neue Herausforderung an. 
Ich freue mich darauf, mich fachlich 
und persönlich weiterzuentwickeln 
und Menschen rund um das Thema 
Pflegeversicherung kompetent zu 
beraten.

MARTIN HOFMANN
AUSBILDUNG ERFOLGREICH BEENDET

Personalie
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„Rhythmus-Leben‟ ist ein digitales Vorsorgeprogramm zur Früherken-
nung von Vorhofflimmern, das mittels der zertifizierten Medizin-App 
das Risiko für Schlaganfälle verringert. Das Programm verbindet die 
einfache Selbstmessung per Smartphone mit einer direkten tele-
medizinischen und kardiologischen Betreuung. 

Vorsorge einfach und direkt
Das Angebot der Merck BKK ermöglicht es Ihnen, Ihren Herzrhythmus selbst-
ständig zu überwachen. Dafür nutzen Sie die Medizin-App Preventicus Heart
beats auf Ihrem Smartphone. Die Messungen erfolgen bequem mit der Han-
dy-Kamera und werden automatisch vom Programm geprüft. Bei auffälligen 
Werten erhalten Sie umgehend Unterstützung von Spezialisten.

So einfach funktioniert es!
• �2-mal täglich je 1 Minute messen
• �Messung erfolgt über Preventicus Heartbeats  

(Nutzung der Smartphone-Kamera)
• �Automatische Prüfung der Messergebnisse
• �Bei Verdacht auf Vorhofflimmern besteht Zugang zu  

Kardiologen und weiterführender Diagnostik

Warum das Angebot so wertvoll ist
Das Vorsorgeprogramm bietet Ihnen im Alltag entscheidende Vortei-
le, die Ihnen ein rundum gutes Gefühl geben:
• �Sicherheit im Alltag: Regelmäßige Messungen schenken Ihnen 

tägliche Gewissheit. Die kurze Überprüfung lässt sich leicht in 
Ihren Tag integrieren – fast so selbstverständlich wie das Zähne-
putzen. 

• �Schnelle Diagnose: Sie sind in besten Händen. Wenn die App 
auffällige Werte anzeigt, werden diese sofort erkannt und zeit-
nah von erfahrenen Kardiologen fachmedizinisch überprüft.

• �Ihr persönliches Frühwarnsystem: Unbemerktes Vor-
hofflimmern kann das Schlaganfall-Risiko erhöhen. Durch eine 
rechtzeitige Diagnose und die passende Behandlung schützen 
Sie Ihre Gesundheit und gewinnen spürbar an Lebensqualität.

• �Komplett kostenfrei für Sie: Als Versicherte der Merck BKK 
profitieren Sie von diesem exklusiven Schutz ganz ohne zusätz-
liche Kosten. Die Nutzung der App Preventicus Heartbeats, die 
Experten-Auswertungen sowie die gesamte notwendige Diagnostik 
sind für Sie vollständig als Versicherungsleistung abgedeckt.

IHR HERZ
IM SICHEREN RHYTHMUS
Wie das Vorsorgeprogramm  
„Rhythmus-Leben“ Sie und Ihre Gesundheit 
im Alltag verlässlich begleitet

Schützen Sie sich und senken Sie Ihr Schlaganfall-Risiko durch 
regelmäßige Messungen und zeitnahe medizinische Abklärung. 
Rhythmus-Leben begleitet Sie sicher und unkompliziert  
– damit Sie Ihr Leben unbeschwert genießen können.

WIE KANN ICH  
TEILNEHMEN?

1. �Sie erhalten von der Merck BKK einen Zugangscode für Preventicus 
Heartbeats.

2. �Sie melden sich an und beginnen unmittelbar mit den Messungen.
3. �Bei Abweichungen informiert Preventicus Heartbeats Sie.
4. �Über die integrierte Kardiologen-Suche finden Sie zeitnah einen Kardiologen  

in Ihrer Nähe.
5. �Dort wird ein kabelloses Langzeit-EKG durchgeführt (bis zu 14 Tage),  

um eine sichere Diagnose zu ermöglichen.
6. �Ihr Arzt erstellt bei Bedarf einen individuellen Behandlungsplan.

WER KANN TEILNEHMEN?
• �Versicherte der Merck BKK, ab 65 Jahren jederzeit möglich.
• �Risikofaktoren wie Bluthochdruck oder Diabetes können eine Teilnahme bereits ab 55 Jahren 

ermöglichen.
• �Erforderlich: Smartphone mit Kamera und Internetzugang.

SO MELDEN SIE SICH AN
• �Zugangscode anfordern unter  

06151 72-8942 oder per E-Mail  
an bkk-leistungen@merckgroup.com.
• �Nach der Anmeldung starten Sie direkt mit den Messungen.

Sicherheit und Datenschutz 
RhythmusLeben erfüllt alle Anforderungen an Datenschutz und Datensicherheit.

Preventicus Heartbeats ist klinisch geprüft und erkennt Anzeichen von Vorhofflimmern 
mit hoher Genauigkeit.
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Makellose Haut. Definierte Bauchmuskeln. Gesun-
de Bowls. Fitnessroutinen. Traumurlaube. Ein Blick 
auf Instagram, TikTok oder Snapchat genügt oft, 
um auf scheinbar perfekte Welten zu treffen. Viele 
dieser Inhalte wirken mühelos, attraktiv und benei-
denswert. Deshalb vergleichen sich Jugendliche oft 
unbewusst mit diesen Bildern. Doch welche Folgen 
kann das haben?

Das Problem hinter der perfekten Welt
Soziale Medien sind aus dem Alltag vieler Jugendlicher nicht 
mehr wegzudenken. Sie bieten Inspiration, Unterhaltung und die 
Möglichkeit, mit Freunden in Kontakt zu bleiben.

Gleichzeitig zeigen soziale Medien meist nur einen sehr sorgfältig 
ausgewählten und optimierten Ausschnitt der Realität. Was dabei 
oft unsichtbar bleibt, sind Inszenierung, Filter, Bildbearbeitung 
und zunehmend auch mithilfe künstlicher Intelligenz bearbeitete 
oder sogar vollständig erzeugte Inhalte. Dadurch wird es immer 
schwieriger zu erkennen, was echt und was künstlich geschaffen 
wurde.

Wer täglich perfekte Körper sieht, beginnt schnell zu glauben, 
dass diese die Norm sind. Das kann dazu führen, dass man sich 
selbst nicht gut genug fühlt und einem Schönheitsideal hinterher-
zulaufen versucht, das oft gar nicht real ist.

Wenn Likes das Essverhalten beeinflussen
Besonders in der Jugend, einer Phase der Identitätsfindung und 
Selbstsuche, können Vergleiche mit Schönheitsidealen einen 
starken Einfluss auf das eigene Körperbild haben. Der Wunsch, 
einem bestimmten Schönheitsideal zu entsprechen, kann Aus-
wirkungen auf das Essverhalten haben. Manche Jugendliche 
beginnen beispielsweise:
● �bestimmte Lebensmittel strikt zu vermeiden
● �ständig Kalorien zu zählen
● �sich nach dem Essen schuldig zu fühlen
● �Mahlzeiten auszulassen

Nicht jeder Vergleich führt automatisch zu Problemen. Werden 
Aussehen, Gewicht oder Ernährung jedoch zum ständigen Mittel-
punkt der Gedanken, kann das belastend werden.

Warnzeichen erkennen
Veränderungen entwickeln sich häufig schleichend. 
Wer sich immer wieder mit idealisierten Inhalten ver-
gleicht, verändert seinen Blick auf den eigenen Körper 
und oft auch das Verhalten. Eltern und Angehörige 
sollten aufmerksam werden, wenn Jugendliche:
● �Mahlzeiten zunehmend vermeiden
● �starke Unzufriedenheit mit dem eigenen Körper 

zeigen
● �starke Gewichtsveränderungen haben
● �sich sozial zurückziehen

Diese Anzeichen bedeuten nicht automatisch eine 
Essstörung. Sie können jedoch Hinweise darauf 
sein, dass Unterstützung hilfreich wäre.

Was Jugendliche stärkt
Familien können viel dazu beitragen, einen gesun-
den Umgang mit sozialen Medien zu fördern.

1. Über perfekte Bilder sprechen
Sprechen Sie mit Ihrem Kind über Filter, Bildbear-
beitung und Inszenierung in sozialen Medien. So 
lernt es, Inhalte kritischer zu hinterfragen und un-
realistische Schönheitsideale besser einzuordnen.
2. Interesse zeigen und Vielfalt fördern
Lassen Sie sich zeigen, welchen Accounts Ihr 
Kind folgt und welche Inhalte es besonders 
gerne anschaut. So können Sie gemeinsam 
darüber sprechen, welche Bilder und Botschaf-
ten vermittelt werden. Ermutigen Sie Ihr Kind, 
auch Accounts zu folgen, die Vielfalt zeigen und 
nicht nur einem bestimmten Schönheitsideal 
entsprechen.
3. �Selbstwert jenseits von Likes  

stärken
Unterstützen Sie Ihr Kind dabei, eigene In-
teressen, Talente und Stärken zu entdecken. 
Hobbys, Freundschaften, Kreativität oder 
sportliche Aktivitäten helfen Jugendlichen, 
ihren Selbstwert nicht ausschließlich vom 
Aussehen oder der Zustimmung anderer 
abhängig zu machen.

ACHTUNG – FALSCHE VORBILDER!

WENN SOCIAL MEDIA
DAS ESSVERHALTEN BEEINFLUSSEN
Wie digitale Vergleiche das Selbstbild prägen können

Wann professionelle Hilfe wichtig ist
Wenn sich das Essverhalten deutlich verändert, starke Gewichtsverände-
rungen auftreten oder sich die Gedanken dauerhaft um Essen, Gewicht 
und Aussehen drehen, sollte professionelle Unterstützung in Anspruch 
genommen werden. Hausärzte, Kinder- und Jugendärzte oder psychologi-
sche Beratungsstellen können erste Ansprechpartner sein.

Mehr Realität statt Perfektion
Wer versteht, dass viele Bilder bearbeitet, gefiltert oder bewusst in-
szeniert sind, kann Inhalte kritischer einordnen und Vergleiche realis-
tischer bewerten. Das hilft dabei, unrealistische Schönheitsideale oder 
vermeintlich perfekte Lebensentwürfe nicht als Maßstab für das eigene 
Leben zu übernehmen.

Nicht Perfektion macht Menschen interessant, sondern ihre Persönlich-
keit, ihre Erfahrungen und ihre Individualität.

QUICK GUIDE
Raus aus der Vergleichsfalle
• �Social Media zeigt meist inszenierte High-

lights, nicht den Alltag.
• �Entfolgen Sie Accounts, die dauerhaft 

Druck erzeugen.
• �Folgen Sie Menschen, die Vielfalt statt 

Perfektion zeigen.
• �Machen Sie regelmäßig Pausen von sozia-

len Medien.
• �Bieten Sie Ihren Kindern Abwechslung 

WAS MENSCHEN 
WIRKLICH INTERESSANT, 

SYMPATHISCH UND EINZIGARTIG 
MACHT, SIND IHRE ECKEN, 
KANTEN UND IHRE  
PERSÖNLICHKEIT.

Nützliche Informationen erhalten  
Sie auch beim Bundesinstitut  
für Öffentliche Gesundheit. 
https: 
//essstoerungen.bioeg.de/

„Viele Jugendliche vergleichen ihr Leben 
mit einer perfekt inszenierten Version 

des Lebens anderer.“

GesundheitGesundheit
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Wer darf in die  
Familienversicherung?
In der gesetzlichen Krankenversicherung können 
Ehepartnerinnen/Ehepartner, Lebenspartnerinnen/
Lebenspartner und Kinder kostenfrei mitversi-
chert werden, wenn bestimmte Voraussetzungen 
erfüllt sind. Wichtig ist, dass das Einkommen des 
Partners familienversicherungspflichtig ist oder 
kein eigenes Einkommen über festgelegte Grenzen 
vorliegt. Für Kinder gilt meist eine Altersgrenze 
(z. B. bis 18 Jahre, in Ausbildung/Studium bis 23 
Jahre); bei Behinderung kann die Mitversicherung 
länger sein. 

Neu! Familienversicherung – 
jetzt einfach online beantragen
Über die Online-Geschäftsstelle (OGS) der Merck 
BKK können Sie den Antrag auf Familienversicherung schnell und 
bequem online stellen.

1. �Melden Sie sich in der Online-Geschäftsstelle (OGS) der  
Merck BKK an.

2. �Wählen Sie auf der Startseite die Kachel „Service“.
3. �Klicken Sie auf „Anträge zur Versicherung“.
4. �Öffnen Sie den Bereich „Familienversicherung“.
5. �Füllen Sie den Antrag vollständig aus und senden Sie ihn 

direkt online ab.
Ihr Vorteil: Der Antrag kommt schnell bei uns an und kann 
zügig bearbeitet werden.

Bei der Merck BKK sind Sie nur zwei Minuten 
von der Lösung entfernt. 

Sie können sich Ihr Kennwort in zwei einfa-
chen Schritten selbst neu einrichten – ganz 
ohne Papierkram und absolut sicher.

Schritt 1: Daten eingeben
• �Klicken Sie beim Login einfach auf  

„Passwort vergessen“.
• �Halten Sie Ihre Gesundheitskarte bereit.
• �Tippen Sie Ihre Versicherten- 

nummer ein.
• �Ergänzen Sie die letzten 6 Stellen der 

Kennnummer (zu finden links unten auf 
der Rückseite Ihrer Gesundheitskarte).

Sie möchten sich in unserer Online- 
Geschäftsstelle anmelden, aber Ihr  
Passwort ist unauffindbar? 
Keine Sorge, das passiert jedem 
von uns einmal.

Jetzt zur Merck BKK!

FAMILIENVERSICHERUNG 
– ALLE UNTER EIN VERTRAUTES DACH

Lassen Sie auch Ihre Liebsten von dem be-
sonderen Versorgungs- und Leistungsangebot der 
Merck BKK profitieren. In der Familienversicherung 
erhält jeder Versicherte den vollen Umfang unseres 
umfangreichen Portfolios – so bleibt der Versicherungs-
schutz für die ganze Familie einfach, zuverlässig und 
persönlich.

Gönnen Sie auch Ihrer Familie den vollen Schutz und lassen sie 
alle von den vielen Vorteilen profitieren.

Der Antrag geht einfach und nun sogar online. Wir beraten Sie gerne  
persönlich – telefonisch unter 06151 72-8940, per MS-Teams  
oder per E-Mail an bkk@merckgroup.com.

Kennwort vergessen?
So einfach geht es wieder!

ONLINE- 
GESCHÄFTS-
STELLE 
(OGS)

• �Geben Sie in das letzte Feld Ihre Postleitzahl ein.

Schritt 2: Neues Passwort wählen
• �Suchen Sie sich ein neues, sicheres Passwort aus.
• �Sie erhalten zeitgleich eine SMS mit einer Zahlenkombination  

auf Ihr Mobiltelefon.
• �Tippen Sie diese Nummer ein und bestätigen Sie den Vorgang.

Fertig! Durch diese doppelte Prüfung (Gesundheitskarte plus Mobil-
telefon) sind Ihre persönlichen Daten bei uns geschützt wie in einem 
Tresor. Der gesamte Vorgang dauert nur einen Augenblick, und Sie 
haben sofort wieder vollen Zugriff auf Ihre Online-Geschäftsstelle und 
alle Serviceangebote.

Weitere Informationen dazu erhalten Sie auch unter 06151 72-2256.
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„Mir ist sooo langweilig!“ Für viele Eltern ist das einer der Sätze, 
die sofort Handlungsbedarf auslösen. Schnell muss eine Idee 
her, ein Spiel, ein Ausflug oder zumindest irgendeine Beschäfti-
gung. Hauptsache, die Langeweile verschwindet und die Stim-
mung ist gut. Doch was, wenn Langeweile gar kein Problem ist, 
das gelöst werden muss?

Warum Langeweile fast verschwunden ist
Die Möglichkeiten, Kinder zu beschäftigen, waren noch nie so vielfältig wie 
heute. Gleichzeitig möchten viele Eltern ihre Kinder bestmöglich fördern und 
sie möglichst sinnvoll beschäftigen. Denn auch sie selbst leben in einem Alltag, 
der von Terminen, Produktivität und Leistung geprägt ist. Kinder übernehmen 
dieses Verhalten oft unbewusst, sodass Langeweile wie etwas wirkt, das ver-
mieden werden muss.

Was passiert, wenn Kindern langweilig wird?
Langeweile kann sich unangenehm anfühlen. Deshalb haben Eltern den Ein-
druck, jede Minute sinnvoll nutzen zu müssen. Gleichzeitig ist sie ein zentraler 
Motivator, der Entwicklung anstößt. In Momenten der Langeweile beginnt das 
Gehirn, eigene Ideen zu entwickeln und nach Beschäftigungsmöglichkeiten zu 
suchen: 

Plötzlich wird aus einer Decke eine Höhle oder aus einem Karton ein Piraten-
schiff. Kinder lernen, sich selbst zu beschäftigen, Ideen zu entwickeln und ihrer 
Fantasie zu vertrauen.

Langeweile sieht in jedem Alter anders aus
Wie Kinder mit Langeweile umgehen, hängt auch vom Alter ab. Während Babys 
noch auf Anregungen und Begleitung durch ihre Bezugspersonen angewiesen 
sind, können Kleinkinder und Kindergartenkinder bereits zunehmend eigene 
Spielideen entwickeln. Besonders im Kindergarten- und Grundschulalter kann 
Langeweile Kreativität, Selbstständigkeit und Problemlösefähigkeiten fördern.

„Kinder müssen 
in ihrer eigenen 

Langeweile versinken, 
damit die Welt 

um sie herum so still 
wird, dass sie sich 
selbst hören können.“

Wenn Beschäftigung zum Dauerprogramm wird
Gemeinsame Aktivitäten und Förderung sind wichtig. Problematisch wird es jedoch, 
wenn jeder freie Moment verplant ist oder ständig neue Unterhaltung bereitsteht. 

Kinder gewöhnen sich daran, dass Beschäftigung von außen kommt. Dadurch fällt 
es ihnen schwerer, eigene Ideen zu entwickeln und sich selbst zu beschäf-

tigen.

Diese Beobachtungen können ein Hinweis darauf 
sein, dass Ihrem Kind etwas mehr Freiraum guttun 
würde: 
● �Das Kind erwartet dauerhaft Unterhaltung von 

außen.
● �Freie Zeit führt schnell zu Unruhe.
● �Eigene Spielideen entstehen kaum noch.
● �Digitale Medien werden zur Lösung gegen  

Langeweile.

Wie Eltern mit Langeweile  
umgehen können
Geben Sie Ihrem Kind keine Beschäftigung vor. 
Lassen Sie stattdessen bewusst Zeiten entstehen, in 
denen Ihr Kind selbst eine Lösung finden muss. Oft 
dauert es eine Weile, doch genau dieser Prozess ist 
wertvoll und lässt die kreativsten Ideen entstehen.

Weniger Programm,  
mehr Entwicklung
Langeweile bietet einen wichtigen Raum für Entwick-
lung. Sie schafft Platz für Kreativität, Fantasie und 
selbstständiges Handeln. Denn genau dort, wo nichts 
vorgegeben wird, entstehen häufig die spannendsten 
Ideen.

7 FÄHIGKEITEN, DIE DURCH LANGEWEILE WACHSEN

• �Kreativität 
Wenn Kinder nicht sofort beschäftigt werden, beginnen sie oft, 
eigene Spiele, Geschichten oder Bauprojekte zu erfinden. Das 
regt Fantasie und kreatives Denken an.

• �Selbstständigkeit 
Kinder lernen, sich selbst zu beschäftigen und Lösungen für 
ihre Langeweile zu finden. Dadurch entwickeln sie Vertrauen in 
die eigenen Fähigkeiten.

• �Frustrationstoleranz 
Langeweile auszuhalten ist nicht immer angenehm. Wer je-

doch lernt, dieses Gefühl auszuhalten, entwickelt Geduld 
und kann besser mit Herausforderungen umgehen.

• �Problemlösungsfähigkeit 
Aus der Frage „Was soll ich jetzt machen?“ ent-

steht oft die Suche nach eigenen Antworten. 
Genau dabei werden wichtige Denk- und 

Lösungsstrategien trainiert.

• �Entscheidungsfähigkeit 
Kinder müssen selbst überlegen, womit sie sich beschäftigen 
möchten. Dadurch üben sie, Entscheidungen zu treffen und 
Verantwortung für ihr Handeln zu übernehmen.

• �Wahrnehmung von innerer Ruhe 
Kinder lernen, auch stille Momente zu genießen. Gleichzeitig 
nutzt das Gehirn ruhige Momente, um Erlebtes zu verarbei-
ten, was die geistige und emotionale Entwicklung unterstützen 
kann.

• �Reduzierte Abhängigkeit von Bildschirmen und  
Entdecken neuer Hobbys 
Wer lernt, sich selbst zu beschäftigen, greift weniger 
zu digitalen Medien. In freien Momenten entdecken 
Kinder, was ihnen wirklich Spaß macht. So können 
neue Hobbys und Leidenschaften entstehen.

DARUM IST 
LANGEWEILE
WICHTIG FÜR
KINDER 
Ein unterschätzter Entwicklungsmotor
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So geht’s
Sammle zuerst schöne Herbstblätter oder schneide aus buntem Papier 
Blattformen aus. Besonders schön wirken Farben wie Orange, Gelb, 
Rot und Braun. Wenn du Papier verwendest, kannst du die Blätter auch 
leicht falten, damit sie echter aussehen. Lege die Schnur vor dich auf 
den Tisch und befestige die Blätter nacheinander mit kleinen Wäsche-
klammern daran. Du kannst große und kleine Blätter abwechseln oder 
verschiedene Farben mischen. Wenn deine Girlande lang genug ist, 
kannst du sie aufhängen: zum Beispiel am Fenster, an der Tür, über 
einem Regal oder an der Wand.

Tipp: Wenn du echte Blätter verwendest, lass sie vorher gut trocknen. 
Lege sie dazu zwischen zwei Lagen Küchenkrepp und beschwere sie mit 
einem dicken Buch, damit sie sich beim Trocknen nicht einrollen. Dann 
hält deine Girlande länger und sieht besonders natürlich aus.

ZAHLENLOGIK
Ziel des Spiels ist es, alle Felder des Spielfelds mit 
Zahlen so auszufüllen, dass jede Zahl von 1 bis 9 in 
jeder Zeile, jeder Spalte und jedem hervorgehobenen 
Teilquadrat des Spielfelds genau einmal vorkommt.
 
Schwierigkeits- 

grad: mittel

KÜRBISPARADE
Zähle, wie viele Kürbisse es von jeder Sorte gibt, und trage die Zahlen ein.

VERBINDE 
DIE PUNKTE
und lass Dich  
überraschen,  
welches Tier zum  
Vorschein kommt.

Tipp: Beginne mit Punkt 1 

3 1 5 6
8 2 7

6 5
1 6 9

2 9 4 1 6
8 5 1
7 9

5 1 8
2 6 8 4

WIR BASTELN EINE
BLÄTTERGIRLANDE

Hast Du 
Blätter 
übrig?
Dann mach dazu einfach 
noch einen hübschen

BLÄTTER-
STRAUSS

Mit bunten Blättern 
wird es zu Hause 
richtig gemütlich! Aus 
Papierblättern oder 
echten Herbstblättern 
kannst du ganz einfach 
eine schöne Girlan-
de basteln und dein 
Zimmer, ein Fenster 
oder die Tür herbstlich 
schmücken.

Das brauchst du
Eine Schnur oder ein Band, 
kleine Wäscheklammern, 
buntes Papier in Herbst-
farben oder getrocknete 
Blätter, eine Schere und 
eventuell einen Stift zum 
Vorzeichnen.
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Merck BKK 
Frankfurter Straße 129  
64293 Darmstadt

Öffnungszeiten 
Mo bis Do 8 bis 16 Uhr, Freitag 8 bis 15 Uhr

Telefonische Erreichbarkeit
Mo bis Do 8 bis 17 Uhr, Freitag 8 bis 15 Uhr

Hier geht es zu unserem Mitgliedschaftsantrag:

Schon alle bei unserer BKK?

Für Deine ganze Familie
www.merck-bkk.de/100-prozent-merckser/mitgliedschaft-online

Kundenservice  
 06151 72-2256 

bkk@merckgroup.com

Neukunden, Gesundheit, Prävention, 
Sport, private Zusatzversicherung und 
Zahnersatz

Servicebereich  
Leistungen 1  

 06151 72-8941 
bkk-reha@merckgroup.com

Heil- und Hilfsmittel, Krankengeld  
und Reha

Servicebereich  
Leistungen 2  

 06151 72-8942 
bkk-leistungen@merckgroup.com

ärztliche Leistungen, Arzneimittel, 
Befreiung von Zuzahlungen, Fahrkosten, 
Krankenhaus, Mutterschaftsgeld,  
Schwangerschaft

Servicebereich Pflege  
 06151 72-8799 

bkk-pflege@merckgroup.com

Pflegeversicherung und  
häusliche Krankenpflege

Versichertenservice  
 06151 72-8940 

bkk-mbf@merckgroup.com

Beiträge und Mitgliedschaften

Arbeitgeberservice  
 06151 72-62922 

bkk-ags@merckgroup.com

Arbeitgeberservice und  
Finanzbuchhaltung

Alle Ansprechpartner finden Sie  
auch unter dem QR-Code oder dem 
folgenden Link:  
www.merck-bkk.de/ansprechpartner

das sind wir

Wir beraten 
 Sie gerne!

https://www.merck-bkk.de/100-prozent-merckser/mitgliedschaft-online
https://www.merck-bkk.de/ansprechpartner

