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Lassen Sie alles auf sich wirken, sortieren Sie Ihre. EindrÃ¼cke. Ihre EingewÃ¶hnung macht rasche Fortschritte. Sie haben sich die wichtigsten Namen und einige. 
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Servicetelefon



0221 65059-3630



24-Stunden-Gesundheitsberatung



0621 53391-4911 Hausanschrift



pronova BKK Brunckstraße 47 67063 Ludwigshafen Tel.: 0621 53391-1000 Fax: 0621 53391-7000



E-Mail



[email protected]



www.pronovabkk.de



Au sbildung www.proberaum.pronovabkk.de



Der Ausbildungsvertrag ist unterschrieben, nun beginnt die Zeit des Wartens auf den Beginn der Ausbildung.



! d n e n n a Sp



! h c i m e u e Ich fr



Wer wartet, hat meist auch Erwartungen und Fragen: Was kommt da auf mich zu? Werde ich auf nette Kollegen treffen? Worauf sollte ich ganz besonders achten, um einen guten Start zu haben? Wie werde ich mit meinem Geld auskommen? Und: Was kann ich tun, um gesund zu bleiben? Wir helfen Ihnen, Antworten auf diese Fragen zu finden und geben Tipps, die Ihnen den Einstieg ins Berufsleben erleichtern. Wenn Sie Fragen haben – wir sind gern für Sie da!



Inhalt Ich schau mal eben in die Zukunft Kleines A bis Z für Einsteiger Ach, du Schreck! Kommunikation im Unternehmen Wie lerne ich richtig? Wie gehe ich mit Konflikten um? Vom Umgang mit Geld Gesund bleiben Versichert bei der pronova BKK Mitglied werden
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t f n u k u Z ie d in n e b e l a s m Ich chau Tag 1:



Wo bin ich hier? Sie lernen Ihre künftigen Kollegen kennen sowie Ihren Ausbilder oder Ihre Ausbilderin. Außerdem wird man Ihnen Ihren künftigen Arbeitsplatz zeigen und Sie durch den Betrieb führen.



Ab dem dritten Monat:



Wie funktioniert die Zeiterfassung? Gibt es ein schwarzes Brett für wichtige Infos? Muss Schutzkleidung getragen werden? Wo ist die Kantine? Stellen Sie Fragen, unterhalten Sie sich mit Ihren Kollegen. Bleiben Sie nicht stumm, Ihre Kollegen sind genauso gespannt auf Sie wie umgekehrt! Lassen Sie alles auf sich wirken, sortieren Sie Ihre Eindrücke.



Jetzt fühle ich mich sicher Im zweiten Monat:



Alles findet sich Die dritte Woche:



Der dritte und der vierte Tag:



Aha?! Ihre Eingewöhnung macht rasche Fortschritte. Sie haben sich die wichtigsten Namen und einige Durchwahlen gemerkt und wissen, wer in Ihrer unmittelbaren Umgebung wofür zuständig ist. Ganz wichtig ist auch, dass Sie rasch ein Gespür dafür entwickeln, wie die Menschen in Ihrem Betrieb miteinander umgehen: Ist der Umgangston eher locker oder eher distanziert? Versuchen Sie, Ihr Verhalten anzupassen, ohne sich zu verbiegen.
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Fühler au sstrecken Die zweite Woche:



Schon angekommen? Eine betriebliche Ausbildung ist immer zweigleisig: Sie erlernen einen Beruf und haben zugleich Aufgaben im Betrieb zu erledigen. Arbeiten Sie sorgfältig und zügig, jedoch ohne Hast, denn Schnelligkeit kann zu Fehlern führen. Wenn Sie etwas nicht verstehen, fragen Sie lieber. Noch etwas: Sie könnten jetzt in der Personalabteilung nachfragen, ob alle Unterlagen, die man von Ihnen benötigt, vorliegen, also Bankverbindung, Sozialversicherungsausweis, Ihre aktuelle Anschrift (vielleicht sind Sie ja umgezogen zum Ausbildungsbeginn).



Ihr Horizont erweitert sich von Tag zu Tag: Sie lernen weitere Kollegen kennen, vielleicht auch Kunden oder Lieferanten Ihres Ausbildungsbetriebs. Verhalten Sie sich so, wie Sie es bei den Kollegen, die schon länger im Job sind, beobachten. Trauen Sie sich etwas zu – und fragen Sie ruhig nach neuen Aufgaben, wenn Sie das Gefühl haben, immer noch nur mit den Arbeiten der ersten Tage betraut zu sein. Zur Ausbildung gehört wesentlich, möglichst viele Arbeitsfelder kennenzulernen.



Inzwischen wissen Sie vermutlich schon genauer, wie die Ausbildung strukturiert sein wird und welche Abteilungen wann durchlaufen werden. Auch die Sache mit der Berufsschule wird geklärt sein. Entweder werden Sie wöchentlich einen Tag in der Berufsschule verbringen oder Blockunterricht haben. Blockunterricht bedeutet, dass Sie jeweils für einige Wochen nicht im Betrieb sind.



Jetzt gehören Sie schon richtig dazu – Sie kennen die wichtigsten Abläufe, sind mit den Umgangsformen vertraut und werden schon sehr viele Arbeiten eigenständig erledigen können und Ihren Kollegen eine echte Hilfe sein. Dennoch steht vor allem das Lernen im Vordergrund, also die Beschäftigung mit immer neuen Inhalten. Bleiben Sie aufgeschlossen und offen für Neues und fragen Sie nach weiteren Aufgaben, wenn Sie das Gefühl haben, in der Routine festzustecken.
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! n se is w h ic l il w s a D Kleines A bis Ausbildungsvertrag Der Ausbildungsvertrag gibt Auskunft über Gliederung und Ziel der Berufsausbildung sowie die Berufstätigkeit, für die ausgebildet wird; ferner Beginn und Dauer der Berufsausbildung und der täglichen Ausbildungszeit, Dauer der Probezeit, Höhe der Ausbildungsvergütung, Dauer des Urlaubs, Voraussetzungen für eine Kündigung des Ausbildungsvertrages sowie Angaben zu Tarifverträgen, Betriebs- oder Dienstvereinbarungen.



Berichtsheft Auszubildende führen ein sogenanntes Berichtsheft. Hier sind täglich oder wöchentlich stichwortartige Notizen zur praktischen Ausbildung im Betrieb und zum Unterricht in der Berufsschule zu machen. Das Berichtsheft dient auch als Nachweis über die tatsächlich erfolgte Ausbildung. Bei der Führung des Berichtsheftes sollen die ausgeführten Arbeiten und Lehrinhalte beschrieben werden, also die ausgeübte Tätigkeit, eingesetzte Werkstoffe, Maschinen und Hilfsmittel. Außerdem ist zu vermerken, ob die Tätigkeit selbstständig ausgeübt wurde. Beschreiben Sie alles möglichst konkret.



6



Berufsschulunterricht Die Teilnahme am Berufsschulunterricht gehört zur Ausbildung und ist verpflichtend. Das Berufsschulzeugnis ist auch im Betrieb vorzulegen, damit Ihre Ausbilder wissen, wo eventuell Schwächen sind.



Feedbackgespräche Regelmäßige Gespräche mit dem Ausbilder oder dem Chef geben Aufschluss, ob man mit Ihnen zufrieden ist. Ein erstes kurzes Feedbackgespräch sollte frühestens nach vier Wochen stattfinden, ein fundiertes nach drei Monaten. Auch Sie können in solchen Gesprächen Rückmeldung geben, wenn aus Ihrer Sicht die Dinge nicht optimal laufen. Feedbackgespräche sind nichts Einseitiges.



Krankmeldung Sie werden krank? Dann kann Eile geboten sein: Krankheiten sind, wenn sie zu einem Fernbleiben im Betrieb führen, unverzüglich zu melden, eine ärztliche Bescheinigung ist entsprechend den im Betrieb geltenden Regeln vorzulegen (oft am ersten, spätestens aber am dritten Tag).



Z für Einsteiger Probezeit Auch in der Ausbildung gibt es Probezeiten. Sie dauern zwischen vier Wochen und maximal vier Monaten. Während der Probezeit kann das Ausbildungsverhältnis ohne wichtigen Grund von beiden Seiten gelöst werden. Übrigens hat man nach dem Bundesurlaubsgesetz auch während der Probezeit schon einen anteiligen Anspruch auf Urlaub.



Vergütung Auszubildenden steht eine monatliche Vergütung zu – auch in der Zeit, in der sie am Berufsschulunterricht oder an überbetrieblichen Ausbildungsmaßnahmen teilnehmen. Die Höhe ist von Tarifverträgen abhängig und wird im Ausbildungsvertrag festgehalten. Die Vergütung steigt von Lehrjahr zu Lehrjahr.



Verschwiegenheit Überstunden Eine Pflicht zur Leistung von Überstunden besteht für Auszubildende nur dann, wenn dies im Ausbildungsvertrag ausdrücklich geregelt ist. Doch auch wenn keine Verpflichtung besteht, kann es manchmal sinnvoll sein, Überstunden nicht abzulehnen. Sie erweitern durch die Mehrarbeit nicht nur Ihr Wissen und Können, sondern verstärken auch das Zusammengehörigkeitsgefühl mit den Kollegen. In welchem Umfang Sie Überstunden leisten dürfen, hängt auch vom Alter ab.



Urlaub Auch Auszubildende haben selbstverständlich einen Urlaubsanspruch. Der gesetzliche Urlaubsanspruch hängt vom Alter ab und beträgt mindestens 24 Werktage pro Kalenderjahr. Jüngere Auszubildende haben einen höheren Urlaubsanspruch. Ist der Urlaubsanspruch tariflich festgelegt, darf er nicht unterhalb des gesetzlichen Anspruchs bleiben.



Auch wenn Sie Ihren Freunden gern ausführlich schildern würden, was Sie in Ihrer Ausbildung machen: Auszubildende sind wie alle Beschäftigten verpflichtet, über Betriebs- und Geschäftsgeheimnisse Stillschweigen zu bewahren. Vorsicht also vor allzu offenherzigen Mitteilungen. Das gilt natürlich auch für Ihr Verhalten in sozialen Netzwerken.



Zeugnis Auszubildenden ist am Ende der Ausbildung ein einfaches Zeugnis auszustellen, auf Verlangen auch ein qualifiziertes Zeugnis (also mit Beurteilung des Verhaltens im Betrieb und der Leistung). Sind Ihre Leistungen gut oder sehr gut, sollten Sie immer ein qualifiziertes Zeugnis verlangen, da es Ihnen bei späteren Bewerbungen helfen wird.
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Ω



du Schreck!



Ach,



Diese Fehler hingegen sollte ich besser vermeiden



Davon geht die Welt doch nicht unter – Fehler, die jedem mal unterlaufen können Ω Ab und an etwas verkehrt machen: Jeder kann sich irren. Und es ist noch kein Meister vom Himmel gefallen. Letzten Endes lernt man auch aus Fehlern. Wichtig ist, zu begreifen, warum etwas falsch war. Ω Sie kippen einem Kollegen, dem Chef oder schlimmstenfalls sogar einem Kunden versehentlich Kaffee auf die Kleidung? Das kann wirklich jedem passieren. Holen Sie Papierhandtücher zum Abtrocknen und entschuldigen Sie sich. Hat der Kaffee einen Kunden getroffen, übernimmt die Betriebshaftpflicht die Reinigungskosten.



Ω Ihnen geht etwas entzwei? Peinlich, aber wo gehobelt wird, fallen bekanntlich Späne, das wissen auch die Kollegen. Wenn Ihnen ein Missgeschick passiert ist, stehen Sie ehrlich dazu und versuchen Sie nicht, den Schaden zu verheimlichen. Das Verschweigen eines Schadens an einer Maschine etwa könnte auch für andere schlimme Folgen haben. Ω Sie möchten nicht gern allein essen und setzen sich in der Kantine an einen Tisch, an dem schon zwei Kollegen sitzen, die gerade etwas Wichtiges zu bereden haben? Fragen Sie doch lieber vorher, ob jemand mit Ihnen essen geht. Gemeinsames Essen vertieft Kontakte. Ω In der Teambesprechung still bleiben? Sie denken vielleicht, es sei unhöflich, etwas zu sagen. Im Gegenteil: Schweigen kann unhöflich wirken, immerhin geht es ja um einen Austausch unter Kollegen. Wenn Sie also wirklich etwas zu sagen haben, nur Mut und raus mit der Sprache!
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∫ Dauernd zu spät kommen oder zu früh gehen? Jeder kann mal verschlafen oder durch Verkehrsbehinderungen zu spät kommen. Jeder kann auch mal schon vor Feierabend aus wichtigen persönlichen Gründen wirklich dringend wegmüssen. Alles kein Problem, solange die Ausnahme nicht zur Regel wird. ∫ Superpünktlich den Löffel fallen lassen? Zum Feierabend vor den Kollegen den Rechner runterfahren? Lieber nicht. Schauen Sie sich an, wie die anderen es halten. ∫ Nicht aus Fehlern lernen? Niemand ist perfekt, schon gar nicht im ersten Ausbildungsjahr. Da unterläuft einem schon mal der eine oder andere Lapsus. Die Kollegen werden Sie darauf aufmerksam machen – und Sie werden alles daran setzen, es künftig besser zu machen. Denn wiederholen Sie den gleichen Fehler zu oft, wirft das ein schlechtes Licht auf Ihre Lernbereitschaft.



∫ Schlecht über andere reden? Niemals – unter keinen Umständen – redet man schlecht über Kollegen, Kunden oder Vorgesetzte. Sollte Ihnen versehentlich einmal ein böses Wort über die Lippen rutschen, nehmen Sie es sofort zurück und entschuldigen Sie sich. ∫ Nicht auf Kritik reagieren? Kritik seitens der Kollegen und der Ausbilder ist eine sehr wichtige Hilfestellung für Sie – nutzen Sie die Gelegenheit zur Verhaltenskorrektur, ignorieren Sie sie nicht! Falls Sie die Kritik aber nicht verstehen oder gar als ungerecht empfinden, sprechen Sie das offen und direkt an. ∫ Etwas wirklich Wichtiges vergessen? Das kann sehr ärgerlich sein. Am besten sprechen Sie die Sache an, ehe die anderen Ihre Vergesslichkeit bemerken und sie Ihnen als Nachlässigkeit oder Schlamperei auslegen. In Zukunft machen Sie sich Notizen.
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n o i t a k i n u m m Ko erneh men im Unt



Kommunikation findet auf vielen Ebenen statt: mündlich, schriftlich, per Mail, im Intranet aber auch durch Körpersprache. Für alle Ebenen gelten geschriebene, aber auch ungeschriebene Regeln. Grundsätzlich kommt es bei allen Formen der Kommunikation darauf an, Botschaften (also Anweisungen, Meinungen oder Informationen) so zu vermitteln, dass sie ankommen, also verstanden werden.



Das Gespräch Wer sich gut ausdrücken kann, kommt bei Kollegen, Vorgesetzten und Kunden gut an. Es lohnt sich also, das eigene Ausdrucksvermögen zu schulen. Das kann man, wenn man keinen geeigneten Trainingspartner hat, auch in Selbstgesprächen machen. Üben Sie sich vor allem in der freien Rede! Die nachfolgenden Regeln gelten weitgehend auch für Telefonate und Videokonferenzen. é Überlegen Sie sich vorher genau, was Sie sagen wollen, sammeln Sie vor dem Gespräch



Informationen, die Ihre Aussagen belegen é Nehmen Sie immer wieder Blickkontakt zum Gesprächspartner auf é Sprechen Sie deutlich, wählen Sie ein angemessenes Sprechtempo é Reden Sie in ganzen Sätzen, grobe Umgangssprache und Jugendsprache sind zu vermeiden é Kommen Sie auf den Punkt, reden Sie nicht um den heißen Brei herum é Reden Sie nicht geschwollen, unnötige Fremdworte und Anglizismen sind zu vermeiden é Fassen Sie sich kurz und präzise, vermeiden Sie Ausschweifungen, die nicht zum Thema gehören é Unterbrechen Sie den Gesprächspartner nicht – redet der ohne Unterlass, machen Sie



sich Notizen, damit Sie hinterher besser auf seine Argumente eingehen können



Schriftliche Kommunikation Für Geschäftsbriefe und geschäftliche E-Mails gelten gleichermaßen strenge Regeln – wer glaubt, dass man in einer E-Mail nachlässiger formulieren darf und Tippfehler nicht so schlimm sind, irrt. Wer in Orthografie, Interpunktion und Grammatik unsicher ist, sollte seine Texte vor dem Versand gegenlesen lassen. Ziel einer schriftlichen Mitteilung ist die präzise und korrekte Übermittlung einer Botschaft. Zugleich ist bei schriftlichen Mitteilungen auf eine freundliche, höfliche Ausdrucksweise zu achten – Sie treten schließlich als Repräsentant Ihres Unternehmens auf!



Schriftliche Mitteilungen beginnen üblicherweise mit einer Anrede wie „Sehr geehrte Frau Mustermann“ (auch „Guten Tag, Frau Mustermann“ oder „Hallo Frau Mustermann“ können zulässig sein) und enden mit einer verbindlichen Grußformel wie „Mit freundlichen Grüßen“ oder „Mit besten Grüßen“. „Liebe Grüße“ hingegen, „Sonnige Grüße“ oder abgekürzte Grußformeln wie MfG oder LG sind in der seriösen Unternehmenskommunikation eher unangebracht. Gleiches gilt auch für Emoticons wie z. B. Smileys. Die schriftliche Formulierung sollte klar und verständlich sein – vergleichen Sie hierzu bitte auch die nebenstehenden Regeln für das Gespräch.



é Fragen Sie nach, wenn Sie etwas nicht verstanden haben é Sprechen Sie Ihren Gesprächspartner zwischendurch immer wieder mit Namen an
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Körpersprache



Das Smartphone



Keineswegs von gestern: gute Manieren



Gute und schlechte Selbstdarstellung



Neben der verbalen Ausdrucksform steht uns mit der Körpersprache eine weitere Sprache zur Verfügung, die allerdings oft unbewusst abläuft. Verschränkte Arme beispielsweise signalisieren meist Abwehrhaltung, der gesenkte Blick lässt auf Unsicherheit schließen und die Nichteinhaltung der räumlichen Distanz ist eine klare Dominanzgebärde. Befassen Sie sich intensiv mit der Signalwirkung von Gesten, Mimik und Körperhaltung – zum einen, um Ihre eigene Körpersprache besser kontrollieren und bewusst einsetzen zu können, zum anderen, um die Körpersprachensignale anderer lesen und diese Informationen zu Ihren Gunsten nutzen zu können. Wenn Sie sich näher auf das Thema einlassen möchten, können diese Fachbücher Ihnen weiterhelfen:



Kaum noch aus dem Leben vor allem junger Menschen wegzudenken ist das Smartphone – nicht selten zum Leidwesen von Vorgesetzten. Sie sollten wissen: Der richtige Umgang mit diesen Geräten beschränkt sich keineswegs auf die Beherrschung der technischen Möglichkeiten. Mindestens so wichtig ist das Wissen darüber, bei welchen Gelegenheiten man das Smartphone besser stumm- oder komplett ausschaltet. Viele Menschen mögen es nicht, wenn mitten in einer Unterhaltung der Gesprächspartner einem Anruf oder einer eingehenden SMS den Vorzug gibt oder mal eben eine Runde surfen geht – bei Gesprächen mit Kunden kann es sogar geschäftsschädigend sein. Ist es absolut unumgänglich, weil man eine Nachricht erwartet, die Einfluss auf das Gespräch haben wird, sollte man das seinem Gegenüber kurz erklären.



Korrektes Auftreten, Höflichkeit, Bescheidenheit – wer glaubt, dass es sich bei diesen Dingen um angestaubte Merkmale längst vergangener Epochen oder schlichtweg um den Ausdruck von Spießigkeit handelt, wird es im Berufsleben nicht einfach haben. Denn gute Manieren sind Kennzeichen von Weltläufigkeit und Souveränität und zählen deshalb nach wie vor zu den Grundvoraussetzungen, will man im Unternehmen vorankommen.



Um es vorwegzunehmen: Selbstdarsteller sind nirgendwo gern gesehen. Leute, die sich permanent in den Mittelpunkt stellen, sind in betrieblichen Abläufen störend und unbrauchbar für verantwortungsvolle Positionen. Im Mittelpunkt der Arbeit steht nicht das eigene Ego, sondern das Anliegen des Unternehmens. Wissen und Können führen zu einem gesunden Selbstbewusstsein und sind die weitaus beste Form der Selbstdarstellung.



Samy Molcho: Alles über Körpersprache: Sich selbst und andere besser verstehen (Mosaik-Verlag, ISBN-13: 978-3442390472) Caroline Krüll, Christian Schmid-Egger: Körpersprache - Das Trainingsbuch: Überzeugend auftreten Die unbewussten Signale deuten können (Beck, ISBN-13: 978-3406636240) Joe Navarro: Menschen lesen: Ein FBI-Agent erklärt, wie man Körpersprache entschlüsselt (mvg-Verlag, ISBN-13: 978-3868822137)
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Die meisten SMS oder Anrufe, die auf Ihrem Smartphone eingehen, werden jedoch privaten Charakter haben. Und da gilt sowieso die Regel: Privatangelegenheiten haben im Ausbildungsund Berufsalltag nichts zu suchen bzw. müssen auf wenige, sehr wichtige Ausnahmen beschränkt bleiben.



Ihre Zukunft im Unternehmen aber beginnt mit dem ersten Tag der Ausbildung! Unabhängig von solchen eher eigennützigen Erwägungen ist die Frage, wie man anderen Menschen begegnet, auch ein Ausdruck des Selbstverständnisses: Wie sieht man sich selbst? Was macht das eigene Selbst aus? Wie möchte man selbst von anderen wahrgenommen werden? Wir kommen zu einem sehr wichtigen Punkt – wichtig für Sie persönlich, wichtig auch für eine etwaige Karriere im Unternehmen: die Selbstdarstellung.



13



Wie



lerne ich



richtig? Lernen für Prüfungen Wer erst kurz vor den Prüfungen mit dem Lernen beginnt, hat entweder den totalen Durchblick, Nerven wie Stahlseile – oder ganz schlechte Karten. Ein gutes Zeitmanagement ist in jedem Fall die bessere Alternative. Das bedeutet: é Wiederholen Sie sowohl den praktischen als auch den theoretischen Lernstoff regelmäßig. Schreiben Sie zu allen Themenbereichen kurze Zusammenfassungen, die alles Wesentliche enthalten. Ergänzen Sie diese Zusammenfassungen, wenn nötig. é Wenn Sie etwas nicht verstanden haben, haken Sie sofort nach. Haben sich erst einmal Verständnisfehler eingeschlichen, können spätere Lerninhalte darunter leiden. é Wenn Sie merken, dass Sie in einem Teilbereich Schwierigkeiten mit dem Lernstoff haben, sprechen Sie Ihren Lehrer bzw. Ihren Ausbilder darauf an. Je früher, desto besser! Organisieren Sie gegebenenfalls Nachhilfe.



Das in der Ausbildung Gelernte hat eine doppelte Bedeutung – zum einen für Zwischen- und Abschlussprüfung, zum anderen für die spätere Berufspraxis. Für beides legt die betriebliche Ausbildung das Fundament. Die Berufsschule ergänzt das im Betrieb erworbene Praxiswissen. Für den Lernerfolg entscheidend ist die richtige Lernstrategie.



Lernen im Betrieb Das Lernen im Betrieb ist klassisches „learning by doing“, also Erwerb von Können und Kenntnissen anhand der Erledigung alltagspraktischer Arbeiten zunächst unter Anleitung, später auch eigenständig. Achten Sie darauf, dass Sie von Anfang an möglichst vielseitige Tätigkeiten des Ausbildungsberufs kennenlernen. Wenn Sie das Gefühl haben, dass die Vielseitigkeit zu kurz kommt, haken Sie nach. In größeren Betrieben ist es in den meisten Ausbildungsberufen üblich, als Auszubildender verschiedene Abteilungen zu durchlaufen.



Lernen in der Berufsschule Die Berufsschule übernimmt in der dualen Ausbildung den schulischen Part und ist verpflichtender Teil der Ausbildung. Das bedeutet zum einen, dass Sie am Berufsschulunterricht teilnehmen müssen; zum anderen bedeutet es für den Ausbilder, dass er Sie für den Berufsschulunterricht freistellen muss. In der Regel werden in der Berufsschule neben fachtheoretischen auch allgemeinbildende Inhalte vermittelt. Berufsschulunterricht findet entweder als Blockunterricht oder in jeder Woche tageweise statt.
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é Beginnen Sie nicht erst drei Wochen vor einer Prüfung mit der finalen Wiederholung des gesamten Lernstoffs. Fangen Sie mindestens sechs oder besser acht Wochen vorher an. Die tägliche Vorbereitungszeit sollte – bei voller Konzentration – zwei Stunden nicht überschreiten. Jetzt zahlt es sich aus, wenn man den Lernstoff zuvor bereits regelmäßig wiederholt hat. é Gemeinsam statt einsam: Sind Sie nicht der einzige Auszubildende Ihres Betriebs, schließen Sie sich mit anderen zu einer Lerngruppe zusammen. Gemeinsames Pauken fällt vielen leichter. é Treiben Sie in der Prüfungsphase viel Sport und achten Sie jetzt besonders auf eine vitalstoffreiche Ernährung (Obst, Gemüse, Vollkornprodukte, Milchprodukte). Ausreichend Schlaf sorgt dafür, dass das Gehirn leistungsfähig bleibt. Wenn Sie Unruhe verspüren oder unter Stress leiden, machen Sie Entspannungsübungen – beispielsweise im Rahmen des Präventionsangebotes der pronova BKK.



Die richtige Lernstrategie ist mit das Wichtigste, was man in der Ausbildung lernen kann. Weil das gesamte weitere Berufsleben fortbildungsorientiert ist, wird man immer wieder auf eine erfolgreich erarbeitete Lernstrategie zurückgreifen können. 15



? m u n e t k li f n o K it m h ic e Wie geh Muss ich alles machen, was man von mir verlangt? Was Auszubildende im Rahmen ihrer Ausbildung tun müssen, ist klar gesetzlich geregelt. Die allermeisten Ausbildungsbetriebe halten sich mustergültig daran. Allerdings gibt es auch unrühmliche Ausnahmen – Betriebe, die Auszubildende dazu auffordern, Dienst-



leistungen im Privathaushalt des Arbeitgebers zu übernehmen oder ähnliches. Hier wird ein Gespräch mit der Berufsschule oder mit der zuständigen Handwerksoder Industrie- und Handelskammer Abhilfe schaffen.



Probleme ansprechen Wenn die Dinge nicht so laufen, wie Sie es erwarten, gibt es nur einen richtigen Weg: Sprechen Sie das Problem an. Mit wem Sie reden, ist von der Situation abhängig. In den allermeisten Fällen wird Ihr offizieller Ausbilder der erste Ansprechpartner sein. Ist der Ausbilder selbst das Problem und traut man sich nicht, direkt auf ihn zuzugehen, kann man entweder ältere Kollegen oder den Vorgesetzten ansprechen. In größeren Unternehmen kommen als Ansprechpartner auch Personal- oder Betriebsräte sowie die Personalabteilung in Frage. Betrifft das Problem die Ausbildung oder den
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Betrieb, kann man entweder die Berufsschule oder die zuständige Kammer ansprechen. Wenn irgend möglich, sollten die Dinge jedoch zunächst betriebsintern geklärt werden. Auf gar keinen Fall sollte man die Probleme z. B. in Internetforen oder über soziale Netzwerke nach außen tragen. Das kann einen – vor allem dann, wenn unwahre Behauptungen aufgestellt werden – den Ausbildungsvertrag kosten. Diskretion – also der verantwortungsvolle Umgang mit Informationen – ist ein hohes Gut auch in der betrieblichen Ausbildung.



Mobbing Mobbing gibt es überall und in vielfältigen Formen und Graden. Im Rahmen der Ausbildung kann es Ihnen etwa passieren, dass Ihnen Hilfsarbeiten wie Kaffeekochen, Besorgungsfahrten oder Staubwischen zugewiesen werden. Das kann, wenn es gehäuft auftritt, bereits Mobbing sein und sollte sofort angesprochen werden. Wenn es eher subtilere Formen des Mobbings sind (Sticheleien zum Beispiel), hilft mitunter konsequentes Ignorieren. Der Mobber sucht ein Opfer – verweigert man die Opferrolle, indem man seinem Peiniger die kalte Schulter zeigt, wird er früher oder später das Interesse verlieren. Anders sieht es bei Formen des Mobbings aus, die Persönlichkeitsrechte verletzen.



Wenn ein Kollege unwahre Dinge behauptet und womöglich auch noch über das Internet verbreitet oder gar körperlich übergriffig wird, braucht man sich das nicht gefallen zu lassen. Hier sind womöglich strafrechtlich relevante Grenzen überschritten. Beraten Sie sich mit einer Person Ihres Vertrauens und erstatten Sie gegebenenfalls Anzeige. Es versteht sich auch von selbst, dass man sich niemals an Mobbingaktionen gegenüber anderen beteiligt. Auch dann nicht, wenn ältere Kollegen dazu ermuntern, mit ihnen gemeinsam über das Abteilungsopfer herzuziehen. In solchen Fällen könnten Sie sogar überlegen, den Vorgesetzten darauf aufmerksam zu machen, dass da was nicht in Ordnung ist.
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d l e G t i m g n a g m Vom U Gehaltskonto Das Einkommen während der Ausbildung ist vom Ausbildungsberuf abhängig. Generell ist es aber so, dass die Vergütung von Ausbildungsjahr zu Ausbildungsjahr steigen wird – schließlich kann man auch von Jahr zu Jahr mehr und wird für den Ausbildungsbetrieb immer wichtiger. Dennoch kann man mit dem, was Auszubildende bekommen, keine großen Sprünge machen. Deshalb ist es ratsam, sparsam zu wirtschaften.



Damit Sie Ihre monatliche Vergütung bekommen können, brauchen Sie ein eigenes Gehaltskonto. Normalerweise verlangen die Geldinstitute eine Kontoführungsgebühr, doch bieten viele Sparkassen und Banken für Auszubildende ein kostenloses Gehaltskonto an. Am besten fragen Sie bei der Kontoeröffnung nach, wie die Bank es damit hält. Es kann außerdem sinnvoll sein, direkt bei Kontoeröffnung einen Dispokredit auszuhandeln. Ein Dispokredit erlaubt es einem, finanzielle Engpässe kurzfristig zu überbrücken. Die Höhe des Dispokredits richtet sich nach dem Einkommen. Allerdings verlangen die Banken für die Nutzung eines Dispokredits meist sehr happige Zinsen, weswegen er wirklich nur im Notfall in Anspruch genommen werden sollte. Ihre Bankverbindung müssen Sie dem Ausbildungsbetrieb rechtzeitig vor Ausbildungsbeginn mitteilen.



Ausgabenplanung Steuern und Sozialversicherungsbeiträge Was an Steuern und Sozialabgaben vom Einkommen abgeht, ist gesetzlich geregelt. Einkommenssteuern und Solidaritätszuschlag werden erst oberhalb des sogenannten Grundfreibetrages fällig, der sich immer mal wieder ändert. In der Regel wird dieser Grundfreibetrag von Zeit zu Zeit etwas erhöht, denn er dient der Existenzsicherung. Weil die für die Existenzsicherung nötigen Ausgaben von Jahr zu Jahr steigen, wird auch der Grundfreibeitrag angehoben. Bei den Sozialabgaben (Krankenversicherung, Rentenversicherung, Arbeitslosenversicherung, Pflegeversicherung) zahlen Sie und Ihr Ausbildungsbetrieb anteilig ein, für die Unfallversicherung kommt der Ausbildungsbetrieb komplett auf. Die Beiträge zur gesetzlichen Rentenversicherung sind einheitlich, bei den Krankenkassen kann es Unterschiede geben, wenn etwa eine Kasse einen Zusatzbeitrag erheben muss. Steuern und Sozialabgaben werden direkt vom Ausbildungsbetrieb abgeführt; das Geld, das danach übrigbleibt und auf Ihrem Konto landet, ist das sogenannte Nettoeinkommen.
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Um gut über die Runden zu kommen, ist eine überlegte Ausgabenplanung wichtig. Größter Ausgabenanteil ist die eigene Wohnung gefolgt vom eigenen Auto. Wer zunächst bei den Eltern wohnen bleibt und auf öffentliche Verkehrsmittel zurückgreift, kommt eindeutig günstiger weg. Damit man sich an Preise und Ausgaben gewöhnt, ist es sehr sinnvoll, ein monatliches Ausgabenheft zu führen. Neben den Fixkosten sind dort auch Ausgaben für kleine Extras einzutragen. So gewinnt man schnell ein Gefühl dafür, was man sich leisten kann und was nicht. Konsumentenkredite sind, so verlockend sie erscheinen mögen, mit Vorsicht zu genießen. Denn früher oder später muss man sie – meist mit Zinsen – zurückzahlen.



Sharing Gerade bei jungen Menschen wird sogenanntes Sharing immer beliebter – nicht nur aus finanziellen, sondern auch aus ökologischen Gründen teilen Menschen sich Konsumgüter, die man zwar nutzen möchte, aber nicht unbedingt besitzen muss. Neben dem Teilen kann man auch durch Tauschen oder den Kauf gebrauchter Artikel viel Geld sparen und ganz nebenbei einen Beitrag zur Ressourcenschonung leisten.
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Gesund bleiben Mit Beginn der Ausbildung sind Sie den üblichen Belastungen und Risiken des Arbeitslebens ausgesetzt wie andere Arbeitnehmer auch. Daran ändert auch die Tatsache nichts, dass Sie einen Teil der Zeit nicht im Betrieb, sondern in der Berufsschule verbringen. Zum Glück können Sie eine ganze Menge selbst dazu beitragen, gesund durch die Ausbildung zu kommen und einen guten Start ins Berufsleben zu erwischen – wichtige Posten sind eine gesunde Ernährung, Stressreduktion und viel Bewegung. Vor berufsspezifischen Gesundheitsrisiken wird Ihr Ausbildungsbetrieb Sie schützen, etwa durch ergonomisch eingerichtete Arbeitsplätze, Schutzkleidung und andere Sicherheitsmaßnahmen.



Suchen Sie sich einen Ausgleichssport



Gesunde Ernähung



Als Veganer im Betrieb



Große Betriebe haben meist eine Kantine, deren Betreiber in aller Regel für eine gesunde, abwechslungsreiche Kost sorgen werden. Ob Kantine oder Mitgebrachtes: Achten Sie in jedem Fall auf eine ausgewogene Ernährung mit einem hohen Anteil an frischem Obst und Gemüse, Vollkorn- und Milchprodukten. Der Fleischanteil sollte eher gering ausfallen, da ein vermehrter Fleischkonsum als mitverursachend für viele Zivilisationskrankheiten gilt. Achten Sie außerdem auf eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr – rund zwei Liter am Tag sollten es schon sein; wenn Sie einer körperlichen Arbeit nachgehen, auch mehr. Bevorzugen Sie kalorienfreie Getränke wie Mineralwasser oder ungesüßten Früchtetee. Stark Gesüßtes wie Limonaden sollten ebenso wie Kaffee bzw. koffeinhaltige Getränke (Energydrinks) die Ausnahme bleiben.



Viele Jugendliche ernähren sich vegetarisch oder vegan. Vegetarier werden in modernen Betriebskantinen täglich mindestens ein Angebot finden, das sie akzeptieren können. Bei Veganern sieht die Sache schon anders aus. Der kompromisslose Verzicht auf tierische Produkte macht es meist unausweichlich, dass man sich als Veganer von mitgebrachten Speisen ernährt. Das wiederum wird in vielen Fällen zu Nachfragen, mitunter aber auch bissigen Kommentaren seitens der Kollegen führen. In diesem Fall bitte cool bleiben. Erklären Sie den Kollegen, warum Sie sich vegan ernähren und dass es Ihnen dabei gut geht. Versuchen Sie aber auf keinen Fall, zu missionieren oder im Gegenzug die Ernährungsweise der Kollegen zu verunglimpfen, das könnte den Betriebsfrieden nachhaltig beeinträchtigen. Auf www.proberaum.pronovabkk.de finden Sie übrigens viele Anregungen für eine vegane Ernährungsweise.
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Egal, ob die Ausbildung überwiegend am Schreibtisch stattfindet oder mit körperlicher Arbeit verbunden ist: Regelmäßige Bewegung hilft, Stress abzubauen und fit zu bleiben und sorgt dafür, dass Ihr Gewicht im Rahmen bleibt und Sie weniger anfällig für Zivilisationskrankheiten wie Bluthochdruck oder Diabetes sein werden. Ob Sie laufen, in die Muckibude gehen oder Fußball spielen, bleibt Ihnen überlassen – Hauptsache, Sie machen es regelmäßig. Aus betrieblicher Sicht wäre es natürlich wünschenswert, wenn Ihr bevorzugter Sport mit einem möglichst geringen Verletzungsrisiko verbunden ist.
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Entspannung gegen Stress Ein jugendliches Alter schützt vor Stress nicht. Stress am Ausbildungsplatz kann viele Ursachen haben: Überforderung, Unterforderung, ständiger Zeitdruck, Probleme mit Vorgesetzten oder Kollegen bis hin zum Mobbing. Stress kann auch viele Folgen haben: Schlaflosigkeit, Kopfschmerzen, Schwindel, Herz-/Kreislaufprobleme, Bluthochdruck, Depressionen. Diese Folgen wiederum führen dazu, dass man im Betrieb nicht belastbar ist und so neue Probleme entstehen. Deshalb sollte man frühzeitig reagieren, wenn Stresssymptome überhand nehmen. Andererseits ist nicht jeder Kopfschmerz oder jeder Anflug von Traurigkeit oder jedes Gefühl der Überforderung schon ein Alarmzeichen. Wenn sich die Symptome aber wiederholen oder über einen Zeitraum von mehr als 14 Tagen erstrecken, sollten Sie ärztlichen Rat einholen.



Übrigens können Sie bereits im Vorfeld viel dafür tun, dass Sie auch in stressigen Zeiten durchhalten. Entspannungstechniken wie Yoga, Tai Chi, autogenes Training oder Muskelentspannung nach Jacobson helfen, eine gewisse Stressresistenz aufzubauen. Die Teilnahme an entsprechenden Kursangeboten ist im Rahmen des Präventionsangebots der pronova BKK möglich. Auch regelmäßige Bewegung hilft beim persönlichen Stressmanagement – man muss es einfach selbst erleben, wie befreiend, aufbauend und erleichternd es sein kann, nach der Arbeitszeit eine Stunde zu laufen oder sich anderweitig körperlich abzureagieren.



Betriebliche Gesundheitsförderung der pronova BKK nutzen Die pronova BKK engagiert sich sehr für die Betriebliche Gesundheitsförderung. Ziel dieser Maßnahmen ist es, für einen gesunden Arbeitsplatz und gute Arbeitsbedingungen zu sorgen, und so neben der Gesundheit auch die Motivation der Beschäftigten zu verbessern. Vor allem in den Unternehmen, in denen viele unserer Versicherten arbeiten, beteiligen wir uns beispielsweise regelmäßig an Gesundheitsaktionen rund um Ernährung, Entspannung oder



Rückengesundheit. Auch sorgen wir dafür, dass Grippeschutzimpfungen oder Gesundheitsuntersuchungen in den Betrieben durchgeführt werden – wer bei der pronova BKK versichert ist, kann sich also während der Arbeitszeit impfen lassen oder an kostenlosen Gesundheitsuntersuchungen etwa zu Diabetes oder Herz-/Kreislauferkrankungen teilnehmen.



Was tun im Krankheitsfall? Erkranken Mitarbeiter eines Unternehmens, sodass sie nicht am Arbeitsplatz erscheinen können, muss eine Krankmeldung umgehend erfolgen. In aller Regel verlangen Unternehmen am ersten, spätestens jedoch am dritten Tag zusätzlich eine entsprechende ärztliche Bescheinigung, auf der die voraussichtliche Dauer der krankheitsbedingten Abwesenheit vermerkt wird. Für Arztbesuche und Arzneimittel oder auch Krankenhausaufenthalte kommt die Krankenkasse auf. Ist man längerfristig erkrankt, übernimmt zunächst der Ausbildungsbetrieb die Lohnfortzahlung. Nach sechs Wochen bekommt man das sogenannte Krankengeld, das zwischen 70 und 90 Prozent des Nettoentgelts beträgt. Das gilt aber nur für den klassischen Erkrankungsfall, denn bei Arbeitsunfällen oder Berufskrankheiten kommt die gesetzliche Unfallversicherung auf (die Beiträge zahlt der Ausbildungsbetrieb komplett für Sie). Um die Abrechnung mit der Krankenkasse müssen Sie sich nicht kümmern. Natürlich ist es nicht ganz egal, bei welcher Kasse man sich versichert. Von Kasse zu Kasse gibt es wichtige Unterschiede. Was die pronova BKK Ihnen bieten kann, erfahren Sie auf den nächsten Seiten.
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Versicher t bei der Bislang waren Sie wahrscheinlich über Ihre Eltern krankenversichert. Das ändert sich mit Beginn der Ausbildung – ab jetzt brauchen Sie eine eigene Krankenversicherung. Die pronova BKK ist bestimmt die richtige für Sie! Die pronova BKK ist ein modernes Dienstleistungsunternehmen, bei dem sehr viele Menschen versichert sind. Sie arbeiten bei bedeutenden Konzernen wie Bayer, BASF, Boehringer Ingelheim, Continental, Currenta, Deutz, Federal Mogul, Ford, Georgsmarienhütte, Hapag Lloyd, Lanxess und Michelin. Insgesamt sind 640.000 Menschen bei der pronova BKK versichert, die damit zu den größten Betriebskrankenkassen in Deutschland zählt. Die pronova BKK ist jungen Menschen ein verlässlicher und kompetenter Partner in Sachen Gesundheit. Für Sie bedeutet das ganz konkret, dass wir unser Leistungsangebot nach Ihren Bedürfnissen ausrichten.



pronova BKK sind privat im Ausland E Sie unterwegs? Die pronova BKK übernimmt die Impfkosten auch für private Auslandsreisen!



E Sie legen Wert auf Zusatzversicherungen? Manche Leistungen dürfen nach dem Willen des Gesetzgebers von gesetzlichen Krankenkassen nicht übernommen werden. Für diese Fälle bieten wir mit pronova privat die passende Zusatzversicherung an – zu sehr günstigen Tarifen.



E Persönliche Beratung ist Ihnen wichtig? Als Betriebskrankenkasse arbeiten wir sehr eng mit den Betrieben zusammen, in großen Unternehmen haben wir sogar Sprechzeiten eingerichtet für unsere Versicherten. Deutschlandweit haben wir 90 Service- und Beratungsstellen, bei denen man sich persönlich beraten lassen kann.



interessieren sich für Leistungen E Sie der Alternativmedizin? Die pronova BKK übernimmt die Kosten zum Beispiel für homöopathische und osteopathische Behandlungen sowie bei bestimmten Indikationen auch für Akupunktur.



E Sie haben Interesse an Präventionskursen?



Sie können an 365 Tagen rund um die Uhr unser Gesundheitstelefon nutzen und kompetenten Rat zum Beispiel zu Therapien, Diagnosen und Laborwerten einholen – Sie zahlen nur die Kosten für einen Festnetzanruf unter 0621 53391-4911.



Bei der pronova BKK haben Sie ein jährliches Präventionsbudget von 150 Euro. Dieses Geld können Sie beispielsweise für Entspannungs- oder Bewegungskurse, eine Ernährungsberatung oder eine Aktivwoche nutzen. Auf www.pronovabkk.de findet man alle Angebote sowie eine Anbieterdatenbank.



E Sie leben gesundheitsbewusst? Wenn Sie regelmäßig zur ärztlichen und zahnärztlichen Vorsorge gehen und außerdem Sport treiben, können Sie am Bonusprogramm der pronova BKK teilnehmen und sich wertvolle Sachprämien oder auch Geldprämien bis 220 Euro sichern.



24



Erfahren Sie mehr über uns auf www.pronovabkk.de und auf www.facebook.com/pronovabkk Eigenes Jugendportal! Holen Sie sich weitere Anregungen rund um Ausbildung, Ernährung und Gesundheit in unserem Portal für junge Menschen: www.proberaum.pronovabkk.de 25



Herzlich willkommen bei der pronova BKK! Schnell und unbürokratisch Mitglied werden – einfach anrufen:



Telefon 0221 65059-3630



Tipp:



erben w e d n u Fre € Nase 20 o r p d n u en! verdien



Oder online auf www.proberaum.pronovabkk.de/Aufnahmeantrag. Oder per E-Mail an [email protected]. Oder persönlich in jedem Kundenservice der pronova BKK.



Wer sich entschließt, jetzt Mitglied bei der pronova BKK zu werden, kann übrigens nicht nur einen, sondern beliebig viele Freunde und Freundinnen werben!



20 € zahlen wir für jedes von unseren Versicherten geworbene neue Mitglied – Freund, Freundin oder Kollege werden die gute Empfehlung zu schätzen wissen und selbstverständlich die gleichen Vorteile genießen.



Mehr über Freundschaftswerbung finden Sie direkt im Menü auf



www.pronovabkk.de 26



27



Servicetelefon



0221 65059-3630



24-Stunden-Gesundheitsberatung



0621 53391-4911 Hausanschrift



pronova BKK Brunckstraße 47 67063 Ludwigshafen Tel.: 0621 53391-1000 Fax: 0621 53391-7000



E-Mail



[email protected]



www.pronovabkk.de



Au sbildung www.proberaum.pronovabkk.de



























Empfehlen Sie Dokumente
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pronova BKK 

und hauswirtschaftliche Versorgung erbracht, wenn PflegebedÃ¼rftigkeit im Sinne des. SGB XI nicht vorliegt und eine andere im Haushalt lebende Person den ...
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Gesundheitstyp - pronova BKK 

Wir machen dabei die Risiken sichtbar, die im jeweiligen Verhalten liegen kÃ¶nnen. Und wir sprechen Empfehlungen fÃ¼r eine Verhaltensoptimierung aus.
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Gesunde Kinder - pronova BKK 

Diese BroschÃ¼re mÃ¶chte Ihnen helfen, gemeinsam mit Ihrem Nachwuchs den SpaÃŸ an der. Bewegung zu .... Toben Sie mit Ihren Kindern gemeinsam im Gar-.
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Entspannungs - pronova BKK 

der Welt und ihrem Leid allerdings nicht mehr ver- haftet, sondern wird .... In Wahrheit taucht er ein in ferne, lÃ¤ngst versunkene Welten und gewinnt so Abstand.
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Kopf hoch! - pronova BKK 

Ebene laufen, profitiert der Mensch im Ganzen. Ihre Wirksamkeit erstreckt sich deshalb Ã¼ber eine ganze Bandbreite defizitÃ¤rer ZustÃ¤nde, zu denen neben Muskel- verspannungen und StressbewÃ¤ltigung unter anderem auch ... funktionen wie zum Beispiel 
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Familie - pronova BKK 

Ernährung: Warum sollte ein Kind sich jemals für gesunde Ernäh- rung interessieren, wenn die Eltern selbst lieber ..... krampf, der immerhin bei etwa vier Prozent aller Kinder zwischen fünf Monaten und sechs Jahren schon mal ...... bei der mehr als e
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Laufen PLUS - pronova BKK 

Damit es noch besser lÃ¤uft, sollten Sie Ihr. Lauftraining von Anfang an ergÃ¤nzen. Auf den folgenden Seiten stellen wir Ihnen einige Ãœbungen vor, mit denen Sie ...
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PDF herunterladen - pronova BKK 

Bei geschÃ¤tzten 35 Millionen BundesbÃ¼rgern ist dieses sich selbst regulierende System gestÃ¶rt, sie leiden unter einem zu hohen Blutdruck. Nur etwa die HÃ¤lfte ...
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PDF herunterladen - pronova BKK 

Teil 1: Praxiswissen Bewerbung. Teil 2: Blick ... des Adressaten buchstabieren â€“ heiÃŸt er oder sie Meier,. Maier ..... doch deine Waffen sollten Charme, Fair-.
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die aktivwoche. - pronova BKK 

B. unregelmÃ¤ÃŸige Arbeitszeiten, hohe zeitliche familiÃ¤re Belastung) an mehrwÃ¶chigen wohnortnahen MaÃŸnahmen zur PrimÃ¤rprÃ¤vention nicht teilnehmen kann.










 


[image: alt]





pronova BKK WM Planer 

Griechenland. ElfenbeinkÃ¼ste. Japan. C ... Deutschland. Portugal. Ghana. USA. G. Salvador I Mo., 16.6., 18.00 Uhr. Deutschland. Portugal. Natal I Di., 17.6., ...
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Herzlich Willkommen! - pronova BKK 

Mein Ehegatte ist selbst Mitglied einer anderen Krankenkasse und interessiert sich fÃ¼r eine Mitgliedschaft bei der pronova BKK. Name. Vorname. Tel.-Nr. Krankenversicherten-Nummer. Sauna-/Badetuch. Jahreslos der Aktion Mensch. GeldprÃ¤mie 20 Euro (Bi
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PDF herunterladen - pronova BKK 

speichern, sie wird straff und elastisch, Haare und Nägel werden nicht trocken und brüchig. Vitamine für Haut und Haar. Vitamin A und seine Vorstufe, das ...
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GlÃ¤ubiger ID - pronova BKK 

Ich ermÃ¤chtige die pronova BKK, Zahlungen von meinem Konto mittels ... auf Ihrem Kontoauszug, auf den neuen Bankkarten oder im Online-Banking-Portal.










 


[image: alt]





GeschÃ¤ftsbericht 2015 - pronova BKK 

Ã© â€žstudie: Jedes sechste unternehmen ignoriert Familienâ€œ. Die Resonanz auf ..... von der pronova BKK beraten wird, stellte sich der Konkurrenz. Mit Erfolg: Es hat ...
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NatÃ¼rlich laufen! - pronova BKK 

wissen wollten. 6 ... kÃ¶nnen Sie mit der Zeit auch auf Schuhe verzichten, wenn die ... Sollten Sie auf die herkÃ¶mmlichen Lauftrainingsschuhe nicht verzichten.
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KieferorthopÃ¤dische Behandlung - pronova BKK 

Durch eine kiefer- orthopÃ¤dische Behandlung soll dem vorgebeugt werden. Eine optimale Ausformung des Kiefers erfolgt im SÃ¤uglingsal- ter durch das Stillen. Wird ein ... zwischen den beiden oberen mitt leren SchneidezÃ¤hnen auf- tritt. HÃ¤ufig ist .










 


[image: alt]





Raus aus dem - pronova BKK 

Motivation: Neuorientierung. 6. Was kann ich ... Neuorientierung nachzudenken. Dazu muss man ... Umso wichtiger ist es, im beruflichen wie im priva- ten Leben ...
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Rücken, Knie, Achillessehne - pronova BKK 

Körper durch falsche Ernährung (mit Übergewicht als Folge) sowie durch Nikotin und Alkohol. Zusätzlich lassen sie ihren. Haltungsapparat durch eine überwiegend sitzende Lebensweise regelrecht verkümmern. Im anderen Extrem fordert auch. Sportsucht mit
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Stammzellen- Spende SommergenüSSe - pronova BKK 

06.07.2017 - E-Mail: [email protected]. Redaktionsanschrift: pronova BKK, Redaktion profil,. Ludwig-Erhard-Platz 1, 51373 .... für dich da. Mit attraktiven.
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Gesunde ErnÃ¤hrung - pronova BKK 

heimischem, wohnortnahem Anbau â€“ war einst die Basis der ErnÃ¤hrung. Was spricht ... leiden auch nicht Hunger, doch wer sich von Fastfood-Produkten.
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Das Antistress- programm - pronova BKK 

Wenn Sie die Fitnessskala auf Seite 9 betrachten und Sie bei ehrlicher Selbstauskunft Ihren persÃ¶nlichen Fitnesswert unterhalb der 6-Punkte-Marke festmachen mÃ¼ssen, ist es aller- hÃ¶chste Zeit, etwas zu tun. Denn ein guter Allgemeinzustand auf kÃ¶r
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Ichwill dort versichert seinâ€¦ - pronova BKK 

Krankenversicherung ist nur was fÃ¼r alte Leute? Irrtum. Die pronova BKK bietet Auszubildenden und jungen. Berufsstartern zahlreiche wichtige Leistungen rund ...
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WELL-AKTIVAnmelde-Coupon und Kostenzusicherung - pronova BKK 

B. unregelmÃ¤ÃŸige Arbeitszeiten, hohe zeitliche familiÃ¤re Belastung) an mehrwÃ¶chigen wohnortnahen. MaÃŸnahmen zur PrimÃ¤rprÃ¤vention nicht teilnehmen kann.
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