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Danach laden wir Sie auf einen Besichtigungsrundgang durch
die WST ein und freuen uns auf den Austausch beim Apéro!

Herzliche Grisse
Ihr Kaufmaéannischer Verband Bern
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Editorial

Liebe Mitglieder des
Kaufmannischen Verbands
Bern

Seit dem 1. Januar 2025 habe ich die
operative Geschiftsfithrung des Kaufméin-
nischen Verbands Bern iibernommen und
freue mich sehr, Sie auf dem Weg in einer
dynamischen Arbeitswelt begleiten zu
diirfen. In einer Zeit, die von schnellen
Verinderungen und neuen Herausforde-
rungen geprigt ist, ist es unser Anspruch
als Verband, Ihnen als verlisslicher
Partner zur Seite zu stehen.

Unser Fokus in dieser Ausgabe liegt auf
einem Thema, das mir besonders am
Herzen liegt: gesundes Arbeiten. Gerade in
einer Arbeitswelt, die immer digitaler,
schneller und oft auch komplexer wird, ist
es entscheidend, dass wir unsere Gesund-
heit und unser Wohlbefinden nicht aus
den Augen verlieren - sei es physisch oder
mental.

Als Verband sehen wir es als unsere
Aufgabe, uns fiir nachhaltige Arbeitsbe-
dingungen einzusetzen. Das bedeutet
nicht nur ergonomische Arbeitsplitze
oder flexible Arbeitsmodelle, sondern
auch, wie wir Resilienz fordern und Stress
reduzieren kénnen sowie auch motiviert
und freudig an der Arbeit bleiben.

Monika Keller
Geschiftsleiterin

Ich lade Sie ein, mit uns in den Dialog zu
treten: Was bedeutet «gesundes Arbeiten»
fiir Sie? Welche Unterstiitzung wiinschen
Sie sich? Schreiben Sie uns an kommunika-
tion@kfmv-bern.ch. Wir sind gespannt auf
Thre Meinungen dazu.

Ausserdem lesen Sie in dieser Ausgabe
mehr iiber unsere Vision und Ziele fiir den
Kaufminnischen Verband Bern fiir die
kommenden Jahre. Lernen Sie auch unser
gesamtes Team besser kennen - jede:r
Einzelne stellt Thnen ihre oder seine
beruflichen Ziele fiir das Jahr 2025 vor.
Gemeinsam méchten wir IThnen zeigen,
wie wir uns fiir Ihre Anliegen und die
Weiterentwicklung des Kaufmédnnischen
Verbands Bern einsetzen.

Ich freue mich darauf, mit Ihnen diesen
Weg zu gehen und Sie begleiten zu diirfen.

Herzlichst

Monika Keller

Geschiftsleiterin Kaufmidnnischer
Verband Bern
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Das Internet liefert viele Antworten -
aber nicht immer die richtigen!

In einer Welt, in der wir jederzeit auf eine
Flut von Informationen zugreifen
kdénnen, ist es verlockend, schnell nach
Antworten zu suchen. Doch die Qualitat
und Relevanz dieser Informationen ist

Auch wenn wir jederzeit unsere Fragen in
die Online-Suchmaschine eintippen
koénnen, sind die Ergebnisse oft mit
Vorsicht zu geniessen - hdufig hinterlassen

oft fraglich. Warum Sie in beruflichen
und rechtlichen Fragen lieber auf
Expertinnen und Experten zugehen

sollten, finden Sie hier heraus.

Online-Suchmaschine

diese ndmlich mehr Fragezeichen und
Unsicherheit als zuvor. Warum Sie sich
besser an den Berufsverband wenden:

Berufsverband

Qualitat &
Verlasslichkeit

Sie liefern Informationen aus
einer Vielzahl von Quellen -
viele davon sind ungenau,
veraltet oder unserios.

Selbst gute Informationen
konnen missverstanden wer-
den, wenn der Kontext oder
das Fachwissen fehlt.

Berufsverbinde bieten gepriif-
te und fundierte Fachinfor-
mationen, die speziell auf die
Branche und die aktuellen
Regelungen abgestimmt sind.
Durch die persénliche Be-
ratung werden Lésungswege
geliefert, die direkt auf die
jeweilige Fragestellung zuge-
schnitten sind.

Aktualitat &
Rechtssicherheit

Gesetzliche Regelungen, Kon-
ditionen oder Berufsanfor-
derungen dndern sich regel-
missig. Online-Recherchen
zeigen hiufig alte Daten oder
beziehen sich auf die Praxis
unserer deutschsprachigen
Nachbarstaaten.

Hingegen stellen die Berufs-
verbidnde sicher, dass ihre
Auskiinfte stets auf dem
neuesten Stand und auf die
entsprechenden Berufs-
gruppen bezogen sind.

Aktualitat,
Zeitersparnis &
Klarheit

kv-verband.ch

Online-Suchen fithren oft zu
einer Flut von Ergebnissen, die
gepriift und sortiert werden
miissen. Das kostet Zeit und
kann verwirrend sein.

Ein Berufsverband hingegen
liefert klare Antworten und
Lésungen, ohne dass man sich
durch Unmengen von Quellen
arbeiten muss.

Berufsverbinde kennen die spezifischen
Herausforderungen und Bediirfnisse
ihrer Mitglieder und der Angehorigen in
den jeweiligen Berufsgruppen genau und
bieten Unterstiitzung mit branchenspezi-
fischer Expertise. In individuellen
Beratungen wird gezielt auf den Einzel-
fall eingegangen, sodass auch komplexe
Fragestellungen geklart werden kénnen.
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Diese sensiblen Informationen bleiben
vertraulich - im Gegensatz zu 6ffentli-
chen Plattformen. Dariiber hinaus bieten
Berufsverbinde oft Zugang zu einem
Netzwerk von Fachleuten und Mitglie-
dern, das zusitzlichen Support leisten
kann.

Bei uns stehen Sie im Mittelpunkt: Besuchen Sie unsere Website und kliren Sie noch

heute Ihre Fragen:

Beratungen

Individuell & personlich

5=
ala

Lohnberatung
Rechtsberatung
Jugendberatung

Checks NEU!!
Sofort & schriftlich

o

CV-Check
Lohn-Check
Arbeitszeugnis-Check

Laufbahn- & Karriereberatung*

Psychologische Gesundheitsfor-

derung”®

Als Mitglied erhalten Sie kostenlose Beratung (* ausgenommen).
Mit dem Code BERATUNG2025 erhalten auch Ihre Kolleg:innen 10 % Rabatt auf unser
exklusives Beratungsangebot - giiltig bis 30.4.2025. #SharingIsCaring

Mehr: kv-verband.ch/beratung
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Wie vieles steht auch der Kaufmannische Verband Bern
ganz unter dem Stern des Wandels.

Seit dem 1.1.2025 leite ich den Kaufméinni-
schen Verband Bern. Ich freue mich auf
die Verantwortung und Herausforderun-
gen und freue mich, nachstehend unsere
Vision, Schwerpunkte und Ziele fiir das
kommende Jahr mit Ihnen zu teilen.

In meiner Rolle als Geschiftsleiterin ist
mir eine transparente und unterstiitzen-
de Fihrungskultur wichtig, in der
Kreativitit, Innovation und Zusammen-
arbeit gefordert werden. Mein Ziel ist es,
jedes Teammitglied in seinem Potenzial
zu stirken, denn unser Erfolg basiert auf
unserer gemeinsamen Leistung.

Fiir unsere Mitglieder und Kund:innen
setzen wir auf hochwertige Dienstleistun-
gen in Weiterbildung, Beratung und
Wissensvermittlung. Individuelle

Sie war die letzten funf Jahre als stellvertreten-
de Geschaftsfuhrerin des Wirtschaftsraums
Thun tétig, zuvor u.a. als Gesamtprojektleiterin
Digital der Bernexpo Groupe und Leiterin des
Migros-Fitnessparks und Hallenbad in Oberho-
fen. Als ausgebildete Marketingplanerin,

Verkaufsleiterin und berufsbegleitende
Absolventin eines MBA-Studiums in Strategi-
schem Management & Leadership sowie als
langjéhrige Prifungsexpertin kennt sie die
kaufmannische Berufswelt und Weiterbildungs-
landschaft bestens.

kv-verband.ch

Bediirfnisse stehen im Fokus, um nach-
haltige und passgenaue Lésungen zu
entwickeln.

Fokus und Ziele fiir das Jahr 2025
Unsere
Mitglieder und Kund:innen stehen
weiterhin im Mittelpunkt. Gemeinsam
werden wir daran arbeiten, unsere
Dienstleistungen weiter zu verbessern,

damit wir moglich viele zufriedene Mit-

glieder und Kund:innen haben.

Im Rahmen der Wandlung sind
wir bestrebt, unsere aktuellen Ge-
schiftsfelder zu festigen und gleichzei-
tig neue zu entwickeln.

Unser
Fokus liegt darauf, innovative Losun-
gen und moderne Technologien gezielt
einzusetzen, um effizienter zu werden.

Monika Keller

Privat bewege ich mich sehr gerne mit meiner
Familie zusammen in der Natur. Sei es beim
Langlaufen, Radfahren, Wandern, Klettern und
dem Laufsport. Zudem gebe ich gerne meine
jahrelange Erfahrung aus dem Triathlon weiter
und engagiere mich bei einem Schwimmclub als
Nachwuchstrainerin.

Thre Weiter-
entwicklung liegt mir besonders am
Herzen. Wir werden gezielt in Schulun-
gen und Programme investieren, um
ihre Kompetenzen weiter zu stirken.

Natiirlich gibt es Herausforderungen - die
verdnderten Kundenbediirfnisse und der
Mitgliederschwund sind Herausforderun-
gen, aber auch Chancen zur Weiterent-

Mit Monika Keller haben wir eine
engagierte, erfahrene und visionire
Fiihrungspersénlichkeit als Geschiftslei-
terin gewinnen kénnen. Sie bringt nicht
nur eine beeindruckende fachliche
Kompetenz mit, sondern auch die Fihig-
keit, Menschen zu begeistern und zu
motivieren.

Ich bin iiberzeugt, dass sie unseren
Verband erfolgreich erneuern und in die
Zukunft fiihren wird, indem sie sowohl die
strategische Ausrichtung als auch die
Forderung unserer Mitarbeitenden im
Blick hat. Die kommende Zeit wird von

wicklung. Ich bin tiberzeugt, dass wir
diese Herausforderungen durch unseren
Teamgeist und unsere Leidenschaft
meistern werden.

Ich freue mich, gemeinsam mit Thnen das
Beste fiir unseren Verband, unsere
Mitglieder, Kundinnen und Partner zu
erreichen. Lassen Sie uns mutig sein,
Verantwortung iibernehmen und gemein-
sam Grosses schaffen.

Ursula Marti
Prisidentin

Innovation, Entwicklung und einer
starken Zusammenarbeit geprigt sein -
und ich freue mich darauf, diesen Weg
gemeinsam mit ihr, dem Team und Ihnen
als interessiertes Mitglied oder als Partner
unseres Verbands zu gehen.

Lassen Sie uns Monika Keller mit offenen
Armen und voller Unterstiitzung willkom-
men heissen und gemeinsam die Zukunft
des Kaufmidnnischen Verbands anpacken.

Ursula Marti, Prisidentin
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Das Team des Kaufméannischen Verbands Bern setzt sich mit

Leidenschaft fiir die berufliche Entwicklung und das Wohl

seiner Mitglieder ein. Alle bringen individuelle Ziele und

Wiinsche mit:

Meine Motivation ist es, ein
wichtiger Teil eines starken
Teams zu sein, das zusammen

alles erreichen kann. Lernbar
ist fast alles, sofern wir uns
positiv, mutig, willensstark und 16sungs-
orientiert auf den Weg machen. Mein
Motto von Albert Einstein: «Fantasie ist
wichtiger als Wissen.»

Karin Staudenmann
Sachbearbeiterin zentrale Services

Im Jahr 2025 plane ich, das
Projekt PkOrg erfolgreich zu
starten, um die Abldufe im
% Sekretariat Priifungskommis-
sion zu optimieren. Ein
zentrales Ziel wird es sein, die Auszah-
lung der Entschidigungen fiir die
Priiffungsexpertinnen/-experten zu
beschleunigen, um deren wertvolle Arbeit
angemessen zu wiirdigen. Ich méchte
sicherstellen, dass alle Beteiligten schnell
und effizient unterstiitzt werden. Privat
setze ich mir das Ziel, mehr Zeit mit
meinem Seniorhund zu verbringen. Ich
mochte ihm die Aufmerksamkeit und
Pflege schenken, die er verdient, und
gemeinsam schone Momente erleben.

Dagmar Kiiffer
Leiterin Priifungskommission

kv-verband.ch

Im Jahr 2025 mochte ich eine
Weiterbildung starten, um
meine beruflichen Fihigkei-
ten zu erweitern. Im KV-Team
wiinsche ich mir viele berei-
chernde und inspirierende Momente
sowie ein harmonisches und unterstiit-
zendes Miteinander. Spannende Projekte
sollen meinen Arbeitsalltag abwechs-
lungsreich gestalten und mir die Mog-
lichkeit bieten, kreativ und l6sungsorien-
tiert zu arbeiten.

Karin Burkhard
Leiterin Kommunikation

2025 steht bei mir beruflich fiir
Neuanfinge: Seit Herbst 2024
darfich die Bereiche Beratung
& Kundenmanagement
personell und fachlich fithren.
Seit diesem Januar ist das Team nun
komplett und ich freue mich, zusammen
durchstarten zu konnen. Schwerpunkt-
themen werden die Inbetriebnahme
unseres neuen Mitgliederverwaltungssys-
tems sein und die damit verbundenen
organisatorischen Prozesse, die es neu
aufzugleisen gilt. Ich freue mich auf den
Austausch mit unseren Mitgliedern,
Kundinnen und Kunden sowie allen
Stakeholdern, damit wir unser Dienstleis-
tungsangebot stets weiterentwickeln
kénnen. Ich befasse mich auch mit dem

Thema Weiterbildung, evtl. starte ich im
Herbst ein weiteres CAS. Privat will ich
mich wieder mehr dem Wandern &
Malen widmen - dies sind meine perfek-
ten Ausgleiche zum Arbeitsalltag. @

Andrea Oppliger
Leiterin zentrale Services & Beratung

Ich m6chte unsere Mitglieder
kompetent, aufmerksam und
verstindlich beraten. Nach
dem Beratungsgesprich am
= Telefon oder vor Ort sollen sie
wissen, in welchem rechtlichen
Rahmen sie sich bewegen und welche
Spielrdume vorhanden sind. Wo die
Rechtslage unklar ist und eher Konflikte

auforganisatorischer oder menschlicher
Ebene zu l6sen sind, spreche ich das offen

an. Recht ist keine mathematische

Formel. Oft helfen Verhandlungen weiter

als der Gang ans Gericht. In meiner

Freizeit singe ich in diesem Jahr in zwei
Projektch6éren mit und méchte dabei die
anspruchsvollen Chorstiicke erfolgreich

einstudieren und mit auffithren konnen.

Andrea Frost-Hirschi
Juristin, Rechtsberatung und
Sozialpartnerschaft
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Ich freue mich dieses Jahr auf

A das neue Tool PkOrg, welches
.I,vr' viele Abldufe fiir alle Beteilig-

ten in der Priifungskommissi-
on erheblich vereinfachen wird.
Mein persénlicher Fokus liegt dieses Jahr
auf meiner Weiterbildung zur Wald- und
Naturpddagogin und darin, meine
Angebote fiir Homeschooler und meine
Zumba®-Kurse weiter auszubauen. Hier
schitze ich die Flexibilitdt beim Kauf-
minnischen Verband sehr, denn sie
ermoglicht es mir, meinen vielfiltigen
Interessen nachzugehen und eine
gesunde Balance zwischen Arbeit und
Freizeit zu etablieren.

Yvonne Decker
Sekretariat Priifungskommission

Das Jahr 2025 ist fiir mich ganz

o wichtig. Im Moment gibt es ein
grosses Ziel vor Augen. Der
erfolgreiche Abschluss meiner
Ausbildung zum Kaufmann EFZ.
Es ist aufregend, wenn ein weiteres
Kapitel im Leben endet und so viele
weitere noch auf mich warten. Nach der
Berufslehre ist aber noch nicht Schluss!
Ich mdéchte noch viel iiber mein Berufs-
feld lernen. Privat werde ich neue
Verantwortungen haben, aber auch neue
Mobglichkeiten. Somit bin ich gespannt
auf die Zukunft und wiinsche allen
Lernenden viel Erfolg auf der Zielgeraden.

Luc Schopges
KV-Lernender 3. Lehrjahr
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Im neuen Jahr méchte ich mit
Begeisterung und Engagement
weiterhin spannende Semina-
re gestalten. Mein Ziel ist es,

praxisnahe Weiterbildungen
anzubieten, die unsere Teilnehmenden
sowohl fachlich als auch persénlich
voranbringen. Besonders freue ich mich
darauf, neue Trends in der beruflichen
Weiterbildung zu integrieren und unser
Angebot noch attraktiver zu machen.
Privat setzte ich den Fokus auf die
Work-Life-Balance. Nach einem Jahr
voller Balance zwischen Berufund
Familie mochte ich die gemeinsame Zeit
mit meinen Liebsten bewusster wert-
schitzen - und dabei auch ein wenig mehr
die Natur und die Sonne geniessen.

Chantal Marty
Leiterin Seminare

Beruflich wiinsche ich mir

2025, unser Angebot fiir
“§ Lernende im kaufménnischen
Bereich und im Detailhandel
bekannter zu machen. Ein
weiteres Vorhaben ist der Ausbau unserer
Social-Media-Kanile, um mehr Prisenz
bei unserer Jugend-Community zu
erreichen. Privat hoffe ich auf ein
spannendes und erlebnisreiches Jahr
mit meiner Familie und moglichst viele
gemeinsame Stunden.

Janine Burkhalter
Marketing- und Eventkoordinatorin

kv-verband.ch

Gerne will ich auch in diesem
Jahr unseren Seminarteilneh- %
-

menden und unseren Referen- = iy

ten eine sehr zufriedene e ;-'l!
Kunden- & Dienstleistungsser- ’
vice anbieten. Zudem habe ich den
Wunsch mehr Wissen und Kenntnisse im
Bereich KI und ChatGPT und deren
Einfluss und Einsatz zu erlangen. Dann
bin ich fest entschlossen ein gut verwend-
bares Handbuch «Fuman» (Veranstal-
tungsbewirtschaftung) zu erstellen.
Privat freue ich mich auf neue Herausfor-
derungen im Tanzen, sowohl auf einige
Tanzprojekte, in denen ich dieses Jahr
mitwirken kann, wie auch auf viele
Tanz-Workshops. So ganz nach dem
Motto: «Raus aus der Komfortzone and
think outside the box!». Und natiirlich
ganz viiiel Zeit mit meiner 9-monatigen
Kitten, namens Yuna, zu verbringen :).

Chun Chen
Sachbearbeiterin Seminare

Visualisierung
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eine Briicke, die Menschen und Ideen miteinander

verbindet

Seit einigen Monaten arbeiten wir vom
Kaufmannischen Verband mit Stephanie
Gerteis zusammen und bieten gemein-
sam das Seminar «Visualisieren beim
Prasentieren» an.

In einem spannenden Gespréach zum
Thema Visualisierung hat uns Stephanie
Einblicke in ihre Sichtweise und Metho-
dik gegeben. Wir freuen uns, diese
wertvollen Erkenntnisse nun mit lhnen
zu teilen und Sie zu inspirieren, die Welt
der Visualisierung auf eine neue Weise zu
entdecken.

Fiir mich steht

Y "ﬁ?tl Visualisieren fiir

/" Qualitit und Wert-
schitzung. Wenn wir

mit Zeichnungen und
Bildern arbeiten,
verbessern wir dadurch die Qualitit der
Kommunikation. Wir machen unsere
Botschaft interessanter, einprigsamer
und holen unser Gegeniiber besser ab.
Mit Visualisierungen schaffen wir
Klarheit und bekommen schneller einen
Uberblick iiber ein Thema. So wird
Komplexitit reduziert und der Zugang
zum Inhalt (zur Botschaft) erleichtert. Sie
regen das Denken an (beide Hirnhélften

werden aktiviert), férdern Ideen und den
Austausch. Unsere Gedanken werden
sichtbar und dadurch (be)greifbar
gemacht.

Unsere Arbeitswelt ist oft iiberladen mit
Texten. Bilder hingegen erzidhlen Ge-
schichten, welche bei uns Emotionen
wecken, und dadurch bleibt ein Inhalt
nachhaltig in Erinnerung. Man prisen-
tiert viel dynamischer mit Visualisierun-
gen und generiert dadurch eine Menge
Aufmerksamkeit. Die Prisentation wird
zum Erlebnis.

Eine grosse. Ich bin jetzt seit iiber acht
Jahren bei der innovation-factory und
beschiftige mich mittlerweile tidglich mit
dem Thema Visualisieren. Ich habe schon
immer gerne gezeichnet und gemalt,
allerdings war das lange nur ein Hobby.
Seit ich mich beruflich damit auseinan-
dersetze, habe ich nochmals einen ganz
anderen Zugang zum Zeichnen bekom-
men.

Visualisieren verbinde ich personlich
tatsdchlich eher mit Arbeit. Es ist mein
Beruf. Es geht dabei um Kommunikation,
nicht um Kunst - ich bezeichne mich

11
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deshalb auch nicht als Kiinstlerin. In

meinem personlichen Alltag darfes auch
mal «nur chli mélele» sein. Da geht es
aber selten darum, einen bestimmten
Inhalt zu vermitteln. Im beruflichen
Alltag ist die Ubersetzungsarbeit sehr
wichtig. Wie kann ich abstrakte Inhalte
einfach und verstidndlich darstellen.

Reduzieren ist sehr wichtig. Was ist
wesentlich?

Und die W-Fragen: Wer
will wem was wie wo
vermitteln? Was ist das

Ziel, wer ist die Zielgrup-
pe? Welche Informatio- \:_;- )
nen habe ich und wie/wo

wird die Visualisierung eingesetzt? Ich

kldre also das Setting.

Ich tiberlege, welche Bilder
/s, einen visuellen Anker setzen

— .
~ konnen.

0.
:’\‘f‘Y Wenn moglich, baue ich gerne
wiedererkennbare Elemente

kv-verband.ch

ein. Beispielsweise ein Logo oder etwas,
das man kennt und das die Zielgruppe
kennzeichnet.

Ich nutze gerne grossere Formate wie
Flipcharts und Pinnwinde. Die eignen
sich bei Prisentationen sehr gut, um
mehr Dynamik und Interaktion zu
férdern.

Fiir digitale Bilder benutze ich mein iPad.
So kann ich mit dem Apple Pencil
ebenfalls von Hand zeichnen, aber eben
auf dem Display und nicht auf Papier. Mir
ist wichtig, dass ich dabei mobil bin. Mein
meistgenutztes Programm ist Procreate,
ein pixelbasiertes Zeichnungsprogramm,
das sehr viel kann und doch einfach zu
bedienen ist.

Das ist oft mein innerer Perfektionist.
Beim Visualisieren muss es nicht perfekt
sein, es sollte eher schnell und effizient
sein. Ich muss deshalb immer wieder
darauf achten, dass ich nicht zu schnell
ins Detail gehe und dass ich Informatio-
nen reduziere.

Es klingt kitschig, aber was mich immer
inspiriert und motiviert, ist die Freude
am Bild. Es braucht nicht viel, um viel

Wirkung zu erzielen.

< "y i&' Bilder schaffen
'{* Aufmerksamkeit.
/ Beim Pridsentieren
spiirt man, wie die
( Teilnehmenden

«mehr» wollen. @

Ja,dabinich
tiberzeugt. Der
Mehrwert von
Visualisieren als
Kommunikations-
methode wird

erkannt und
hiufiger genutzt. Wer mit Visualisierun-
gen arbeitet, merkt selbst, dass es einfa-
cher ist, Inhalte zu verstehen und sich
merken zu kénnen.

Probiere es einfach aus, es muss nicht per-
fekt sein. «Ich kann nicht zeichnen» gibt’s
nidmlich nicht. Jeder kann es lernen und
{iben. Man muss nur wissen, wo man am
besten anfingt. Dann gibt es natiirlich
Techniken und
Prozesse, die einem
helfen. Fang bei den
Basics an und baue

dann Deinen eigenen
Bilderwortschatz auf.

Bei mir im Seminar lernst Du genau das.
Du trainierst, wie Du Deine Gedanken

kaufmannischer
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aufs Papier bringst. Ausserdem verlierst
Du Deine Hemmungen und gehst mit
vielen Ideen und Inspirationen nach
Hause!

..und Du findest heraus, wie Dir dieser
Frosch beim Visualisieren helfen kann @

. )}
&

=) &
>

Stephanie Gerteis

Stephanie Gerteis ist leidenschaftlich
Uberzeugt von der Wirkungskraft der
Visualisierung. Ihr vielfaltiger Hintergrund in
der Sozial-, Organisations- und Wirtschafts-
psychologie bietet ihr ein tiefes Versténdnis
fur die Komplexitat menschlichen Verhaltens
und zwischenmenschlicher Dynamiken. In
ihrer mehr als funfjahrigen Tatigkeit im
Bereich der Mitarbeiterforschung in einem
Marktforschungsinstitut entwickelte sie ein
besonderes Gesplir fir das Visualisieren von
Daten und Erkenntnissen. Sie versteht es,
komplexe Informationen so aufzubereiten,
dass sie nicht nur verstandlich, sondern auch
wirkungsvoll sind. Durch ihre vielseitige
Berufserfahrung und ihr tiefes Verstandnis fir

die menschliche Psychologie hat Stephanie

ein intuitives Gesplr dafir, wie Visualisierun-
gen nicht nur informieren, sondern auch
inspirieren kénnen.
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So fuhlen Sie sich gesund und
entspannt im Buro-Alltag

Die moderne Biiro-Welt stellt uns vor
viele Herausforderungen: Hektik,
Leistungsdruck und zunehmender
Personalmangel bestimmen oft den
Alltag. Trotz der digitalen Transforma-
tion und des Einsatzes von Kl spiiren
viele keine Entlastung - im Gegenteil,
die Anforderungen scheinen stetig zu
wachsen.

Es stellt sich die Frage, wie wir trotz
dieser Belastungen gesund, entspannt
und zufrieden bleiben. Lassen Sie uns
gemeinsam einen Blick darauf werfen,
was Stress mit unserem Koérper macht
und wie wir mit einfachen Strategien
gegensteuern kénnen.

Stress an sich ist nicht zwangsldufig
schlecht. Kurzfristige Stressmomente
konnen uns sogar motivieren und
leistungsfihiger machen. Doch wenn
Stress dauerhaft anhilt, wird er zu einer
ernsthaften Gesundheitsgefahr.

Laut Studien ist negativer Stress (Distress)
bei rund 8o Prozent der heutigen Krank-
heiten ein zentraler Ausloser. Er kann zu
Schlafstérungen, Burnout, Bluthoch-
druck, Herzinfarkt, Diabetes und sogar
Krebs fiithren.

kv-verband.ch

In stressigen Momenten schiittet unser
Korper Hormone wie Adrenalin und
Cortisol aus. Diese versetzen uns in den
Kampf-oder-Flucht-Modus. In fritheren
Zeiten war dies tiberlebenswichtig, denn
er schiitzte unsere Vorfahren vor Gefah-
ren. Damals sorgte die korperliche
Bewegung - also in diesem Moment «der
Kampf» oder «die Flucht» dafiir, dass die
Stresshormone rasch abgebaut wurden.

Heute sitzen wir jedoch hdufig am
Schreibtisch oder auf der Couch, wihrend
unser Kérper in Alarmbereitschaft bleibt.
Ohne ausreichende Bewegung verweilen
die Stresshormone linger in unserem
System, was zu einem permanenten
Alarmzustand fithren kann.

Da Stress heute oft durch psychische
Belastungen wie stindige Erreichbarkeit,
Uberforderung oder Angst vor Arbeits-
platzverlust ausgeldst wird, ist es beson-
ders wichtig, auf mentale und kérperliche
Ausgleichsmoéglichkeiten zu achten. Hier
sind einige einfache Strategien, die helfen
konnen, innerhalb von Minuten zu
entspannen:

Atmen Sie bewusst tief ein - und noch
linger aus. Wiederholen Sie diesen
Vorgang mehrmals. Diese einfache
Technik hilft Threm Kérper, in den
Entspannungsmodus zu wechseln.

Blicken Sie regelmaissig vom Bildschirm
weg, idealerweise in die Ferne oder auf
eine griine Landschaft. Dies schont
nicht nur Ihre Augen, sondern beruhigt
auch Thren Geist.

Gonnen Sie sich gezielte Pausen von
Handy, sozialen Medien und Internet.
Schon wenige Stunden ohne digitale
Ablenkungen sind ein Luxus, der Ihrer
Seele guttut.

Bewegung ist ein wesentlicher Faktor,
um Stress abzubauen. Nutzen Sie

beispielsweise schnelles Treppensteigen

Barbara Schertenleib

g}; Barbara Schertenleib

im Biirogebdude oder unternehmen Sie
einen Spaziergang an der frischen Luft.
Bereits 30 Minuten tigliche Bewegung
konnen einen grossen Unterschied
bewirken.

Mochten Sie tiefer in diese Themen
eintauchen? Unser langjdhriges KV-Mit-
glied Barbara Schertenleib bietet indivi-
duelle Coachings und Handreflex-Massa-
gen an, die speziell darauf ausgerichtet
sind, Stress abzubauen und das Wohlbe-
finden zu fordern.

Fiir Teams und Unternehmen bietet
Barbara ausserdem Mini-Workshops zur
Handmassage-Technik an. Diese Kurse
konnen direkt vor Ort durchgefiihrt
werden und stellen einen wertvollen
Beitrag zur Gesundheitsférderung am
Arbeitsplatz dar.

Mitglied des Kaufméannischen Verbands, Expertin fiir ganzheitliches

Gesundheitsbewusstsein

Dipl. Stress-/Resilienz Coach ICl und dipl. Persénlichkeit-/Life Coach ICI

Hand-Reflex-Massage Therapeutin

urspriinglich Kauffrau EFZ und Bachelor Professional BP in Accounting
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Lebenslauf von
Alfred Schenker

Mit iiber 9o Jahren blickt Alfred Schenker
aufein langes und ereignisreiches Leben
zuriick, das von unzihligen Erinnerun-
gen und Erfahrungen geprégt ist. Seit
beeindruckenden 7o Jahren ist er Mitglied
beim Kaufménnischen Verband.

In dieser Ausgabe teilen wir einen
Einblick in seinen aussergewdhnlichen

-
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!

=
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Alfred Schenker

Lebenslauf. Eine Reise in die Vergangen-
heit - in eine Arbeitswelt, die noch ohne
Digitalisierung auskam, geprigt von
personlichem Austausch und handge-
schriebenen Notizen. Alfreds Geschichte
ist nicht nur ein Zeugnis seines persén-
lichen Engagements, sondern auch ein
spannender Riickblick auf die Entwick-
lung von Berufund Gesellschaft.

kv-verband.ch

Kaufméinnischer Lehrling bei der Firma Herzog, Handel mit Werkzeugen,
Eisen und Kohlen in Solothurn.

Kundenbedienung im Werkzeugladen,
Kalkulation bei Warenanlieferungen vom Ausland und die dazugehorige
Korrespondenz. Die Buchhaltung war separat, davon habe er wenig
mitbekommen. Der Lehrling hatte auch die Tageseinnahmen zur Bank zu
tragen, und zwar lose in der Tasche der Berufsschiirze, ohne Bedenken!
Als normal galt zu jener Zeit das Polieren der messingenen Tiirklinken
am Samstag durch den Lehrling.

Alfred sucht sich eine Stelle in der Romandie der Sprache wegen. Auf ein
Inserat meldete er sich. Der verlangte Lohn schien den Leuten wahr-
scheinlich zu hoch zu sein. Jedenfalls kam folgende schlaue Absage: «Ihre
Kenntnisse tibersteigen unsere Anforderungen bei weitem!»

Tétigkeit bei Nussbaum, Eisen- und Kohlenhandlung in Solothurn. Seine
Aufgaben waren das Fakturieren und der Kundenkontakt am Telefon
beim Stahlverkauf.

Eine Besonderheit war die Gratifikation. Diese wurde neben einem
kleinen Geldbetrag mit Naturalien abgegolten. So durften die Mitarbeiter
jeweils im Hotel Metropol ein Stiick Rehriicken abholen. Ferner brachte
ein Bucheggberger Bauer drei Sicke Kartoffeln jedem nach Hause. Dieses

kaufmannischer
verband
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Prozedere war aus der Erfahrung entstanden, dass die Kohlenarbeiter
nicht die ganze Gratifikation auf dem Heimweg in Alkohol verwandeln
konnten.

Alfred war beim Von Roll Stahlwerk in Gerlafingen angestellt als Korres-
pondent bei der Verkaufsabteilung Walzprodukte. Neu fiir ihn war der
Grossbetrieb. Die Abteilung war indessen sehr selbststindig. Als Beson-
derheit aus heutiger Sicht war das Beantworten von Anfragen. Nach
Abstimmung mit dem Walzwerk erhielt der Kunde die schriftliche Offerte
innerhalb von zehn Tagen. Das war absolut iiblich, ohne Beschwerde der
Kundschaft.

Bei Kiener und Wittlin, Eisenhandlung in Bern, war sein néichster Job. In
einem kleinen Team nahmen sie Bestellungen der Kunden entgegen. Der
Wechsel zu einer Firma in Bern kam ihm entgegen, weil er sich am KV
Bern auf das Korrespondenten-Diplom vorbereitete.

Bestand er erfolgreich die Korrespondenten-Priifung in Deutsch und
Franzosisch.

Erfiillte er sich seinen Wunsch, in England zu arbeiten. Sein Arbeitgeber
war bereit, ihm eine Stelle in England zu beschaffen. So kam er als student
trainee fiir sechs Monate zur British Commercial Transport Company in
London. Anschliessend nahm er vereinbarungsgemiss die Arbeit in Bern
wieder auf. Diesmal war er im Ein- und Verkauf von Armierungsstahl
tatig.

Alfred war als Einkdufer im Sulzer Webmaschinenwerk in Zuchwil titig,
wo er ein Team im Einkaufleitete. Nach einigen Umwegen innerhalb der
Firma - darunter ein kurzer Einsatz im Stab - zog es ihn zurtickin den
Einkauf, da er die Hektik und Dynamik dieser Arbeit vermisste. Spéter
war er Teil des Teams der allgemeinen Dienste, bevor er in seinen letzten
Berufsjahren im Bereich der Ersatzteildienste titig war.

Wir danken Ihnen, Alfred Schenker, ganz herzlich fiir diesen spannenden Einblick in
Thren Arbeitsalltag von damals.
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Aus- und Weiterbildungen

im Raum Bern

@ WIRTSCHAFTSSCHULE

Lernen: 6 Tipps fiir mentale Gesundheit

Virginie Borralho, Sachbearbeiterin Kommunikation und Marketing der BFB,

und Myléne Glittli, KV-Lernende

WIRTSCHAFTSSCHULE

bsd.

Bildungszentrum
Wd fur Wirtschaft

und Dienstleistung

kaufmannischer
verband

gemeinsam: sind wir sukurft.

wirtschaftsschule .
thun
@
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KV Bildung @

Gemeinsam bieten wir lhnen iiber 400
verschiedene Kurse, Seminare und Lehrgédnge
aus dem kaufmannisch-betriebswirtschaftlichen
Bereich sowie Detailhandel und Verkauf.

bfb-bielbienne.ch
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Schule, Arbeit, Hausaufgaben und Freizeit - das Leben eines:r Lernenden kann wie ein
Marathon wirken. Mentale Gesundheit ist der Schliissel, um erfolgreich und ausgewo-
gen zu bleiben. Hier sind meine sechs erprobten © Tipps fiir mehr Balance.

Sport oder ein kurzer Spaziergang
steigern die Konzentration und reduzie-
ren Stress. Oft helfen kleine Pausen beim
Lernen. Sie laden die Batterien auf und
schaffen Raum fiir mehr Ideen.

Mit klarer Planung fiithlst Du Dich
weniger iiberfordert. Tools wie die
Eisenhower-Matrix oder das Gantt-Dia-
gramm strukturieren deinen Tag.

Ein wichtiger Schliissel sind realistische
Ziele, da sie die Motivation férdern und
ein Erfolgsgefiihl gewidhren.

Zeit mit Familie und Freund:innen zu
verbringen hebt die Stimmung. Diese
Verbindungen geben Dir Kraft und
Unterstiitzung.

Lesen, Podcasts horen oder neue Hobbys
wie Kochen oder Musik machen, beleben
die Kreativitdt und zeigen Dir neue
Perspektiven.

Gesunde Erndhrung, genug Wasser und

Selbstfiirsorge stirken Kérper und Geist.
Freundlichkeit Dir selbst gegeniiber baut
Selbstvertrauen auf.

Vergleiche Dich nicht mit anderen. Feire
Deine Fortschritte und nimm Unterstiit-
zung an - das schafft Gemeinschaft.

Mentale Gesundheit entsteht Schritt fiir

Schritt. Sei gut zu Dir - denk daran, jede
Etappe zihlt.
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WKS:

Gesundes Lernen an der WKS KV
Bildung: Infrastruktur fur

Wohlbefinden und Erfolg

Monika Leuenberger, Projektleiterin Marketing & Kommunikation

Um den unterschiedlichen Bediirfnissen

der Lernenden gerecht zu werden,
investiert die WKS laufend in ihre
Riumlichkeiten. Neben den klassischen
Unterrichtszimmern gibt es zahlreiche
Lernzonen, die konzentriertes Arbeiten
oder den Austausch in Gruppen ermogli-
chen. Fiir individuelle, ungestorte
Arbeitsphasen stehen seit letztem
Sommer Akustik-Boxen im Einsatz.

kv-verband.ch

Entspannung und Regeneration kommen

ebenfalls nicht zu kurz: Erholungs- und
Verpflegungszonen bieten Raum fiir
Pausen, Begegnungen und soziale
Interaktionen. Wichtig fiir das Wohlbe-
finden ist der Zugang zu frischem Wasser.
In allen Gebduden der WKS stehen
Wasserspender bereit, damit die Jugendli-
chen stets gut hydriert bleiben und ihre
Konzentration aufrechterhalten kénnen.

Uber die Infrastruktur hinaus engagiert
sich die WKS KV Bildung aktiv fiir
Gesundheitsférderung. Regelmissig
finden Priaventions- und Gesundheitswo-
chen statt, in denen wichtige Themen wie
Bewegung, Ernihrung und mentale
Gesundheit beleuchtet werden.

Neben den bestehenden Massnahmen
wird kontinuierlich an neuen Ideen
gearbeitet, um die Lernenden optimal zu
unterstiitzen. Abgeholt werden die
Bediirfnisse direkt bei den Klassenspre-
cher:innen. Alle Wiinsche kénnen wir
nicht erfiillen, aber stets daran arbeiten,
dass die jungen Menschen ihr volles
Potenzial entfalten konnen.

bsd.

Bewegter Unterricht an der bsd.

Gesundheitsforderung findet an der bsd.
aufverschiedenen Ebenen statt. Aktuell
beteiligen sich mehrere Lehrpersonen am
Pilotprojekt Moviment. Gezielt bauen sie
Bewegungsaufgaben in ihren Unterricht
ein. Fragen werden beispielsweise als
Postenlaufim ganzen Schulhaus verteilt,
Losungen im Gehen besprochen. Spieleri-
sche Konzentrationsiibungen wecken
Korper und Geist.

Zwar gibt es Lernende, die das Sitzen in
der Schule als willkommene Abwechslung
zum Alltag im Lehrbetrieb empfinden.
Doch viele schitzen die Bewegungs-
Snacks. Ihre Erfahrung schildern sie so:

Das Gehirn verarbeitet in dieser
Mini-Pause das eben Gelernte.

Der Unterbruch fithrt dazu, dass mein
Kopf wieder bereit ist, Neues aufzuneh-
men.

Nach einem Bewegungshidppchen fiihle
ich mich wacher, motivierter und habe
mehr Energie.

Kurze Spiele machen Spass. Danach fillt
mir das Lernen leichter.

Ich schitze die frische Luft und wiirde
mehr Auftrige im Freien begriissen.

In jeder Doppellektion miisste eine
entsprechende Sequenz eingebaut
werden.

Die beteiligten Lehrpersonen sind von
dieser Art der Gesundheitsforderung
tiberzeugt. «Wir merken, dass die Stim-
mung entspannter ist, es wird mehr
gelacht im Unterricht», erzihlen sie.

\

Wer fangt den Stift? Die kurze Reaktionsiibung férdert
die Aufmerksamkeit.

«Die Zeit ist gut eingesetzt. Selbst wenn
die Lernenden auf einem Schulhausrund-
gang nicht ausschliesslich iiber den
Schulstoff sprechen, lernen sie im Gehen
besser und nachhaltiger als am Pult. Und
der Gesundheit ist diese Lernform
ebenfalls zutrdglich. Wir bleiben dran,
versuchen, neue Ideen einzubringen und
bewihrte zu wiederholen.»
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BGM am bwd - fuir mehr Wohlbefinden

am Arbeitsplatz

Karin Greischberger, Leitung Zentrale Dienste und Stv. Direktorin

Ergonomie am Arbeitsplatz

Wir bieten ergonomische Losungen, wie
Stehtische, und fiihren regelmissig
Ergonomieschulungen durch, um eine
gesunde Arbeitsweise zu ermoglichen.

Entspannung und Regeneration
Fiir die mentale und kérperliche Erholung

werden regelmissige Massagen angeboten.

kv-verband.ch

Zudem steht fiir regelmissige Auszeiten
ein Entspannungsraum zur Verfiigung.

Unterstiitzung fiir Gesundheit und Erndhrung
Unsere Arbeitsgruppe «Xsung» gibt wert-
volle Tipps zu Erndihrung, Bewegung und
mentaler Gesundheit.

Vielféltige Weiterbildungsangebote

Mit einem internen Weiterbildungspro-
gramm, das von Pilates bis hin zu
Nothelfer-Refreshern und kulturellen
Einblicken reicht, férdern wir die
berufliche sowie die persénliche Entwick-
lung unserer Mitarbeitenden. Themen
wie Mobbing oder Suizidalitit werden in
passendem Rahmen bearbeitet, und auch
unser Krisenkonzept wird regelméssig
gelibt.

Gemeinsam als Team wachsen

Im gemeinsamen Austausch nehmen wir

die Anliegen unserer Mitarbeitenden auf,
um als Team und Unternehmen kontinu-

ierlich zu wachsen und uns zu verbessern.

Wo viel gearbeitet wird, wird auch
gefeiert. Sei es mit Zwiebelkuchen,
Eiertiitschen, Sommeranlass, Ehrungen
im Rahmen der bwd-Konferenz. An
solchen Anlissen nehmen wir uns Zeit
fiireinander, und in Diskussionen
entstehen neue Ideen, welche uns zum
Thema BGM weiterbringen. BGM, eine
Herzensangelegenheit.

wirtschaftsschule .
thun

@esser lernen mit Diuften - wie atherische
Ole die Konzentration fordern

Lilly Toriola, Kommunikationsverantwortliche Wirtschaftsschule Thun

Unser Geruchssinn ist direkt mit dem
limbischen System verbunden, jenem
Bereich des Gehirns, der fiir Emotionen
und Gedichtnis zustindig ist. Bestimmte
Diifte kénnen daher - das haben wissen-
schaftliche Untersuchungen mehrfach
bestitigt - unsere Aufmerksamkeit
verbessern, Stress reduzieren und die
Merkfihigkeit erhohen. Claudia Bosiger,
Sprach-Lehrperson im Bereich Detailhan-
del an der Wirtschaftsschule Thun, setzt
deshalb beim Unterrichten bewusst auf
die Wirkung von Diiften: «Ich verwende
schon seit Jahren natiirliche dtherische
Ole im Unterrichtszimmer. Gerade bei
unruhigen oder sehr lebendigen Klassen
haben diese eine erstaunliche Wirkung.
Setze ich beispielsweise Lavendel ein, wer-
den die Klassen ruhiger», so Bosiger.
Dabei reichen nur wenige Tropfen in
einem kleinen Diffusor, betont Bosiger.
«Die Effekte treten bereits bei geringer
Konzentration auf, teilweise wenn der
Duft noch gar nicht bewusst riechbar ist.»
Deshalb sei es wichtig, die dtherischen
Ole dezent einzusetzen. Den Einsatz von

Diiften schitzen auch die Lernenden von
Claudia Bosiger: Einzelne Lernende
fragen die Sprachlehrperson sogar gezielt
fiir ein paar Tropfen aufs Handgelenk,
wenn sie beispielsweise Kopfschmerzen
haben.

Rosmarin: Fordert die Gedidchtnisleis-
tung und hilft, neue Informationen
besser zu speichern.

Zitrone: Wirkt erfrischend und steigert
die Konzentration.

Lavendel: Reduziert Stress und Prii-
fungsangst.

Pfefferminze: Belebt den Geist und hilft
bei geistiger Ermiidung.
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Kontakt

Kaufmannischer Verband Bern

Schlésslistrasse 29
3008 Bern
kv-verband.ch
info@kfmv-bern.ch
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