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Vorwort

Liebe Lesende

LStressoren sind Situationen oder Ereignisse, die Stress auslésen, weil wir nicht wis-
sen, ob wir ihnen gewachsen sind.“

Davon haben Sie sicher schon gehért und solche Momente auch selber erlebt! Wuss-
ten Sie aber auch, was passiert, wenn Sie eine Banane essen? Sie unterstitzt die Bil-
dung des Gluckshormon Serotonin — es ist also eine Gute-Laune-Frucht und kann in
speziellen Situationen dazu beitragen den Stress zu reduzieren. Oder wenn Sie das
nachste Mal Kichererbsen essen, weil sie viele Aminosauren enthalten, die wichtig fur
Ihr Gehirn und |Ihr Nervensystem sind. Sie sehen, auch die Ernahrung kann viel dazu
beitragen, dass unser Organismus besser und stressfreier durch den Alltag kommt.

Wenn |hnen jemand sagt, dass Sie bei Stress |hr personliches Zeitmanagement besser
in den Griff bekommen mussen, Uberlegen Sie sich vielleicht zum ersten Mal, wie die-
ses Management denn bei Ihnen personlich aussieht.

Lothar J. Seiwert — Deutschlands fuhrender Zeitmanagement-Experte — spricht lieber
von dem Begriff Zeitokologie und definiert seinen Begriff auch gleich: Es ist fur ihn der
massvolle Umgang mit der Zeit.

Er beschreibt in einem seiner Blcher (Wenn du es eilig hast, gehe langsam; Mehr Zeit
in einer beschleunigten Welt), dass Forscher in den letzten 40 Jahren faszinierende In-
formationen gewonnen haben, wie sich unser Gehirn entwickelt. Es zeigte sich u.a.,
dass ein Mensch, der eher eine Hirndominanz links hat, ganz anders mit der Zeit um-
geht, als jemand, der sie rechts hat.

Und da setzt mein Kurs «Zeitmanagement» an: Anhand eines Tests finden die Kursteil-
nehmer vor dem Kurs heraus, welches ihre ausgepragte Hirndominanz ist oder ob sie
eventuell sogar ausgeglichen ist. Sie erhalten Informationen Uber die Funktion des Ge-
hirnes, den Einfluss auf Ihre personliche Zeitplanung und Sie lernen unterstitzende
Massnahmen kennen.

In jedem Kurs erlebe ich «kAha-Momente» und neben den vielen Fachinformationen
ergibt sich immer eine anregende Gruppen-Diskussion.

Naturlich stelle ich Ihnen dann auch noch ein klassisches Zeitplanungsmittel vor, wel-
ches nach einem ehemaligen Prasidenten benannt wurde. Wollen Sie wissen, welcher
Prasident es war, dann melden Sie sich noch heute fur den nachsten Kurs an!

Ich wiinsche lhnen viele stressfreie Momente und alle Zeit der Welt!

Barbara Brandes
Coach / Ausbilderin FA



o Rusten Sie sich auch schon fur
Einladungen nach der Corona Zeit?

o Probieren Sie gerne etwas Neues aus?

s Buchen Sie einen Kochkurs!

Dann melden Sie sich noch heute fur unsere tollen
Kochkurse an. Mit unseren neuen vergrosserten
Raumlichkeiten haben Sie genugend Abstand zu ande-
ren Kursteilnehmern.

Es macht Spass, etwas Neues zu kreieren und an-
schliessend lhre Lieben zu verwohnen. Sie werden
staunen!

Profitieren Sie bis am 30.11.2020 von:

25% Rabatt auf alle Kochkurse!

5. = Buchen Sie mit der

L]

i =y . '
ALLPOWER nachsten Bestellung!

und

ind @5 LAl

Katalog finden Sie unter:
http://www.allpower.ch/katalog-shop
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Mein erster Tag bei Allpower

Der erste Tag in einem neuen Job! Oftmals wird es unterschatzt, was der erste Arbeitstag
fur Auswirkungen auf den Korper und auch auf das Umfeld hat. Die Kérperhaltung wider-
spiegelt die Seele. Mit diesem Interview méchten wir Einblick geben, was an einem ers-
ten Arbeitstag alles ablaufen kann. Vielleicht hilft es, sich (noch) besser auf den ersten
Tag vorzubereiten und damit den ersten Eindruck, welcher oftmals bei Kollegen und Ge-
schaftsleitung lange haften bleibt, in ein besseres Licht zu riicken.

Sarah, wie hast du deinen ersten Tag angefangen?

Ich bin frih aufgestanden und war nervds. Aber als ich hier angekommen bin, war die

Nervositat weg, weil ich mich bei der Ankunft wohl gefiihlt habe. Nach dem Eintrittsgesprach wur-
de ich in die Verkaufs-Abteilung gebracht, wo ich dann schon die ersten Eindriicke sammeln konn-
te. Mir wurden auch gleich ein paar Arbeiten gezeigt. Das war gut.

Hattest du jemanden (z.B. en G6tti?), der dich «begleitet» hat?

Nein, das nicht. Es war nicht mdglich, da in der Verkaufs-Abteilung zu wenige Mitarbeiter waren.
Daher haben mich alle «begleitet». Das hat sehr gut funktioniert. Die Menschen hier sind sehr auf-
geschlossen und hilfsbereit.

Was war dein erster Eindruck? Was erhoffst du dir von deiner Zeit bei Allpower?

Ich habe mich sehr auf Allpower gefreut und ich wurde sehr gut aufgenommen. Hier steht der
Mensch im Mittelpunkt, man macht nette, neue Bekanntschaften. Ich finde Allpower eine gute Or-
ganisation, in welcher man sich weiterentwickeln und spannende Kurse besuchen kann. Es gibt
einen Job Coach, der sich flr die Mitarbeiter einsetzt. Allpower ist eine tolle Chance. Ich erhoffe
mir, dass ich durch Allpower meine Starken wiederfinde und hoffe auch auf eine tolle Unterstiit-
zung im Bewerbungsprozess.

Als du am ersten Tag nach Hause gingst, wie hast du dich gefiihlt?

Ich war motiviert und zuversichtlich, dass mir Allpower helfen kann, meinen Wiedereinstieg in den
kaufmannischen Beruf zu vereinfachen.

Vielen Dank Sarah!



Ein paar Tipps fiir den ersten Arbeitstag

Der erste Arbeitstag ist auch ein Neuanfang. Fangen Sie bei sich an, jetzt haben
Sie die Gelegenheit ein paar Sachen zu verandern, Gewohnheiten, die sie schon
lange haben, abzulegen und den personlichen Eindruck zu starken.

- Positive Grundeinstellung. Haben Sie, gerade wahrend der Zeit ohne Arbeit even-
tuell ab und zu gejammert oder gelastert? Wussten Sie, dass das Hirn das gespro-
chene Wort ablegt? Ein Smiley am Badezimmerspiegel kann einen bereits mor-
gens daran erinnern, den heutigen Tag mit positiver Einstellung zu beginnen.

« . Waére schon langer ein Coiffeurbesuch fallig? Vielleicht wollten Sie schon lange
' eine andere Haarfarbe oder einen anderen Haarschnitt? Jetzt ist die Moglichkeit
dazu, denn das neue Umfeld kannte sie ja nicht mit der alten Frisur.

. Kleidung: In welcher Kleidung fihlen Sie sich besonders wohl? Wollten Sie schon
' immer mal etwas Neues ausprobieren? Dann nichts wie los in das Einkaufszent-
rum. Aber Vorsicht, wenn Sie die neue Kleidung bis zum Vorstellungstermin im
Schrank aufbewahren, kann dies destruktiv wirken. Es kann sein, dass Sie sich
selber fremd vorkommen. Deshalb, die neue Kleidung gleich ausprobieren und
schauen, wie es auf ihr derzeitiges Umfeld wirkt.

*-  Wie wirke ich? Erstaunlich, wie Freunde und Familie auf diese Frage gerne Aus-

' kunft geben.
- . Arbeitsweg: Wenn Sie den Arbeitsweg vorab abfahren, denken Sie daran, die
' Stosszeiten (morgens) einzuberechnen. Sind Sie zu friih am Arbeitsort, laufen Sie
doch um das Gebdude herum — vielleicht entdecken Sie eine nette Cafeteria oder
einen Spazierweg?
s *_. Wer kann sich schon alles merken? Nehmen Sie eine Mappe mit Schreibutensilien

mit. Dort kénnen Sie sich zum Beispiel die Namen der Mitarbeitenden notieren
oder wichtige Notizen machen.



Vitamin D

‘ Kuchen hat nur wenig Vitamine —

darum muss man viel davon essen ‘

Es ist allgemein bekannt, dass wir in unseren Breiten —
graden an Vitamin D Mangel leiden, trotzdem schaffen wir

es nicht, gentigend Vitamin D zu uns zu nehmen.

Gemaiss BAG sind in der Schweiz 70 % der Bevolkerung
nicht optimal mit Vitamin D versorgt. Kinderarzte geben

Babys bereits hohere Dosen von Vitamin D..

It Vitamin D, was ist das?

Vitamin D ist ein fettlosliches Vitamin , welches NICHT
hauptsachlich tiber die Nahrung zugefiihrt wird. Vielmehr
produziert unser Korper das Vitamin D selbst, ben6tigt

dazu aber die UV-Strahlung der Sonne.



It Vitamin D, wie kommen wir dazu?

Uber den Diinndarm nehmen wir bis zu 80 % des fett-
16slichen Vitamin D3 aus der Nahrung auf. Dennoch
gelangen auf diesem Weg nur kleine Mengen Vitamin D in
den Korper. Wir decken iiber die Erndhrung nur etwa 10
bis 20 % des Tagesbedarfs.

Es gibt nur wenige Lebensmittel, die Vitamin D enthalten
und das dann nur in sehr geringen Mengen. Es kommt fast

nur in tierischen Lebensmitteln vor, wie:

Fetten Fischen wie Hering und Biickling
Margarine und Butter

Milch und Eigelb

S e O

Avocado und Pilze

Wir miissten sehr hohe Mengen dieser Lebensmittel essen,

um nur die niedrigste empfohlene Tagesdosis zu erhalten.

Empfohlen sind 800 internationale Einheiten (IE), aber wer
von uns isst schon taglich 2,4 kg Pilze, 4 kg Rinderleber,
4 kg Butter oder 80 Eier?

Kurz und knapp: Mit Lebensmitteln allein ist es nicht

moglich, den tdglichen Bedarf an Vitamin D zu decken.

Den grossten Anteil miissen wir selbst produzieren und
das geht nicht ohne das Licht der Sonne.



I¥ Vitamin D, Wirkung im Kérper?

Stoffwechsel der Knochen
Starkung des Immunsystems
Muskelfunktion

Funktion des Herzmuskels
Gesunde Darmflora

Schutz der Blutgefasse

Nur mit der Sonnenstrahlung entsteht auf der Haut aus
einer Vitamin-Vorstufe das Vitamin D3. Das in der Haut
gebildete Vitamin D3 wandert dann iiber das Blut in Niere
und Leber. Dort wird es zur aktiven Form von Vitamin D,

welches tiberall im Korper wirken kann.

Unser Problem: Da in unseren Breitengraden die
Sonneneinstrahlung in den Wintermonaten schwach ist,
kann kaum Vitamin D gebildet werden. Im Sommer halten
wir uns wiederum viel in geschlossenen Raumen, auf und
tanken nicht genug Vitamin D. Auch haben wir Kleidung
an, durch die die Sonnenstrahlen nicht an die Haut

kommen.
Man kann die Vitamin D Versorgung im Blut messen.

Die meisten Publikationen gehen davon aus, dass wir mit
20 Nanogramm pro Milliliter Blut ausreichend versorgt
sind. Viele Forscher argumentieren jedoch, dass eher
Werte um 60 Nanogramm pro Milliliter sinnvoll waren,
um von den gesundheitlichen Vorteilen des Sonnen-

vitamins zu profitieren!

,Du liegst faul an der Sonne”

,Nein... ich tue mir was Gutes:

Ich bilde Vitamin D”




It Vitamin D, wie nimmt man es auf?

Je nach Hauttyp und Breitengrad, in welchem wir leben,
gentigt es Gesicht, Hande und Arme 3x die Woche fiir 5 bis

25 Minuten der direkten Sonneneinstrahlung auszusetzen.

Beispiel: Um 400 IE Vitamin D bilden zu kénnen, muss sich
ein Mensch mit mittelheller Haut von April bis Oktober
auf dem 42. Breitengrad zur Mittagszeit mit einem Viertel

freier Haut fiir etwa 8 bis 10 Min. in der Sonne aufhalten.

Aber Achtung;: Ubertreiben Sie es mit dem Sonnenbaden
nicht. Zuviel Sonne birgt Sonnenbrandgefahr und das

Risiko fiir Hautkrebs kann steigen.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung empfiehlt
zwischen Oktober und Februar ca. 800 IE Vitamin D zu

sich zu nehmen.

Da Vitamin K eine dhnliche schiitzende Wirkung zu-
geschrieben wird, soll, vor allem zur Pravention von
Knochen- und Gefésserkrankungen, zusatzlich Vitamin K

aufgenommen werden (hauptsachlich in griinem Gemiise).

Die neuesten Studien {iber Vitamin D-Mangel ergaben
mogliche Krankheiten wie:

- Bluthochdruck und Herzleiden
- Depressionen, Miidigkeit, Hauterkrankungen
- Haarausfall, aber auch

- Osteoporose und Rachitis

Wichtig: Schwangere, dltere Personen und Menschen, die
in geschlossenen Raumen arbeiten, sollten sich regelmassig
tiberpriifen lassen und haben einen hoheren Bedarf an
Vitamin D.

Quelle: Gesund in sieben Tagen - Dr. med R. v. Helden Hygeia-Verlag




Wir leben in einer schnelllebigen Zeit. Stiandig
sind wir verfugbar und kénnen dank der mo-
dernen Technologie an vielen Orten gleichzei-
tig sein, sogar vieles fast zur selben Zeit erle-
digen—wir sind Multitasker geworden.

Multitasking— ein Wort, welches vor allem in den
letzten Jahren popularer geworden ist. Gemass
Wikipedia auch Mehrfachaufgabenperformanz
genannt, versteht man unter Multitasking die
Ausfihrung zweier oder mehrerer Aufgaben zur
selben Zeit. Die Aufgaben sind unabhangig von-
einander — das Ziel ist nicht vom Ergebnis der
anderen Aufgabe abhangig.

Beispiel: Wir schreiben einen Brief und héren
gleichzeitig dem Gesprach der Kollegen zu.

Tatsachlich erleben die meisten von uns im-
mer wieder solche Situationen — doch was
macht das mit dem Gehirn?

Um mehrere Prozesse gleichzeitig im Gehirn ver-
arbeiten zu kénnen bendétigt das Gehirn, ahnlich
wie eine Maschine, mehrere «Leitungen». Analy-
sen des BFU (Beratungsstelle fur Unfallverhi-
tung) zeigen, dass Autofahrer, die fahren, sprich:
Schalten, auf den Verkehr achten und gleichzei-
tig das Handy benutzen, um auch nur kurz eine
Sprachnachricht zu héren, ein deutlich hdheres
Unfallrisiko haben. Das kommt daher, dass die
Reaktionszeit deutlich geringer wird.

Was jedoch viele nicht wissen ist, dass wenn wir
standig die «Mehrfachleitungen» des Gehirns
beanspruchen, das Gehirn die Kapazitat dieser
«Leitungen», wie ich sie mal nenne, von 100 %

auf deutlich weniger reduziert. Das langerfristige
Resultat ist dann, dass das Gehirn nie mehr auf
100 % kommen wird.

Dazu mochte ich lhnen das Beispiel mit der
Batterie aufzeigen:

Wird die Batterie standig auf Hochtouren gefah-
ren und nur wenig und in kurzen Intervallen wie-
der aufgeladen, so verliert sie an Kapazitat.

Vielleicht kennen Sie das vom Handy oder ande-
ren wieder aufladbaren Geraten (z.B. Akku-
schrauber). Schon in der Anleitung steht: Eine
unsachgemasse Batterieladung kann gefahrlich
werden!

Batterien, die lange Zeit nicht mehr aufgeladen
werden verlieren massiv an Kapazitat.
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Energia, so mochte ich meine Freundin nennen,
wuchs in einer Grossfamilie auf. Schon bald
lernte sie vom Vater, einem erfolgreicher Ge-
schdaftsmann: «Wer rastet, der rostet».

Nebst dem erfolgreichen Lehrabschluss hat

sie bereits die ersten Erfolge im Sport, Ten-
nismeisterschaften und zur Fitness lauft sie

tdglich noch einige Kilometer.

Sie lernt einen ebenso erfolgreichen Mann
kennen, heiratet und hat zwei Kinder auf die
Welt gebracht. Familie und Beruf unter einen
Hut zu bringen erfordert grosse Organisation.
Das ist ihre Stdrke. Sie organisiert alles, vom
Haushaltsplan bis zur Geschdftsagenda, wel-
che bereits zu Beginn ihres eigenen Unterneh-
mens, ein Treuhandbiiro, gut gefiillt ist.

Energia ist eine Chefin mit Herz und einem
offenen Ohr, Anliegen der Mitarbeiter haben
auch zwischen ihren Terminen immer Platz.

Von aussen wird sie immer wieder darauf hin-
gewiesen: Als Chefin von 9 Mitarbeitern hat

sie zwar die Erfahrung und das Wissen eines

Treuhédnders, aber kein Zertifikat vorzuwei-

sen.

Gesagt getan, sie meldet sich fiir den zweijah-

rigen Kurs zum Diplomierten Treuhdnder an.

Als Nahrung dienen die praktischen Sandwi-
ches und Schokolade erhéoht das Gliicksgefiihl.

Zum Tennisspielen kommt sie nicht mehr, je-
doch lduft sie taglich mehrere Kilometer.

Das Laufen tut ihr gut, sagt sie mir, so be-
kommt sie abends den notigen Abstand von
Familie und Beruf. Mit grosser Freude hat sie
sich zum Frauenmarathon in Ziirich angemel-
det und erzdhlt mir, dass sie bestimmt eines
Tages den Ironman in Hawaii laufen wird.

Nach der Priifung zum Treuhdnder, welche sie
mit grossem Erfolg gemeistert hat, melden
sich die Kinder, dass zuhause die Milch ausge-
gangen ist - schnell fahrt sie auf dem Nach-
hauseweg noch beim Dorfladen vorbei, wo sie
schon lange nicht mehr eingekauft hat.

Der Dorfladen hat umgebaut - sie jagt hin und
her und muss die Milch suchen. Dabei méchte
sie ja schon lange zuhause sein, denn die Kin-
der sind alleine.

An der Kasse wird sie von einer Frau angespro-
chen: «Hallo Energia, na.. ich bin gespannt, wie
lief denn ihre Priifung heute?» Energia schaut
diese Frau an... Eine Fremde weiss, dass ich
heute eine Priifung gemacht habe?

«Gut gelaufen, vielen Dank», sie zahlt schnell
und macht sich auf den Heimweg.

Noch im Auto iberlegt sie verzweifelt, woher
sie denn diese Frau kennt oder schon gesehen
hat... Sie kommt einfach nicht drauf! Die Ge-
danken kreisen - Kopfweh und andere Sympto-
me hat sie ja bereits seit ldngerem (weil ja
gerade das Wetter umschlagt)... und... einige
Stunden spater fdllt ihr plotzlich ein:

Die Unbekannte ist ihre Dozentin, welche
die letzten zwei Jahre ihren Treuhandkurs
dozierte...

Diagnose des Arztes:

Schweres Burnout!
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Burnout...

...was hat bei der Geschichte von Energia dazu beigetragen?

...was hatte sie praventiv machen konnen?

Hatte sie sich zu wenig Zeit fiir sich selber
genommen und hat so nicht abschalten
koénnen?

Hatte sie ein schlechtes Zeitmanagement?

Hatte sie sich selber sehr unter Druck ge-
setzt? Und wollte sie alles perfekt machen
(fur die anderen)?

Nahm sie abends ihr Handy mit ins Bett,
statt ausreichend zu schlafen und beschaf-
tigte so ihr Hirn auch nachts?

Ist ihr das Einschlafen schwer gefallen, weil
sich zu viele Gedanken in ihrem Kopf dreh-
ten?

Hatte sie sich wahrend der ganzen Stress-
phase zu ungesund ernahrt?

War sie iliberzeugt, dass intensive sportliche
Betatigung dazu dient, den Korper herunter-
zufahren?

Genau das Gegenteil ist der Fall:
Extremer Sport ist zwar viel Bewegung, jedoch
fir den Korper wiederum viel Stress.

— Eustress nennt man den positiven Stress,
welcher zwar auch zu empfehlen ist, jedoch
nicht der Entspannung dient.

Nahm sie sich zu wenig Zeit fur ihre Freunde
und Familie — fiir sie ein zuséatzlicher Stress-
faktor?

Nahm sie erste korperliche Beschwerden,
wie Kopfschmerzen oder Verspannungen
nicht wahr?




Geniigend Schlaf

Wie wir alle wissen, bendtigt der Kérper ausrei-
chend Schlaf. Obwohl die Dauer individuell ist, ist
es wichtig, gerade wahrend Stressphasen, geni-
gend guten Schlaf zu haben — sprich dem Kdérper
die Zeit geben, wieder Reserven zu bilden.

Wahrend des Schlafes wird das Stresshormon Ad-
renalin abgebaut. Storfaktoren, wie Strahlen von
Handys oder TVs lassen uns zwar schlafen, jedoch
nimmt das Hirn diese wahr. Ebenso nimmt unser
Unterbewusstsein Uberfiillte Schlafzimmer wahr
(z.B. Kleider oder zu viele andere Gegenstande).
Auch spielt die Temperatur des Schlafzimmers eine
Rolle. Meist wird im Schlafzimmer zu stark geheizt.

Schlafforscher haben neuerdings herausgefunden,
dass nackt schlafen nicht nur fur die Haut sehr ge-
sund ist, sondern dass dadurch die Ausschuttung
von Oxytocin geférdert wird. Oxytocin minimiert
wiederum die Bildung des Stresshormons Cortisol.

Ausreichend Bewegung

Durch Bewegung (am besten: Taglich 20 Minuten
massiges Laufen) werden im Korper Endorphine
und Serotonin (Hormone) vermehrt produziert. So
kénnen die durch Stress entstandenen Hormone
Adrenalin und Noradrenalin abgebaut und neutrali-
siert werden.

Bei anhaltendem Stress verringert sich die Wirkung
von Adrenalin und Noradrenalin. Draus entsteht
langerfristig ein erhohter Cortisol-Spiegel.
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Wird im Koérper das Stresshormon Cortisol nicht
mehr abgebaut, befindet man sich dauerhaft im
»<Alarmzustand® — was letztlich zu einem Burn-
out fihren kann.

Gutes Zeitmanagement

Gute Planung ist wichtig - ebenso wichtig ist
jedoch auch, dass man Pausen und Zeit fur
Erholung einplant.

Gesunde Erndhrung

Gerade wahrend Stresszeiten ist es besonders
wichtig, dem Kérper viele Vitamine und Mineral-
stoffe zuzuflihren.

Wenn wahrend Stressphasen dem Koérper auch
noch ,Junkfood®, ohne wertvolle Nahstoffe, zu-
gefuhrt wird, kann es zu Mangelerscheinungen
kommen.

Freizeit - freie Zeit

Nicht zuletzt ist es auch wichtig, wie und mit
wem wir unsere Freizeit verbringen.

Freizeitstress entsteht oft, wenn man méglichst
viele Angebote in der Freizeit wahrnehmen
mochte und eben dann keine "freie" Zeit hat.



Bye bye Stress

- Tipps und Tricks zum Entspannen —

nicht nur im Bliro!




Bewegung:

Wir bewegen uns nicht nur im Biiro zu wenig. Stellen Sie den Drucker nicht neben Ilhrem
Arbeitsplatz auf. So lauft man, wenn auch nur wenige Schritte, um die Ausdriicke zu ho-
len. Benutzen Sie, wenn immer moglich, die Treppe, auch wenn der Lift bequemer ist.

§ Meditation

Im Biiro kann man nicht stundenlang meditieren. Doch oft kann ein Blick aus dem Fens-
ter schon helfen, die Gedanken wieder zu ordnen.

o= Smartphone-freie-Zeit

i
L

Gehen wir davon aus, dass das Handy am Arbeitsplatz nicht beruflich benutzt wird, dann

St ¥

sollte man dies ab und zu ausschalten. Am besten setzt man sich Zeiten, an denen es
ausgeschaltet ist. Einerseits ist die Ablenkung durch private Meldungen reduziert — also
der Kopf auch freier fir die eigentliche Arbeit — aber, und das wissen wenige, dass die
Strahlung der Handys Stress in den Hirnzellen produzieren kann. Hierzu gibt es einen
eindrucklichen YouTube-Film von RTL-Explosiv: Kopfschmerzen im Auto.

https://www.rtl.de/videos/kopfschmerzen-im-auto-daran-kann-es-liegen-
5a091e9da2ea505d2a428800.html

Lachen statt Jammern

Wussten Sie, dass stetiges Jammern Stress im Korper verursacht? Ist Ihnen im Biiro ein-
mal wirklich nicht zum Lachen? Dann Uberlisten Sie Ihr Hirn, indem Sie ein Bleistift quer
in den Mund legen. Das Hirn meint, Sie lachen und produziert Glickshormone!

Gutes Zeitmanagement:

Wenn der Tag geplant ist — inklusive den Pausen — verliert man weniger Zeit fir Un-

notiges. Der Kurs Zeitmanagement von Allpower verhilft zu einem effizienteren Planen.

Alles wos ich fﬂ;f boanche
2 eine gw&(b o Aion
Vitarnin Peer

Verfasser unbekannt
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Vorstellung der Abteilung
Accessoires




Wir sind eine Abteilung innerhalb der ALLPOWER, welche folgende Arbeiten anbietet:

Mitarbeiter-Bestellungen erfassen
Kunden-Bestellungen bearbeiten *

Transportpapiere und Fakturen erstellen, Sortimentsbestellungen

XOJNE o S o S 0.

Buchhaltung Debitoren / Kreditoren / Finanzbuchhaltung

Das Buro befindet sich im 3. Stock und bietet 7 Arbeitsplatze. Mitte Juli 2020 wurde ergonomisch
aufgeristet. Es gibt neue Stiihle und eine Klimaanlage.

Fir wen ist diese Abteilung geeignet:

Far Menschen, die bei der IV angemeldet sind und arbeitsmarktliche Trainigs und Programme
besuchen méchten, um spater wieder ins Berufsleben einsteigen zu kdnnen. Angefangen wird
z.B. mit 2 Std. Arbeitszeit pro Tag, welche dann monatlich halb- oder stiindlich ausgebaut wird.

Die Fachfuihrung ist sehr kompetent und herzlich. Man hat also alle Zeit der Welt sich langsam
aber sicher wieder fur den 1. Arbeitsmarkt aufzubauen. Weshalb ist es noch stressless? Wenn
Arbeiten terminlich nicht eingehalten werden kénnen, darf es einfach liegenbleiben, da es sozu-
sagen keine Rolle spielt. Das ist der grosse Vorteil auf dem 2. Arbeitsmarkt zu arbeiten. Also
easy going and no stress!

* Kundenbestellungen kommen tber den Webshop und werden direkt in das ERP-System Uber-
nommen, somit muss man diese noch nicht mal erfassen, sondern nur noch bearbeiten. Also,
auch hier no stress!

Wollen Sie einmal tber den Web-Shop bestellen? R

http://shop.allpower.ch/
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Grundlagen Zeitmanagement

Kurs mit Barbara Brandes

Dieser Kurs kann einzeln absolviert werden. Er bildet jedoch in einer Dreierserie, zusammen mit den Kur-
sen Mindmap und Lerntechnik, ein Kompaktpaket zur Arbeitstechnik. Wer alle drei Kurse besucht, erfahrt,
wie die Arbeitstechnik effektiv verbessert werden kann. Schon die Einladung zum Kurs sagt bereits aus,
dass der Kurs speziell sein wird. FlUr diesen Kurs mussen die Teilnehmer vorab einen Test ablegen.

Arbeitstechnik

%  Mindmap (Arbeitstechnik/Kreativitatsmethode)

%  Zeitmanagement (linke und rechte Gehirnhalfte)

%  Lerntechnik (Bestimmen des Lerntyps)

Zum Kursinhalt:

Mit einem Vor-Test zum Thema linke/rechte Hirnhalfte erfahren wir, ob unser Hirn eher
links- oder rechtsdominant ist und was das flr unsere eigene Zeitplanung bedeutet.

Der Einstieg ins Thema war eine Zeitreise ins Gestern. Dabei wurde den Teilnehmern wieder einmal be-
wusst, dass wir heute mit all der Technik, die uns ja immense Zeit spart, tatsachlich weniger Zeit zur Verfi-
gung haben, als unsere Grosseltern.

Es gibt eine linke und eine rechte Hirndominanz. Ist man sich bewusst, auf welcher Seite die eigenen
Schwerpunkte liegen, so gibt es unterstitzende und hilfreiche Tricks, Massnahmen und Zeitplanungsmittel,
die uns den Alltag erleichtern.

Ein nicht alltdglicher Kurs mit einer aufgestellten Kursleiterin — verpassen Sie den nachsten Kurs nicht und
melden Sie sich noch heute bei der Kursadministration an und ...

...lassen Sie sich liberraschen!
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Rickmeldungen von Kursteilnehmerinnen:

,Dass wir zwei Hirn-
halften haben, wusste
ich bereits. Doch was
meine Tendenz ist, wur-
de mir an diesem Kurs
erst klar”.

»Als Kind war ich Linkshander.
Leider haben mich meine
Eltern dazu gebracht, alles mit
der rechten (der schénen
Hand) zu machen. An diesem
Kurs ist mir bewusst geworden,
dass dies wohl auch die eine
oder andere Blockade ausge-
|6st hat.”

«Kein 0815-Zeitmanagement-
kurs — erfrischend anders!
Bin sehr positiv Uberrascht.»
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Dieses Bulletin wurde in der Abteillung Marketing erstellt.
Das Zusammentragen der einzelnen Themen und Rubri-
ken hat Spass gemacht. Ein grosser Dank gehort allen,
die in irgendeiner Form dazu beigetragen haben.
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