
Was hilft gegen Montagsblues?
Eine Karriereexpertin erklärt, wie kleine Veränderungen den Wochenstart erleichtern

Der Montagsblues trifft viele
Arbeitnehmerinnen und Arbeit-
nehmer hart. Schon am Sonn-
tagnachmittag geht es los: Oh
Gott, morgen wieder arbeiten!
Ist das normal? Und was kann
man dagegen tun?
„Ein gelegentliches Tief ge-

hört dazu“, sagt Stefanie Bi-
ckert, Job- und Karriereexpertin
bei der Plattform Indeed. „Ent-
scheidend ist, ob die Lustlosig-
keit zum Dauerzustand wird.
Wer früh hinschaut, kann
gegensteuern, bevor aus dem
Montagsfrust eine Unzufrieden-
heit wird, die sich durch den ge-
samten Arbeitsalltag zieht.“
Diese drei Tipps helfen, die eige-
ne Situation einzuordnen und
wieder in die Spur zu kommen.
Wenn der Montag schon am

Wochenende schlechte Laune
macht, sollte man ihn nicht mit
der unangenehmsten Aufgabe
beginnen. „Eine Arbeit, die ab-
geschlossen werden kann, gibt
das Gefühl, bereits etwas ge-
schafft zu habenunddemunge-
liebten Tag eine positive Rich-
tung“, so Bickert. Dafür könne
man anfangen, die ganze Wo-
che über eine „Montags-To-do-
Liste“ mit angenehmen Aufga-
ben zu führen, die nicht sofort
erledigt werden müssen.
Sich zum Wochenstart immer

wieder aufs Neue durchzurin-

über Wochen oder Monate?
Hinter dem Frust können ganz
unterschiedliche Ursachen ste-
cken: dasGefühl, beruflich nicht
voranzukommen, dauerhafte
Überforderungdurch ein zugro-
ßes Arbeitspensum oder das
Gegenteil, wenn die Aufgaben
langweilen. Auch fehlende
Wertschätzung oder Reibereien
im Team zahlen darauf ein.
Auch hier rät die Karriereex-

pertin zumVerschriftlichen: Eine
Liste der Aufgaben und Situatio-
nen, die den eigenen Arbeitsall-
tag gerade schwierig machen,
hilft besser zu benennen, was
genau stört. Ein pauschales
„keine Lust“ lässt sich schwer
verändern, konkrete Punkte
aber schon. Dann kann ein offe-
nes Gespräch mit der Führungs-
kraft, idealerweise mit konkre-
ten Lösungsvorschlägen und
nicht nur Kritik, der nächste
Schritt sein. Die Liste dient dann
weiter als Referenzpunkt: Las-
sen sich Punkte lösen, sollte sie
mit der Zeit kürzer werden.
Bleibt sie gleich oder wächst so-
gar an, handelt es sich bei der
Unzufriedenheit vermutlich um
mehr als ein vorübergehendes
Montagsgefühl. Für manche
kannsichdannzeigen:Derbeste
WegausdemMontagstief ist ein
Wechsel in ein Arbeitsumfeld,
das wirklich passt. dpa

gen, kostet Energie - und die ist
begrenzt. Wer schon am Freitag
notiert, womit der Montag be-
ginnt, plantdenunangenehmen
Tag, solange man noch einen
guten hat.
„Motivation entsteht vor al-

lem von innen“, so die Expertin.
Wer ein Gefühl dafür hat, was
ihn im Job erfüllt und aufwelche
langfristigen Ziele die eigene
Arbeit einzahlt, kommt leichter
durch schwierige Tage. Deshalb
lohnt es sich, den eigenen An-

trieb an schlechten Tagen be-
wusst hervorzuholen: Was
möchte ich beruflich eigentlich
erreichen, in den nächsten Mo-
naten, in den nächsten Jahren?
Genauso hilfreich sei der Blick

auf das Jetzt: Welche Aufgaben
machenFreude?WerdenFokus,
wo immermöglich, auf diese Tä-
tigkeiten lenkt, holt sich Energie
zurück. In frustrierenden Phasen
rückt schnell in den Vorder-
grund, was nicht funktio-
niert. „Gelöste Probleme, positi-

ve Rückmeldungen und erreich-
te Ziele regelmäßig schriftlich
festzuhalten, ist ein einfaches
Gegenmittel“, rät Stefanie Bi-
ckert. Auch, weil Menschen Kri-
tik länger speichern als Lob. Die-
se Perspektive helfe, die eigene
Situation in lustlosenMomenten
realistisch einzuordnen.
Wenn neue Routinen und der

Blick auf die eigenen Erfolge kei-
ne Veränderung bringen, ist Zeit
für eine Bestandsaufnahme.
Zieht sich das Unbehagen schon

Wegen des starken Kontrasts zum vorangegangenen Wochenende fühlt sich der erste Tag der
Arbeitswoche oft mies an. Foto: Christin Klose/dpa

Hürden im Job
Nachgefragt: Was dürfen linkshänderinnen und linkshänder vom Chef verlangen?
Die Maus liegt falsch, das Werk-
zeug tut nicht, was es soll, und
so ziemlich alles an Materialien
ist irgendwie unpraktisch ange-
ordnet: Unser Arbeitsalltag ist
für Rechtshänder gemacht. Das
kann für Linkshänder herausfor-
dernd bis überfordernd sein.
Muss der Arbeitgeber hier tätig
werden?

Ganz klar: Ja. „Der Arbeitge-
ber ist verpflichtet, dem Arbeit-
nehmer geeignete Arbeitsmittel
zur Erbringung der Arbeitsleis-
tung zur Verfügung zu stellen“,
so Alexander Bredereck, Fach-
anwalt für Arbeitsrecht. Das
steht so im Arbeitsschutzgesetz
und in der Arbeitsstättenverord-
nung.

Das heißt: Der Arbeitgeber
muss Linkshändern für siegeeig-
nete Computermäuse, Scheren
oder andere Arbeitsmittel spe-
ziell für Linkshänder auf seine
Kosten zur Verfügung zu stellen.
Das klingt machbar. Aber was
gilt bei schwerem Gerät?
Auch teure Maschinen kön-

nen für Linkshänder ungeeignet

sein. „Maschinen sind, soweit
mit vertretbarem Aufwand
möglich, entsprechend anzu-
passen“, so Bredereck. Im Rah-
men einer Gefährdungsbeurtei-
lung muss der Arbeitgeber pro-
aktiv entsprechende Gefahren
für seine linkshändigen Arbeit-
nehmer ermitteln und diesen
entsprechend begegnen.

gesundheit darf
nicht gefährdet werden

Darf er auch verlangen, dass ich
an Geräten arbeite, die für
Rechtshänder konzipiert sind?
Jedenfalls dann nicht, wenn die
Arbeit mit solchen Geräten zu
einer Gesundheitsgefährdung
führen würde, so der Fachan-
walt. Allein die Tatsache, dass
bei bestimmten Arbeitsmitteln
Geräte speziell für Linkshänder
entwickelt wurden, sei bereits
ein Indiz für den Anspruch des
Arbeitnehmers auf Bereitstel-
lung durch den Arbeitgeber.
Muss ich bei der Bewerbung

sagen, dass ich Linkshänder bin
beziehungsweise darf der
Arbeitgeber das fragen?
„Nein“, so Alexander Brede-
reck. „Fragen darf der Arbeitge-
ber inderRegel nicht.Daherdarf
man notfalls sogar lügen.“dpaZollstock für Linkshänder: Viele Werkzeuge sind für Rechtshänder konzipiert. Foto: Martin Schutt/dpa

Möchtest du in einem netten Team arbeiten,
dann bewirb dich bei uns. Wir suchen

Mitarbeiter m/w/d
für unsere

Spielothek in Leipzig

Tel.: 0177/3322292

für eine nebenberufliche Tätigkeit (mündliche Interviews,
vorwiegend in Privathaushalten an Ihrem Wohnort).
Wenn Sie aufgeschlossen sind, über ein sicheres Auftreten
verfügen, an Menschen, interessanten Themen und an einem
kleinen Nebenverdienst interessiert sind, dann schicken Sie
uns einfach einen tabellarischen Lebenslauf zu (keine
Zeugnisse, noch kein Passbild).

IfD

Das renommierte Institut für Demoskopie Allensbach sucht

Interviewer (m/w/d)

Institut für Demoskopie Allensbach
Interviewer-Ressort · 78472 Allensbach
interviewer@ifd-allensbach.de

www.ifd-allensbach.de/das-institut/interviewen-fuer-allensbach/

Für die MPV Medien- und Prospektvertrieb GmbH suchen wir

Zusteller (m/w/d) für den
SachsenSonntag
Sie sind Azubi, Student, Rentner, arbeitssuchend oder interessiert an einem
Zuverdienst neben Ihrem Job? Dann haben wir genau das Richtige für Sie.

Haben wir Ihr Interesse geweckt?
Dann freuen wir uns auf Ihre Bewerbung!

•www.lokalboten.de
• sofort.bewerben@lokalboten.de
•oder telefonisch unter 0341 2181 3270
MPV Medien- und Prospektvertrieb GmbH
Druckereistr. 1, 04159 Leipzig

Sie sind:
•mindestens 16 Jahre alt
•zuverlässig und pünktlich

Wir bieten Ihnen:
• Zustellgebiet in Wohnortnähe
•sicheres und regelmäßiges Einkommen
•eine Nebentätigkeit auf geringfügiger
Basis
•eigenverantwortliches Arbeiten und

Wir bieten Ihnen:
•Zustellgebiet in Wohnortnähe
•sicheres und regelmäßiges Einkommen
•eine Nebentätigkeit auf geringfügiger Basis
•eigenverantwortliches Arbeiten und
flexible Zeiteinteilung am Wochenende

Zusteller (m/w/d) für die Gebiete:04109 Zentrum-West 04289 Probstheida04157 Gohlis 04299 Stötteritz04177 Lindenau/Altlindenau 04317 Reudnitz04229 Plagwitz/Schleußig 04318 Anger-Crottendorf04275 Südvorstadt 04416 Markkleeberg04277 Connewitz 04442 Zwenkau04288 Liebertwolkwitz/Holzhausen

Begleitagentur sucht dich.
Du bist eine selbstbewusste Frau
u. möchtest dazu verdienen, dann
melde dich. Flexible Arbeitszeit u.

guter Verdienst.
Tel.: 0151 / 15554101

§Möglichkeiten
der Nachlass-
gestaltung

Vererben mit Plan

28. Oktober 2026
Einlass: 18:00 Uhr | Beginn: 18:30 Uhr

Kuppel des Verlagsgebäudes der LVZ
Peterssteinweg 19 | Leipzig

Jetzt anmelden:
notarkammer-sachsen.de/

leserforum-leipzig
oder telefonisch unter

0351-80 72 70

Leserforum Recht

Suche Verkäufer (m/w/d) für PC und
Pösna Park für Nov./Dez., Nebenjob/
Aushilfe. ‡ 03443/803802

Allroundhandwerker, gern auch
Altersrentner, für spontane Klein-
reparaturen in Mietwohnungen (bei
Mieterwechsel) in Borna/ Neu-kirchen/
Wyhra gesucht. ‡0171-7776661 o.
09127-5555 Hr. Böckl

Suche Putzhilfe 1x wöchentlich.
‡ 0341-6899992

Suche Anstellung in der Gastronomie
in Leipzig auf Minijob-Basis (Küchen-
hilfe). ‡ 0176/61094101

Suche Arbeit als Haushaltshilfe in
Leipzig! Putzen, bügeln, einkaufen.
‡ 0176/61094101

Reinigungskraft für Privathaushalt im
Zentrum Süd auf Minijob-Basis
gesucht. Ca. 4 Std. alle 14 Tage, ggf.
später mehr. VB sind 15,-€/Std. Gerne
mehr telefonisch ‡ 0341/56112513

STELLENANGEBOTE

HAUS−/REINIGUNGSPERSONAL

MINI− UND NEBENJOBS

STELLENGESUCHE

STELLENMARKT

MINI− UND NEBENJOBS

WEITERE BERUFSFELDER
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