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Was hilft gegen Montagsblues?

Fine Karriereexpertin erklrt, wie KLEINE VERANDERUNGEN 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-
hort dazu”, sagt Stefanie Bi-
ckert, Job- und Karriereexpertin
bei der Plattform Indeed. , Ent-
scheidend ist, ob die Lustlosig-
keit zum Dauerzustand wird.
Wer frih 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 Geflhl, bereits etwas ge-
schafft zu haben und dem unge-
liebten Tag eine positive Rich-
tung”, so Bickert. Daftir kénne
man anfangen, die ganze Wo-
che Uber eine ,Montags-To-do-
Liste” mit angenehmen Aufga-
ben zu fuhren, die nicht sofort
erledigt werden missen.

Sich zum Wochenstart immer
wieder aufs Neue durchzurin-

irden

Wegen des starken Kontrasts zum vorangegangenen Wochenende fiihlt sich der erste Tag der

Arbeitswoche oft mies an.

gen, kostet Energie - und die ist
begrenzt. Wer schon am Freitag
notiert, womit der Montag be-
ginnt, plantden unangenehmen
Tag, solange man noch einen
guten hat.

,Motivation entsteht vor al-
lem von innen”, so die Expertin.
Wer ein Gefthl dafur hat, was
ihnim Job erfullt und auf welche
langfristigen Ziele die eigene
Arbeit einzahlt, kommt leichter
durch schwierige Tage. Deshalb
lohnt es sich, den eigenen An-

im Job

trieb an schlechten Tagen be-
wusst  hervorzuholen:  Was
mochte ich beruflich eigentlich
erreichen, in den nachsten Mo-
naten, in den nachsten Jahren?

Genauso hilfreich sei der Blick
auf das Jetzt: Welche Aufgaben
machen Freude? Wer den Fokus,
wo immer moglich, auf diese Ta-
tigkeiten lenkt, holt sich Energie
zurtick. In frustrierenden Phasen
rickt schnell in den Vorder-
grund, was nicht funktio-
niert. , GelOste Probleme, positi-
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ve Riickmeldungen und erreich-
te Ziele regelmaBig schriftlich
festzuhalten, ist ein einfaches
Gegenmittel”, rat Stefanie Bi-
ckert. Auch, weil Menschen Kri-
tik Ianger speichern als Lob. Die-
se Perspektive helfe, die eigene
Situation in lustlosen Momenten
realistisch einzuordnen.

Wenn neue Routinen und der
Blick auf die eigenen Erfolge kei-
ne Veranderung bringen, ist Zeit
far eine Bestandsaufnahme.
Zieht sich das Unbehagen schon

Nachgefragt: Was diirfen LINKSHANDERINNEN UND LINKSHANDER 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
fir Rechtshander gemacht. Das
kann fur Linkshander herausfor-
dernd bis Uberfordernd sein.
Muss der Arbeitgeber hier tatig
werden?

Zollstock fiir Linkshander: Viele Werkzeuge sind fiir Rechtshander kon2|p|ert

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

Das heit: Der Arbeitgeber
muss Linkshandern fr sie geeig-
nete Computermause, Scheren
oder andere Arbeitsmittel spe-
ziell fur Linkshander auf seine
Kosten zur Verfligung zu stellen.
Das klingt machbar. Aber was
gilt bei schwerem Gerat?

Auch teure Maschinen koén-
nen flr Linkshander ungeeignet
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sein. ,Maschinen sind, soweit
mit  vertretbarem  Aufwand
maoglich, entsprechend anzu-
passen”, so Bredereck. Im Rah-
men einer Gefdhrdungsbeurtei-
lung muss der Arbeitgeber pro-
aktiv entsprechende Gefahren
fir seine linkshandigen Arbeit-
nehmer ermitteln und diesen
entsprechend begegnen.

GESUNDHEIT DARF
NICHT GEFAHRDET WERDEN

Darf er auch verlangen, dass ich
an Geraten arbeite, die fur
Rechtshander konzipiert sind?
Jedenfalls dann nicht, wenn die
Arbeit mit solchen Geraten zu
einer Gesundheitsgefahrdung
fUhren wirde, so der Fachan-
walt. Allein die Tatsache, dass
bei bestimmten Arbeitsmitteln
Gerate speziell fur Linkshander
entwickelt wurden, sei bereits
ein Indiz fur den Anspruch des
Arbeitnehmers auf Bereitstel-
lung durch den Arbeitgeber.
Muss ich bei der Bewerbung
sagen, dass ich Linkshander bin
beziehungsweise  darf  der
Arbeitgeber  das  fragen?
,Nein”, so Alexander Brede-
reck. ,Fragen darf der Arbeitge-
berin der Regel nicht. Daher darf
man notfalls sogar ligen.” DPA

Moglichkeiten
der Nachlass-
gestaltung

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

Uber Wochen oder Monate?
Hinter dem Frust kénnen ganz
unterschiedliche Ursachen ste-
cken: das Gefuhl, beruflich nicht
voranzukommen, dauerhafte
Uberforderung durch ein zu gro-
Bes Arbeitspensum oder das
Gegenteil, wenn die Aufgaben
langweilen.  Auch  fehlende
Wertschatzung oder Reibereien
im Team zahlen darauf ein.
Auch hier rat die Karriereex-
pertin zum Verschriftlichen: Eine
Liste der Aufgaben und Situatio-
nen, die den eigenen Arbeitsall-
tag gerade schwierig machen,
hilft besser zu benennen, was
genau stort. Ein  pauschales
Jkeine Lust” lasst sich schwer
verandern, konkrete Punkte
aber schon. Dann kann ein offe-
nes Gesprach mit der Fiihrungs-
kraft, idealerweise mit konkre-
ten Loésungsvorschldgen und
nicht nur Kritik, der nachste
Schritt sein. Die Liste dient dann
weiter als Referenzpunkt: Las-
sen sich Punkte [0sen, sollte sie
mit der Zeit kiarzer werden.
Bleibt sie gleich oder wachst so-
gar an, handelt es sich bei der
Unzufriedenheit vermutlich um
mehr als ein voribergehendes
Montagsgefuhl. Flir manche
kannsich dann zeigen: Der beste
Weg aus dem Montagstiefist ein
Wechsel in ein Arbeitsumfeld,
das wirklich passt. DPA
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reparaturen in  Mietwohnungen (bei

WEITERE BERUFSFELDER

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

Tel.: 0151/15554101

Mdchtest du in einem netten Team arbeiten,
dann bewirb dich bei uns. Wir suchen
Mitarbeiter m/w
fiir unsere
Spielothek in Leipzig

Tel.: 0177/3322292

MINI- UND NEBENJOBS

Suche Verkaufer (m/w/d) fir PC und
Pésna Park fur Nov./Dez., Nebenjob/
Aushilfe. @ 03443/803802

Mieterwechsel) in Borna/ Neu-kirchen/
Wyhra gesucht. @0171-7776661 o.
09127-5555 Hr. Bockl

Reinigungskraft fiir Privathaushalt im
Zentrum  Sid auf  Minijob-Basis
gesucht. Ca. 4 Std. alle 14 Tage, gof.
spater mehr. VB sind 15,-€/Std. Gerne
mehr telefonisch @& 0341/56112513

Suche Putzhilfe 1x wochentlich.
@ 0341-6899992

STELLENGESUCHE

MINI- UND NEBENJOBS

Suche Arbeit als Haushaltshilfe in
Leipzig! Putzen, bigeln, einkaufen.
@ 0176/61094101

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

IfD

Das renommierte Institut fiir Demoskopie Allensbach sucht

Interviewer mmwid

fiir eine nebenberufliche Tatigkeit (miindliche Interviews,
vorwiegend in Privathaushalten an Threm Wohnort).
Wenn Sie aufgeschlossen sind,
verfiigen, 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).

Institut fiir Demoskopie Allensbach
Interviewer-Ressort - 78472 Allensbach
interviewer@ifd-allensbach.de
www.ifd-allensbach.de/das-institut/interviewen-fuer-allensbach/
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Jetzt anmelden:
notarkammer-sachsen.de/
leserforum-leipzig
oder telefonisch unter
0351-807270
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