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Job nervt? So bleiben Sie in schwierigen
Phasen motiviert

GEFANGEN IM ARBEITSFRUST? Eine Coachin verrat, wie ein Perspektivwechsel und Gedankenreisen helfen,
neue Energie zu tanken

ritisches Feedback, ein
Kzermﬁrbendes Projekt

oder eine schwierige
Zusammenarbeit: Riick-
schlage im Job kennt jeder.
Der Arbeitsalltag fihlt sich
zdh an, die Motivation ist am
Boden. Wie kommt man da
wieder auf die Fiile?

Die gute Nachricht: Es
braucht oft nicht viel, um
neue Motivation zu finden.
,Oft reichen kleine Pers-
pektivwechsel, um etwas
Abstand zu gewinnen und
weitermachen zu konnen”,
rat Stefanie Bickert, Job-
und Karriereexpertin beider
Plattform Indeed.

Motivation wiederfinden -
so geht's
Widmen Sie sich erst mal
nicht dem Problem, rat die
Expertin. ,Nutzen Sie die
Verbindung zwischen Kopf
und Korper”, so Bickert.
Geht es dem Korper gut,
hebt das oft automatisch die
Laune. Was vielen einfach
erscheint, bietet tatsachlich
einen direkten Zugang zu
neuer Motivation.

Ein kurzer, schneller Spa-
ziergang oder das Horen des
Lieblingsliedes konnen hel-
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SIE BRAUCHEN NEUE MOTIVATION IM JOB? Dann kdnnen kleine Perspektivwechsel helfen, Prioritdten neu zu ord-
nen.

fen. Der kurzfristige Dopa-
minanstieg halt nicht den
ganzen Arbeitstag an, kann
aber den entscheidenden
Schwung geben, um den
Einstieg in die Arbeit zu er-
leichtern.

Zurick am Arbeitsplatz,
ist es gerade zu Beginn des
Tages sinnvoll, die Energie
bewusst auf Aufgaben zu
lenken, die klar sind und
einen schnellen Fortschritt

ermoglichen. Auf diese Wei-
se gelingt es, wieder ins
Handeln zu kommen.

Gehen Sie doch mal auf
Zeitreise

Wenn wir uns festgefahren
fihlen, erscheinen Proble-
me oft groBer, als sie sind.
Wie belastend sie wirken,
héngt aber auch davon ab,
wie sie eingeordnet werden.
Es kann helfen, bewusst zu
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prufen, was tatsachlich pas-
siert und was nur in den
eigenen Gedanken hinzu-
kommt.

Hier kann es zum Beispiel
helfen, auf eine gedankliche
Zeitreise zu gehen. Wie wiir-
de man die aktuelle Situa-
tion in einigen Monaten be-
werten? Was ware im Ruck-
blick wirklich entschei-
dend? Was hétte man gern
getan? Das schafft Distanz

Nachhilfe boomt: Lehrkrafte gesucht

Damit ergeben sich Chancen fur einen Nebenjob oder den WIEDEREINSTIEG IM BILDUNGSBEREICH

achhilfekrafte fiir Kin-
N der und Jugendliche

werden derzeit vieler-
orts gesucht: Laut einer Um-
frage des Bildungsanbieters
Studienkreis nimmt etwa je-
der funfte Schiiler aktuell
Nachhilfe. Bedarf besteht in
vielen Fachern — von Mathe-
matik uber Deutsch und
Fremdsprachen bis zu natur-
wissenschaftlichen Diszipli-
nen. Fiir Menschen mit Fach-
wissen und padagogischem
Geschick ergeben sich da-
durch Moglichkeiten fur
einen Nebenjob oder auch
fiir einen Wiedereinstieg ins
Berufsleben. Bei Nachhilfe-
instituten gelten meist be-
stimmte Voraussetzungen.
Beim Anbieter Studienkreis
etwa werden das (Fach-)Abi-
tur sowie ein sehr gutes deut-
sches Sprachniveau erwar-
tet. Bevor angehende Nach-

hilfekrafte eigene Schiilerin-
nen und Schiiler unterrich-
ten, erhalten sie eine umfas-
sende Einarbeitung und be-
kommen spater regelmaBig
Fortbildungen angeboten.

Zwei Wege inden
Nachhilfejob

Der klassische Einstieg fiihrt
uber ein Nachhilfeinstitut
vor Ort. Diese Tatigkeit eig-
net sich etwa fiir Studieren-
de, pensionierte Lehrkrafte,
aktive Seniorinnen und Se-
nioren oder Eltern, die nach
einer familidren Phase wie-
der ins Berufsleben einstei-
gen mochten. Feste Kurszei-
ten, der personliche Kontakt
zu den Schiilerinnen und
Schiilern sowie die Arbeit in
kleinen Lerngruppen sorgen
fir einen klar strukturierten
Rahmen. Padagogische Er-
fahrung ist von Vorteil, ein
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VIELE PENSIONIERTE LEHRKRAFTE wollen nicht ganz aufhoren, mit Kindern

zu arbeiten. Eine Tatigkeit in der Nachhilfe ist eine gute Alternative zum frii-

heren Vollzeitjob.

abgeschlossenes Lehramts-
studium meist jedoch nicht
erforderlich. Alternativ ge-
winnt die Online-Nachhilfe
zunehmend an Bedeutung.
Als sogenannter E-Tutor
kann der Unterricht ortsun-
abhangig von zu Hause aus
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stattfinden. Digitale Lern-
plattformen ermoglichen
eine direkte Kommunikation
per Video, interaktive Auf-
gabenformate und eine fle-
xible Zeiteinteilung. Gerade
fir Menschen mit engem
Zeitplan oder ohne ein Nach-

Bauarbeiter im Altenburger Land sollen einen
JLohn-Check" machen

Altenburger Land: Rund 850 BAU-BESCHAFTIGTE arbeiten in 83 Betrieben

StraBenbauer im Landkreis Altenburger Land verdienen jetzt 26,05 Euro pro
Stunde - und damit genauso viel wie ihre Kollegen im Westen. Darauf hat die

IG BAU Thiringen hingewiesen. Foto: IG BAU | Tobias Seifert

eutlich dickere Lohntiite

fir Bauarbeiter: Wer im
Altenburger Land auf dem
Bau arbeitet, soll einen ge-
nauen Blick auf seine aktuel-
le Lohnabrechnung werfen.
Dasrat die Industriegewerk-
schaft Bauen-Agrar-Umwelt
(IG BAU). ,Der Lohn-Check
lohnt sich. Denn der Tarif-
lohn fir Fachkrafte istim Ap-
rilum gut 1,30 Euro pro Stun-
de gestiegen. Damit miissen
vom Beton- und StraBen-
bauer tiber den Maurer und
Kranfihrer bis zur Burokraft
ab jetzt bei jedem, der einen
Vollzeitjob hat, knapp 227
Euro pro Monat mehr auf

dem Lohnkonto sein”, sagt
Ralf Eckardt von der IG BAU
Thiringen. Der aktuelle
Stundenlohn fir eine Fach-
kraft liege nun bei 26,05
Euro. ,Das Entscheidende
dabeiist: Auf dem Bauim Al-
tenburger Land wird jetzt
genauso viel verdient wie im
Westen — endlich. Die Lohn-
mauer ist weg"”, sagt Ralf
Eckardt.

Insgesamt arbeiten im
Landkreis Altenburger Land
nach Angaben der IG BAU
rund 850 Beschaftigte in 83
Baubetrieben. Die Gewerk-
schaft beruft sich dabei auf
Zahlen der Arbeitsagentur

zum aktuellen Uberforde-
rungsgefihl und kann hel-
fen, Prioritaten neu zu ord-
nen.

Schoner Nebeneffekt:
«Mit zeitlichem Abstand
wirken Probleme oft kleiner
und man erinnert sich nicht
selten daran, dass dhnliche
Situationen in der Vergan-
genheit bereits gemeistert
wurden”, so Bickert.

Jetztist Zeit fiir
Ursachenforschung

Sobald man etwas Abstand
zur Situation gewonnen hat
und die Gedanken Kklarer
werden, fallt es leichter, die
zugrunde liegenden Ursa-
chen anzugehen. In vielen
Féllen zeigt sich dann, wel-
che einzelnen Aspekte, et-
wa unklare Erwartungen,
fehlende Informationen
oder unpassende Aufgaben-
verteilung, besonders belas-
ten.

Es lohnt sich nun, ausge-
ruht die Situation zu analy-
sieren: Welche Faktoren las-
sen sich beeinflussen? Wo
kann man die eigene Arbeit
neu strukturieren? Und wo
lohnt es sich, um Untersttit-
zung zu bitten?

hilfeinstitut in der Néahe
kann dieses Modell eine Op-
tion sein. Plattformen wie
GoStudent berichten derzeit
von hoher Nachfrage unter
anderemin den Fachern Ma-
thematik in der Oberstufe,
Latein, Rechnungswesen
und Italienisch.

Unabhdngig vom Unter-
richtsformat bringt die Tatig-
keit als Nachhilfelehrkraft
zahlreiche Vorteile mit sich.
Neben der flexiblen Zeitein-
teilung bietet sie die Mog-
lichkeit, fachliche Kompe-
tenzen zu vertiefen und di-
daktische Fahigkeiten aus-
zubauen. Viele Lehrkrafte
berichten, dass sie an den
Anforderungen wachsen
und Erfahrungen fir Stu-
dium oder Berufsleben sam-
meln. Gleichzeitig leisten sie
einen Beitrag zur Bildungs-
férderung — ein Aspekt, der
die Tatigkeit fur viele beson-
ders erfiillend macht. DJD
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Hoch- und Tiefbau

Offentliche Stellenausschreibung

Der Zweckverband Wasserversorgung und
Abwasserentsorgung Altenburger Land
mit Sitz in 04603 Nobitz, OT Wilchwitz,
Dorfplatz 1, sieht vor zum nachstmoglichen Termin die
Stelle eines/einer

Sachbearbeiter/-in (m/w/d)
Absatz, Verbrauchsabrechnung

zu besetzen. Alle weiteren Informationen finden Sie auf
unserer Internetseite www.zal-wilchwitz.de. lhre
Bewerbung mit aussagefdhigen Unterlagen richten Sie
bitte bis 12.06.2026 an den Zweckverband
Wasserversorgung und Abwasserentsorgung
Altenburger Land, Dorfplatz 1, 04603 Nobitz oder per
E-Mail an info@zal-wilchwitz.de.

gez. Greunke
Verbandsvorsitzender

Das Pflegeheim Lucka sucht ab sofort eine

Betreuungsfachkraft m/w

® Voraussetzungen:
Abgeschlossene Berufsausbildung als
- Ergo- bzw. Beschéftigungstherapeut/in
- Physiotherapeut/in
- Altenpfleger/in
- Erzieher/in

Arbeitszeit nach Vereinbarung

B Wir bieten:
- Stundenlohn ab 25,00 Euro
- steuerfreie Zulage 40,00 Euro/Monat
- steuerfreier Fahrtkostenzuschuss
- steuerfreier Zuschuss fiir Kindergarten
- betriebliche Zusatzkrankenversicherung

Pflegeheim
Lucka '- o
GmbH = o

Weitere Informationen erteilt gern Frau Leopold-Kratsch, Tel. 034492 47034
oder senden Sie einfach eine Mail an phlucka@aol.com.

Wir suchen Verstirkung: gsmd®sella

An unserem Standort in Norditz suchen wir ab sofort engagierte und
zuverldssige Mitarbeiter (m/w/d) in folgenden Bereichen:

« Produktionsleitung

- Vorarbeiter FuBboden
= Vorarbeiter Elektro

Maschinenbediener fiir Rohrlaser
Maschinenbediener fiir Flachlaser
Maschinenbediener fiir Abkantbank
Maschinenbediener fiir Schweilroboter
Maschinenbediener fiir Stanz-Nibbel-Maschinen

= Hochbaukranfahrer
- Staplerfahrer

- LKW-Fahrer fiir 3.000 € Netto

Einkauf mit Aufstiegsmaglichkeit
» Einkauf

Materialdisposition

= Arbeitsvorbereitung

Back Office / Organisation

Wenn Sie Teil eines neuen, zukunftsorientierten Projekts werden méch-
ten und Freude an einem dynamischen Arbeitsumfeld haben, freuen wir
uns darauf, Sie kennenzulernen.

Bitte senden Sie lhre Bewerbungen per Mail an personal@gsm-sella.de
oder per Post an GSM Sella GmbH, Norditzer Hohe 1 in 04639 GoRnitz.

Transport und Services GmbH

www.hts-sln.de | T 034491.6430
Am Lindenhof 17 | 04626 Schmolln

WIR SUCHEN DICH

BAULEITER TIEF- & STRASSENBAU
POLIER STRABEN- & TIEFBAU
STRABENBAUER

ASPHALTBAUER

KANALBAUER
BAUMASCHINENFUHRER




