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BRIEFING

Das Wochenende ist vorbei — aber Sie haben einfach keine Lust,
in die Arbeit zu gehen? Keine Motivation? Diese Phasen gibt's!
Denn so wie in einer Beziehung der Alltag langweilig werden kann,
passiert das manchmal auch im Job. Wir haben mit Experten
gesprochen und Tipps gesammelt, wie Sie SICH WIEDER AUF
DEN WOCHENANFANG FREUEN und beruflich durchstarten.

ie meiste Zeit verbringen
wir in der Arbeit. Eh klar

also, dass diese mitunter
auch langweilig werden
- kann. Denn: Auch im
Job ist immer wieder mal die Luft raus.
Das ist vollig normal, und Sie sind da-
mit nicht allein — besonders wenn Sie
tiber 35 sind. Glaubt man einer kiirzlich
veroffentlichten britischen Studie, sind
Menschen ab diesem Alter weniger
gliicklich im Berufsleben als jlingere.
Die Griinde dafiir sind unterschied-
lich: Steckt man zu lange in der
gleichen Position fest, stellt sich eine
gewisse Resignation ein: Wieso komme
ich nicht voran? Steigt man die Karrie-
releiter hoch, nimmt der Stresspegel zu.
Businesscoach Sonja Rieder (sonja-
rieder.at) erklirt: ,Gut ausgebildete
Arbeitnehmer erwarten sich in ihrem
Job laufende Weiterentwicklung, ein
relevantes Mafl an Mitbestimmung
und Gestaltungsspielraum. Die Arbeit
soll immer interessant sein, Neues
bieten.“ Ein hoher Anspruch, der nicht
dauerhaft erfiillt werden kann.

Wer sich demotiviert fiihlt, sollte
sich als ersten Schritt tiberlegen, ,was
fir einen selbst wichtig ist, damit man

-nadlich wieder

gern zur Arbeit geht. Und ob und wie
man das selbst beeinflussen kann®, weifd
Unternehmensberater Fred Gratzer
(gratzer-consulting.at). Droht das Moti-
vationstief chronisch zu werden, sollte
man sich nach anderen Losungen um-
sehen. Damit es aber gar nicht so weit
kommt, haben wir diese Tipps fiir Sie:

BRECHEN SIE AUS DER
ROUTINE AUS

FRISCHER WIND. Klingt logisch und
einfach, ist es aber nicht immer! Denn
oft denkt man gar nicht daran, dass
schon kleine Verinderungen Wunder
bewirken konnen! Tipp: Probieren Sie
Thre Arbeitsroutine am besten dann zu
verindern, wenn Sie nach einem linge-
ren Urlaub ins Office zuriickkehren!
Die nétige ,Pause” und der Abstand
helfen dabei, kleine Dinge im Job-All-
tag neu zu ,ordnen. Unsere Expertin
weif}, wie das funktioniert: ,Verindern
Sie das, was am einfachsten zu ver-
indern ist! Und arbeiten Sie sich
stufenweise zu Bereichen vor, die even-
tuell mehr Ricksprache mit dem Chef
brauchen®, so Sonja Rieder. Beginnen
kann man damit: Planen Sie kurze

Arbeitspausen bewusst ein: ,Erinnern
Sie sich, wenn nétig, mit einem Remin-
der daran!“ Oder gestalten Sie IThren
Arbeitsplatz neu. Hingen Sie Fotos
Ihrer Liebsten auf, dekorieren Sie Thren
Tisch mit Pflanzen. Hey, es ist Ihr
Schreibtisch, der Fantasie sind also
keine Grenzen gesetzt.

UBERDENKEN SIE
EIGENE ANSPRUCHE

AM BODEN BLEIBEN. ,Man sollte sich
durch den Kopf gehen lassen, was man
von seinem Arbeitgeber erwartet,
bringt es Fred Gratzer auf den Punkt.
Sieht man seinen Job als Glicksquelle?
Muss der Beruf eine fehlende private
Aktivitit ersetzen? Oder sieht man in
seinem beruflichen Sein seine primire
Existenz? ,Das hat natiirlich alles seine
Berechtigung und sind Fragen, die man
sich stellen muss®, erklirt Rieder wei-
ter. ,Aber die Erwartungshaltung, dass
Arbeit gliicklich machen soll, ist fiir
viele Menschen einfach tiberhoht und
fiihrt zu Unzufriedenheit. Deshalb
sind realistische Anspriiche an den Job
wichtig — und auch am sinnvollsten.
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»Denn so, erginzt sie, ,kommt man
mit einer gewissen Routine und mit
Titigkeiten zurecht, die weniger Freu-
de bereiten, aber eben dazugehéren.”
Und das erleichtert den beruflichen
Alltag ungemein.

REELERITIEREN SIE
REGELMASSIG

TO-DO-LISTE MAL ANDERS. Warum
mache ich den Job, den ich mache?
Passt er zu meinen Zielen? Was macht
mir besonders Spafl daran und welche
Aufgaben erledige ich besonders gern?
Setzen Sie sich bewusst hin und schrei-
ben Sie eine Liste mit all den Dingen,
die Thnen zu diesen Fragen einfallen.
Alles schwarz auf weiff und struktu-
riert vor sich zu haben, kann Klarheit
bringen. Business-Coach  Gratzer
weifl: ,Das ist eine tolle Strategie,
mit der man sich an die guten
Seiten seines Berufs erinnert.“ Bran-
chenkollegin Rieder stimmt zu: ,Das
hilft, den Blick aus der Negativspirale

herauszubringen!*

SEEZEN SIE PRIVATE
HIGHLIGHTS

AFTERWORK-SPASS. Ja, wir kennen
das alle: Wihrend der Arbeitswoche
fiebert man gelegentlich sehr gern dem
Freitag entgegen. Endlich Wochen-
ende! Und somit Zeit fir die Dinge,
die wihrend des Arbeitsalltags zu
kurz kommen. Sprich: Privates. Aber
warum aufs Wochenende warten, wenn
man auch schon den ,Afterwork“-
Montag abwechslungsreich gestalten
kann? So startet man doch gleich viel
einfacher in die Woche. Das bestitigt
auch Sonja Rieder. ,Montage kénnen
einem leichter fallen, wenn man sich
die Woche nicht wie eine endlose
Waurst‘ einteilt, sondern bereits am
Anfang einen kleinen privaten — oder
auch beruflichen — Hohepunkt ein-
plant, der wirklich Spafl macht.“

SCHALTEN SIE
EINFACH UM

WENIGER DRUCK AM MONTAG. Das
ist vielleicht leichter gesagt als getan.
Aber wen der ,Montagsblues“ plagt,
der sollte sich am Anfang der Woche
einfach Zeit geben. Fachfrau Rieder

hat einen Tipp: ,Planen Sie sich den
Montagvormittag nicht mit Terminen
voll.“ Sprich: Versuchen Sie, noch am
Freitag fur den Montag vorzuarbeiten.
Dann starten Sie mit weniger Druck in
die Arbeitswoche. Auch ganz wichtig:
,Schalten Sie am Wochenende wirk-
lich ab und entspannen Sie!“

REDEN SIE DRUBER
EHRLICH SEIN. ,Inputs von auflen
sind sehr wichtig®, weifl Fred Gratzer.
Aber nicht nur Ihr Partner sollte dabei
Ansprechperson sein, denn ,,oft kénnen
die Partner, die tagtiglich Frust vom
anderen abkriegen und in der schwieri-
gen Situation mit drin hidngen, keine
gute Auflenperspektive mehr einneh-
men*, gibt Sonja Rieder zu bedenken.
Vertrauen Sie sich deshalb auch anderen
Menschen an. Das konnen auch Kolle-
ginnen sein oder sogar der Chef. Coach
Gratzer wird deutlich: ,,Offenheit und
klare Kommunikation mit dem Vorge-
setzten sind das Um und Auf. Es liegt ja
auch im Interesse des Unternehmens,
dass die Mitarbeiter mit Begeisterung
bei der Arbeit sind.“ Verinderung kann
nur dann gelingen, ,wenn alle an einem
Strang ziehen“. Ein efhizienter Schritt
wire auch das Aufsuchen eines Busi-
ness-Coaches. Dort wird Hilfestellung
gegeben, ob auch wirklich alle Chancen
zur personlichen Verinderung im
Arbeitsumfeld erkannt wurden.

WENN NIX HILFT:
JOB WECHSELN, BEVOR
MAN AUF DAUER
UNGLUCEKLICH IST

DIE LETZTE OPTION. ,Die grundle-
gende Frage ist die nach der Perspekti-
ve: Sind Anderungen in absehbarer
Zeit moglich und realisitsch?®, erldutert

Sonja Rieder. Wenn dies nicht der Fall

oY

FRED GRATZER, 34,
UNTERNEHMENSBERATER

Der Anspruch, dass
die Arbeit glucklich
machen soll, ist fur viele
einfach iberhéht.”

SONJA RIEDER, 45,
BUSINESS-COACH
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ist, wenn es sich nicht nur um einfachen
»Montagsblues‘, sondern um eine
handfeste Krise handelt, sollte man sich
rasch nach Alternativen umsehen. Und
sich darin auch vom Umfeld bestirken
lassen. Halten Sie sich vor Augen, was
Sonja Rieder sagt: ,Sich aus aussichts-
losen Situationen zu befreien, ist keine
Schwiche, sondern ein Zeichen der
Starke.”
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