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Der Montag hat keinen gu-
ten Ruf: Manchem graut es
vor dem Berg an Aufgaben
in der neuen Woche oder
vor dem friilhen Aufstehen.
Das muss nicht sein.

FUr manche Menschen ist der
Montag ein Arbeitstag wie jeder
andere. Fir manche ist er aller-
dings eine groBBe Hurde und sorgt
womdoglich schon am Sonntag-
abend fir schlechte Laune.

Laut dem Arbeits- und Organi-
sationspsychologen Oliver Wei-
gelt von der Uni Leipzig ist das
Wohlbefinden oder die Energie
am Montag zwar nicht generell
viel niedriger als an anderen Ta-
gen. ,Es gibt das Montagstief
aber schon insofern, als dass der
Unterschied zwischen dem Wo-
chenende und dem ersten Tag
der Arbeitswoche ziemlich groB
ist”, so Weigelt. Man muss sich
innerhalb eines Tages umstel-
len und womaoglich friher auf-
stehen. Das kann dazu fuhren,
dass man den Montag im Ver-
gleich zu anderen Arbeitstagen
als nerviger wahrnimmt. Doch
wie lasst sich moglichst gut in die
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Goodbye Montagstief

Mit Schwung in die neue Arbeitswoche
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neue Arbeitswoche starten? Ein
aktueller Social-Media-Trend zu
dem Thema ist der sogenannte
.Bare Minimum Monday”, den
die Start-up-Grunderin  Marisa
Jo Mayes zunachst auf TikTok
ins Spiel brachte. Der Stress zum
Wochenstart und die schlechte
Laune schon am Sonntagabend
sollen sich demnach umgehen
lassen, indem man sich am Mon-

tag so wenige Aufgaben wie nur
maoglich vornimmt und lediglich
das erledigt, was wirklich sein
muss. Im besten Fall gendgen
schon zwei Stunden Arbeit.

Weniger tun, hilft woméglich
wenig

Ob der ,,Bare Minimum Monday”
allerdings die richtige Methode
ist, um den Montag gut zu Uber-

Was der Arbeitgeber
bei Hitze leisten muss

Glasfassaden? Biiro unterm
Dach? Schon bei modera-
ter Hitze kann es im Job
unertraglich werden. Das
missen Arbeitnehmer nicht
hinnehmen. Denn der Ar-
beitgeber ist in der Pflicht,
Abhilfe zu schaffen.

Ob Jalousien, frih morgend-
liches Luften, Gleitzeitregelun-
gen, Getranke oder Lockerung
der Bekleidungsregelungen - die
Bundesanstalt fur Arbeitsschutz
und Arbeitsmedizin (BAUA) gibt
verschiedene MaBnahmen vor,
aus denen ein Arbeitgeber aus-
wahlen kann, wenn es im Buro
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zu heiB wird. ,Was er davon
umsetzt, ist ihm Gberlassen”, so
Kersten Bux von der Bundesan-
stalt.

Bei Uber 26 Grad AuBen- und
Innenlufttemperatur  sind  die
MaBnahmen ein Soll. Bei tber
30 Grad Pflicht. Uberschreitet
die Lufttemperatur im Raum 35
Grad Celsius, so ist das Buro fur
die Zeit der Uberschreitung erst
mal nicht als Arbeitsraum geeig-
net.

.Der Arbeitgeber muss die Si-
cherheit und Gesundheit von
Beschaftigten ~ gewadhrleisten”
so Kersten Bux. ,Einen Rechts-
anspruch auf Klimatisierung,

Homeoffice oder Hitzefrei gibt
es aber nicht.” Ein zumutbares
Raumklima sollte aber im Interes-
se des Chefs liegen. Denn klar ist:
Wer unter Hitze leidet, der arbei-
tet nicht mehr produktiv.

Vor einer Hitzewelle sollte es also
unbedingt einen Plan geben. Und
was, wenn es den nicht gibt?
.Beschaftigte sollten ihren Chef
oder technisch Verantwortlichen
rechtzeitig ansprechen und auf
eine Strategie dringen”, so Bux.
Im auBersten Notfall, aber auch
wirklich nur dann, kénnten sie
bei Tatenlosigkeit auch Gewer-
beaufsicht oder Berufsgenossen-

schaft einschalten. dpa

stehen? ,Das kann funktionie-
ren, wenn man weif3, dass man
mit dem Montag auf Kriegsful3
steht”, so der Arbeits- und Orga-
nisationspsychologe Weigelt.

Die Frage sei aber, wie realistisch
das wirklich ist. Effektiver und im
Job womdglich leichter umsetz-
bar: Alle Arbeitstage so planen,
dass sie ausgeglichen sind und

die jeweils anstehenden Aufga-
ben an jedem einzelnen Arbeits-
tag machbar.

Karrierecoach Tanja Herrmann-
Hurtzig empfiehlt, die Woche mit
Aufgaben zu starten, die einem
leicht fallen und SpaB machen.
Auch Weigelt zufolge haben
Studien ergeben, dass vor allem
Vorfreude den Start in die Wo-
che erleichtert: ,Man nimmt am
meisten Energie und Schwung
aus dem Wochenende mit, wenn
man interessante Aufgaben vor
sich hat.”

Bei manchen Menschen funktio-
niert allerdings auch die , Eat the
Frog”-Methode. Hierbei werden
die unangenehmen, schwierigen
Aufgaben zuerst erledigt. An-
schlieBend lasst sich erleichtert
weiterarbeiten. Was besser zu
einem passt, kann man jeweils
ausprobieren.

Ein guter Plan hilft

Eine gute Idee ist, sich zum Start
in die Woche einen Plan fur die
anstehenden Aufgaben zu ma-
chen. ,Und sich dann auch zu

- Anzeige -

fragen: Wie lang brauche ich
dafur eigentlich? Wie kann ich
Puffer und Pausen einplanen?”,
so Weigelt.

AuBerdem sinnvoll:  Aufgaben
Dringlichkeit
Wichtigkeit priorisieren und mit
einer To-do-Liste arbeiten. So
geraten weniger dringliche Auf-
gaben nicht in Vergessenheit.
Und die kleinen Erfolgserlebnis-
se, wenn man einen Punkt der
To-do-Liste abhaken kann, sind
Herrmann-Hurtzig zufolge moti-
vierend.

nach ihrer und

Doch Vorsicht: Das Montags-
tief lasst sich zwar kurzfristig
mit kleinen Tricks Uberbriicken.
Hat man am Wochenende aber
regelmaBig Angst vor der bevor-
stehenden Arbeitswoche, sollte
man laut Weigelt das Ubel an der
Wurzel packen.

Das muss nicht immer gleich der
Jobwechsel sein. Auch einfach
mal ,Nein” zu Aufgaben sagen,
kann ein Schritt in die richtige
Richtung sein, wenn der Termin-

kalender komplett voll ist.  dpa

Altersrente: Wann endet das
Beschéaftigungsverhaltnis?

Menschen, die vor ihrem re-
guldren Ruhestand eine Al-
tersrente beziehen, kénnen
so viel dazu verdienen, wie
sie moéchten. Doch wann en-
det eigentlich ihr unbefris-
teter Arbeitsvertrag?

Unbefristete  Arbeitsverhalt-
nisse enden nicht automatisch
im Alter. Ein Arbeits- oder Ta-
rifvertrag kann aber vorsehen,
dass ein Arbeitsverhaltnis spa-

testens endet, wenn man eine
Regelaltersrente  beanspruchen
kann. Darauf weist Frank Bayreu-
ther, Professor flur Arbeitsrecht
an der Universitat Passau, hin.

Formulierungen im Arbeitsver-
trag, die eine Beendigung des
Arbeitsverhaltnisses  vorsehen,
wenn langjahrige Versicherte
eine vorgezogene Altersrente
beanspruchen kénnen, sind hin-
gegen nicht zulassig. ,Auch der

Beginn einer Altersrente fir
Schwerbehinderte beendet
nicht das Arbeitsverhaltnis”, so
Bayreuther. Andernfalls ware
dies eine unzulassige Altersdis-
kriminierung.

Beziehen Beschaftigte Gehalt
und gleichzeitig eine vorge-
zogene Altersrente, habe das
dem Arbeitsrechtler
zudem keinen Einfluss auf de-
ren Kiindigungsschutz.

zufolge

dpa
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