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Zur besseren Lesbarkeit wird in dieser Abschlussarbeit das generische Maskulinum verwendet.
Die in dieser Arbeit verwendeten Personenbezeichnungen beziehen sich — sofern nicht anders
kenntlich gemacht — auf alle Geschlechter.
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Einleitung

Der Montagmorgen — fir viele Arbeitnehmer ist er der Beginn einer neuen Arbeitswoche,
jedoch auch oft von einem Gefilihl der Unlust und Niedergeschlagenheit begleitet, dass
gemeinhin als "Monday Blues" bekannt ist. Dieses Phanomen ist allgegenwartig und kann sich
in unterschiedlichen Auspréagungen zeigen, von einem leichten Gefuhl der Tragheit bis hin zu
starken negativen Emotionen, die die Arbeitsleistung und das Wohlbefinden der Mitarbeitenden
beeintrachtigen kénnen. Der Monday Blues ist jedoch nicht nur ein individuelles Problem,
sondern kann auch erhebliche Auswirkungen auf Organisationen haben, indem er die
Produktivitat reduziert, die Bindung der Mitarbeitenden beeintrachtigt und das Arbeitsklima

negativ beeinflusst.

In den letzten Jahren hat das Thema Coaching als eine wirksame Intervention zur Bewaltigung
von individuellen Herausforderungen zunehmend an Bedeutung gewonnen. Coaching bietet
einen strukturierten Ansatz zur Unterstiitzung von Menschen bei der ldentifizierung und
Uberwindung von Barrieren, die ihr Wohlbefinden und ihre Leistungsfahigkeit beeintrachtigen.
Eine wichtige Rolle bei der Umsetzung von Coachinginitiativen im beruflichen Umfeld spielen
dabei auch Fuhrungskrafte, die als Coaches agieren und ihren Mitarbeitenden helfen kénnen,

ihre Herausforderungen zu meistern und ihr volles Potenzial auszuschépfen.

Diese Arbeit untersucht die Rolle des Monday Blues im Arbeitskontext, die Wirksamkeit von
Coaching als Intervention zur Bewadltigung dieses Phdnomens und die spezifische Rolle der
Fuhrungskraft als Coach. Die folgenden Abschnitte werden einen Uberblick uber die
Grundlagen des Monday Blues geben, die Auswirkungen des Phanomens auf individuelle
Mitarbeitende und Organisationen beleuchten, die Wirksamkeit von Coaching bei der
Bewaltigung des Monday Blues diskutieren und die Bedeutung und Herausforderungen der
Fuhrungskraft als Coach herausstellen. Abschlielend folgt eine Zusammenfassung mit den
wichtigsten Erkenntnissen und Schlussfolgerungen insbesondere zur Umsetzung fir

bestehende und zukinftige Fuhrungskréafte.

Durch die Implementierung wirksamer Coaching-Strategien und die Starkung der Rolle der
Fuhrungskrafte als Coaches kénnen Organisationen nicht nur die Arbeitszufriedenheit und -
leistung ihrer Mitarbeitenden steigern, sondern auch langfristig ihre Attraktivitat als
Arbeitgeber verbessern.
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Der Monday Blues

Der Monday Blues stellt eine alltdgliche Herausforderung dar, der viele Arbeitnehmer
regelmaRig gegenuberstehen. Durch die Vertiefung unseres Verstandnisses fir dieses
Phanomen und seiner Auswirkungen auf individuelle Mitarbeitende und Organisationen
kénnen wir besser darauf reagieren und wirksame Gegenmafinahmen ergreifen. In diesem
Kapitel werden wir uns eingehend mit dem Monday Blues befassen, seine Definition und
Merkmale untersuchen, die Ursachen beleuchten sowie die Auswirkungen auf individuelle

Mitarbeitende und Organisationen analysieren.

1. Definition und Merkmale des Monday Blues

Der Montagsblues beschreibt das Phdnomen, dass viele Menschen am Montagmorgen eine
schlechtere Stimmung haben und weniger motiviert flr die Arbeit sind im Vergleich zu anderen
Wochentagen. Die Forschung dazu ist jedoch nicht einheitlich. Wahrend einige Studien darauf
hinweisen, dass die Stimmung am Montag tatsachlich schlechter ist, zeigen andere Studien
keine signifikanten Unterschiede zwischen den Wochentagen. Mdgliche Grunde fir den
Montagsblues konnten der abrupte Ubergang vom Wochenende zur Arbeitswoche sein sowie
verénderte Schlafgewohnheiten. Eine wichtige Metaanalyse deutet darauf hin, dass der Effekt
des Montagsblues mdglicherweise nur dann auftritt, wenn die Stimmung retrospektiv befragt
wird, aber nicht, wenn sie in Echtzeit gemessen wird. Dies kdnnte darauf hindeuten, dass unsere
Erinnerungen an Montage oft von der bevorstehenden Arbeit beeinflusst sind und wir andere
positive Aspekte des Tages moglicherweise Gibersehen (vgl. PSGZ | Psychische Gesundheit Zug
| Montagsblues: Stimmungstief Zu Wochenbeginn? n.d.). Jedoch ist es méglich, dass die reine
Vorstellung an den Montag auch in der Retrospektive tatséachlich die Effekte des Monday Blues
hervorrufen. Das Max-Planck-Institut hat die Kraft der Vorstellung untersucht und
herausgefunden, dass die reine Vorstellungskraft von Menschen zu einer verdnderten
Bewertung von Orten fiihren kann. Teilnehmer der Studie wurden gebeten, sich vorzustellen,
wie sie mit geliebten Personen an neutralen Orten Zeit verbringen, was zu einer positiven
Verénderung ihrer Einstellung gegeniber diesen Orten flhrte (vgl. Die Kraft Der Vorstellung,
2019). Dies legt nahe, dass die Erinnerung an vergangene Montage negative Vorstellungen

hervorrufen kann, die den Monday Blues verstarken.

Merkmale des Monday Blues konnen unter anderem eine geringere Produktivitat,
Konzentrationsschwierigkeiten, ein Gefthl der Erschopfung sowie eine erhohte

Unzufriedenheit mit der Arbeit und dem Arbeitsumfeld umfassen. Es ist wichtig zu beachten,
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dass der Monday Blues nicht mit klinischer Depression oder anderen schwerwiegenden
psychischen Erkrankungen verwechselt werden sollte, sondern als voriibergehendes Phdnomen
betrachtet werden kann, das viele Menschen gelegentlich erleben. (vgl. Pindek et al., 2020).

2. Ursachen

Die Ursachen des Monday Blues sind vielfaltig und kdnnen sowohl individuelle als auch
organisatorische Faktoren umfassen. Zu den individuellen Ursachen gehdren beispielsweise ein
unausgeglichenes Arbeits- und Privatleben, Schlafmangel, unzureichende Erholung am
Wochenende, eine ungesunde Lebensweise sowie eine allgemeine Unzufriedenheit mit der
Arbeit oder dem Arbeitsumfeld. Organisatorische Ursachen kdnnen umfassen: eine ungtinstige
Unternehmenskultur, mangelnde  Arbeitsplatzsicherheit, unklare Erwartungen und

Zielsetzungen, sowie eine hohe Arbeitsbelastung und Stress. (vgl. PharmD, 2024)

3. Auswirkungen auf individuelle Mitarbeitende

Der Monday Blues kann eine Vielzahl von Auswirkungen auf individuelle Mitarbeitende
haben, die sich negativ auf ihr Wohlbefinden, ihre Leistungsfahigkeit und ihre allgemeine
Zufriedenheit auswirken konnen. Mdogliche Auswirkungen konnten beispielsweise eine
verminderte Produktivitdt, Konzentrations- und LeistungseinbuBen, erhohter Stress, eine
negative Stimmung, geringere Arbeitszufriedenheit und ein erhohtes Risiko flr das Auftreten
von Burnout-Symptomen sein. Diese Auswirkungen koénnen sich nicht nur auf die
Arbeitsleistung und das Arbeitsumfeld eines Mitarbeitenden auswirken, sondern auch auf sein

personliches Leben und seine Beziehungen aullerhalb der Arbeit.

4. Auswirkungen auf Organisationen

Der Monday Blues kann auch erhebliche Auswirkungen auf Organisationen haben, indem er
die Produktivitat, die Mitarbeiterbindung, das Arbeitsklima und die allgemeine Effizienz
beeintrachtigt. Mitarbeitende, die regelméRig unter dem Monday Blues leiden, kdnnte dazu
neigen, weniger produktiv zu sein und eine geringere Arbeitsqualitat zu liefern, was sich
negativ auf die Gesamtleistung und Wettbewerbsfahigkeit einer Organisation auswirken kann.
Dartiber hinaus kann der Monday Blues zu einem Anstieg von Fehlzeiten und Krankheitstagen
flhren, was zu zuséatzlichen Kosten und Unterbrechungen im Arbeitsablauf fiihren wirde. Eine
hohe Auspragung des Monday Blues kann auch das Arbeitsklima belasten und zu einer
negativen Unternehmenskultur beitragen, die die Mitarbeiterzufriedenheit und -bindung

weiterhin negativ beeintrachtigen kann. Insgesamt kann der Monday Blues eine erhebliche
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Herausforderung fir Organisationen darstellen, die darauf abzielen, eine gesunde und

motivierte Belegschaft aufrechtzuerhalten.

Die Rolle des systemischen Coachings bei der Bewaltigung des
Monday Blues

1. Was ist systemisches Coaching?

Systemisches Coaching umfasst vielseitige und anpassungsfahige Methoden der persénlichen
und beruflichen Unterstiitzung, die darauf abzielt, Selbstreflexion zu férdern, individuelle Ziele

zu erreichen und bewusste Veranderungen herbeizuftihren.

Dabei kann systemisches Coaching sich auf die Unterstiitzung von Einzelpersonen oder
Gruppen konzentrieren. Der Fokus liegt darauf, dass der oder die Coachee selbstgesteckte Ziele
erreichen, Selbstreflexion geférdert wird, um bewusste Verdnderungen oder Entwicklungen
herbeizufiihren. Insbesondere im Bereich des Business-Coaching liegt der Fokus auf
arbeitsbezogenen Themen wie der Bewaéltigung neuer beruflicher Herausforderungen oder der
Steigerung der Leistungsfahigkeit am Arbeitsplatz (vgl. Loebbert (2016) S. 27 — 34.

Im systemischen Coaching steht die problem- und l6sungsorientierte Begleitung von Personen
bei personlichen oder beruflichen Anliegen im Vordergrund. Dabei betrachten systemische
Coaches das Anliegen des Coachees stets im Kontext seiner sozialen Systeme und Umwelt, wie
Familie, Freunde oder Arbeitsplatz. Der Coach stellt dem Coachee systemische Fragen, um
neue Perspektiven anzuregen und Handlungspotenziale freizusetzen (vgl. Beckhausen &
Thommen (2017): S.3 - 5)

Die systemische Coaching-Beziehung zeichnet sich durch eine partnerschaftliche
Zusammenarbeit aus, bei der der Coach den Prozess steuert und der Coachee die inhaltliche
Verantwortung tbernimmt. Ziel ist es, die Selbstldsungsféhigkeit des Coachees zu férdern und

ihn dabei zu unterstitzen, individuelle L6sungen zu entwickeln.

Die Vielfalt der Coaching-Ansatze zeigt, dass Coaching flexible und anpassungsfahige
Methoden nutzt, welche individuell auf die Bedlrfnisse und Ziele des Coachees zugeschnitten

werden kann.

Zusammenfassend l&sst sich sagen, dass Coaching eine wertvolle Unterstlitzung fir Personen
darstellt, die nach personlicher oder beruflicher Weiterentwicklung streben, indem es ihnen

hilft, Selbstreflexion zu fordern, Ziele zu setzen und neue Perspektiven zu entwickeln.
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2. Wie systemisches Coaching beim Monday Blues unterstiitzen kann

Der Monday Blues kann eine belastende Erfahrung fur Mitarbeitende sein, die sich negativ auf
ihre Motivation, ihre Leistung und ihr allgemeines Wohlbefinden auswirken kann. In diesem
Zusammenhang kann sich das systemische Coaching als eine wirksame Intervention erweisen,
um Mitarbeitenden zu helfen, den Monday Blues zu tiberwinden und ihre Arbeitszufriedenheit
wiederherzustellen. Das systemische Coaching bietet einen strukturierten Ansatz zur
Unterstitzung von Mitarbeitenden bei der Identifizierung und Bewadltigung der zugrunde
liegenden Ursachen ihres Monday Blues sowie zur Entwicklung von Bewaéltigungsstrategien

und Ressourcen, um damit umzugehen.

Ein wichtiger Aspekt des Coachings bei der Bewaltigung des Monday Blues ist die individuelle
Unterstutzung, die den Mitarbeitenden dabei hilft, ihre personlichen Herausforderungen
anzugehen und konstruktive LoOsungen zu finden. Durch gezielte Gesprache und
Reflexionsprozesse konnen Mitarbeitende dabei unterstiitzt werden, ihre negativen
Gedankenmuster und Verhaltensweisen zu erkennen und umzuprogrammieren, um eine
positivere Einstellung zum Wochenstart zu entwickeln. Dariiber hinaus kann systemisches
Coaching den Mitarbeitenden helfen, realistische Ziele zu setzen und konkrete Schritte zu

planen, um ihre Arbeitsmotivation und -zufriedenheit zu steigern.

Ein weiterer wichtiger Aspekt des systemischen Coachings bei der Bewéltigung des Monday
Blues ist die Starkung der Selbstwirksamkeit und des Selbstvertrauens der Mitarbeitende.
Indem sie lernen, ihre eigenen Ressourcen und Starken zu erkennen und zu nutzen, kénnen
Mitarbeitende ein groReres Gefuihl der Kontrolle tber ihre Arbeitsumgebung und -situation
entwickeln, was ihnen dabei helfen kann, mit den Herausforderungen des Monday Blues besser
umzugehen. Daruber hinaus kann systemisches Coaching den Mitarbeitenden helfen, effektive
Stressbewaltigungsstrategien zu erlernen und anzuwenden, um ihre Belastbarkeit zu starken
und ihre Resilienz gegeniber den taglichen Anforderungen am Arbeitsplatz zu verbessern (vgl.
Middendorf (2019): S. 19 — 48).

Die Ursachen des Monday Blues konnen vielféltig sein und reichen von beispielsweise von
Schlafstérungen am Wochenende bis hin zu einer generellen Unzufriedenheit mit der Arbeit.
Systemisches Coaching bietet eine breite Palette von Methoden, um Mitarbeitenden bei der
Bewaltigung dieser Herausforderungen zu helfen. Hier sind einige Beispiele fiir mogliche
Hintergriinde des Monday Blues:
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Stress und Uberlastung am Arbeitsplatz: Mitarbeitende, die bereits am Freitag tiberlastet
sind oder eine hohe Arbeitsbelastung erleben, kbnnen am Montagmorgen mit einem
Geflhl der Unruhe oder Sorge zuriickkehren. Die Aussicht auf eine weitere stressige
Woche kann den Monday Blues verstarken.

Unzufriedenheit mit der Arbeit oder dem Arbeitsumfeld: Mitarbeitende, die unzufrieden
mit ihrer Arbeit oder ihrem Arbeitsumfeld sind, kbnnen den Montagmorgen als einen
erneuten Eintritt in eine unangenehme oder unerfillende Situation empfinden. Das
Fehlen wvon Motivation oder Perspektiven kann zu einem Geflihl der
Niedergeschlagenheit fihren.

Mangelnde Work-Life-Balance: Mitarbeiter, die Schwierigkeiten haben, Arbeit und
Privatleben in Einklang zu bringen, kénnen den Montagmorgen als eine erneute
Trennung von ihren personlichen Interessen und Verpflichtungen empfinden. Das
Gefiihl, dass die Arbeit die personliche Zeit dominiert oder vernachlassigt, kann zu einer

abnehmenden Motivation fuhren.

Negative Einstellung gegenliber der Arbeit: Eine generell negative Einstellung
gegeniber der Arbeit oder dem Arbeitsplatz kann dazu flhren, dass Mitarbeiter den
Montagmorgen als einen unangenehmen Start in die Woche empfinden. Das Fehlen von
Sinnhaftigkeit oder Befriedigung in der Arbeit kann den Monday Blues verstarken und

die Arbeitsmotivation beeintréchtigen.

Um Mitarbeitenden bei der Bewaéltigung dieser Herausforderungen zu helfen, kénnen Coaches

unterschiedliche Methoden anwenden. Dabei sollte der Coach die Methoden so wéhlen, dass

sie den Coachee zum Nachdenken anregen und zur Bemachtigung der eigenen Problemlésung

verhelfen. Hier sind einige mogliche Methoden zu Anwendung innerhalb einer Coaching

Session:

Stressmanagement-Techniken und Priorisierung fiir Stress und Uberlastung am
Arbeitsplatz: Der Coach erarbeitet mit dem Klienten effektive Stressmanagement-
Techniken, die ihm helfen, mit der Arbeitsbelastung umzugehen und seinen Stresspegel
zu reduzieren. Daruber hinaus unterstutzt der Coach den Klienten dabei, Prioritdten zu
erkennen und Zeitmanagement-Techniken zu entwickeln, um die Arbeitsaufgaben

effizient zu organisieren und den Stress zu minimieren.
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e Werteanalyse und Karriere-Coaching flr Unzufriedenheit mit der Arbeit oder dem
Arbeitsumfeld: Durch Werteanalyse (zum Beispiel mithilfe des Werte-Rad oder des
Lebensbaumes) hilft der Coach dem Klienten dabei, seine personlichen Werte und
beruflichen Interessen zu identifizieren und zu kl&ren, um festzustellen, ob sie mit seiner
aktuellen Arbeit und dem Arbeitsumfeld bereinstimmen. Darliber hinaus bietet das
Karriere-Coaching Unterstiitzung bei der Exploration von Karrierezielen und -optionen,
um dem Mitarbeitenden eine klarere Vorstellung von seiner beruflichen Zukunft zu

vermitteln und gegebenenfalls Verédnderungen anzustreben.

e Grenzsetzung und Selbstfirsorge fir mangelnde Work-Life-Balance: Der Coach
arbeitet mit dem Klienten daran, gesunde Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben zu
setzen und Selbstfiirsorgepraktiken zu implementieren, um eine bessere Balance

zwischen beiden Bereichen zu erreichen.

e Wertebasiertes Coaching und Interventionen aus der positiven Psychologie: Durch
wertebasiertes Coaching unterstitzt der Coach den Mitarbeiter dabei, seine Werte und
beruflichen Interessen zu kldren, um eine sinnvolle und erflllende Arbeit zu finden, die
seinen Wertvorstellungen entspricht. Dartiber hinaus werden Interventionen aus der
positiven Psychologie angewendet, um dem Mitarbeiter zu helfen, eine optimistischere
Einstellung zur Arbeit zu entwickeln und sein Arbeitsumfeld positiver wahrzunehmen
(vgl. Mangelsdorf (2020)).

Diese systemischen Coaching-Methoden kénnen individuell angepasst werden, um den
Bedurfnissen und Zielen jedes Coachees gerecht zu werden und eine nachhaltige Veranderung

zu fordern.

Die Fuhrungskraft als Coach: Bedeutung und Herausforderungen

Die Fihrungskraft als Coach nimmt eine Schliisselposition ein, wenn es darum geht,
Mitarbeitende zu unterstiitzen, zu motivieren und zu entwickeln. Dies geht Uiber die traditionelle
Vorstellung von Fihrung hinaus und erfordert ein hohes MaR an Empathie, Coaching-
Fahigkeiten und die Fahigkeit, eine vertrauensvolle Beziehung zu den Mitarbeitenden
aufzubauen. Dabei entstehen auch Herausforderungen, denen Fuihrungskréafte bei der
Ubernahme der Rolle als Coach gegeniiberstehen. Dies umfasst die Notwendigkeit, eine
Balance zwischen der Fuhrungsaufgabe und der Coaching-Rolle zu finden, sowie die
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Herausforderungen im Umgang mit individuellen Mitarbeiterbedirfnissen und -

herausforderungen, wie sie sich beispielsweise im Monday Blues manifestieren kdnnen.

1. Definition: Fihrungskraft als Coach

Die Flhrungskraft als Coach (vgl. Keppler (2019)) zeichnet sich durch verschiedene Merkmale

aus, darunter:

e Empathie und Einflhlungsvermdgen: Die Fihrungskraft zeigt Verstandnis fur die
Bedurfnisse, Perspektiven und Herausforderungen ihrer Mitarbeitenden und ist in der

Lage, sich in ihre Lage zu versetzen.

e Forderung von Selbstreflexion: Die Fuhrungskraft ermutigt ihre Mitarbeitende zur
Selbstreflexion und unterstiitzt sie dabei, ihre Stdarken, Schwachen und

Entwicklungsbereiche zu identifizieren.

e Entwicklung von Coaching-Fahigkeiten: Die Fihrungskraft verfugt ber Coaching-
Fahigkeiten und -Techniken, um ihren Mitarbeitenden dabei zu helfen, ihre Ziele zu

definieren, Hindernisse zu tiberwinden und ihr volles Potenzial auszuschépfen.

e Unterstlitzung bei der Zielerreichung: Die Fihrungskraft hilft ihren Mitarbeitenden
dabei, klare Ziele zu setzen und unterstiitzt sie aktiv bei der Umsetzung dieser Ziele,

indem sie Feedback, Ressourcen und Unterstiitzung bereitstellt.

e Entwicklung einer vertrauensvollen Beziehung: Die Fihrungskraft baut eine
vertrauensvolle Beziehung zu ihren Mitarbeitenden auf, die auf Offenheit, Ehrlichkeit
und gegenseitigem Respekt basiert. Sie schafft eine sichere Umgebung, in der

Mitarbeitende sich 6ffnen konnen und bereit sind, Feedback anzunehmen und zu geben.

Die Fuhrungskraft als Coach spielt eine wichtige Rolle bei der Forderung von
Mitarbeiterentwicklung, Engagement und Leistung. Indem sie ihre Mitarbeitende coacht und
untersttzt, kénnen Fluhrungskréfte dazu beitragen, ein positives Arbeitsumfeld zu schaffen, in

dem Mitarbeitende ihr Potenzial entfalten und erfolgreich sein kdnnen.

2. Der Einfluss von Fuihrungskraften im Hinblick auf den Monday Blues
Die Bedeutung der Fihrungskrafte fur die Leistungsfahigkeit ihrer Mitarbeitenden und den
Erfolg einer Organisation ist schon langeoffenkundig. Aktuelle Untersuchungen zeigen jedoch
auch, dass Fuhrungskrafte einen mafgeblichen Einfluss auf die psychische Gesundheit ihrer

Mitarbeitenden haben.
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Laut diesen Untersuchungen geben nahezu 70 % der Befragten an, dass ihre VVorgesetzten einen
groReren Einfluss auf ihre mentale Gesundheit haben als ihre Therapeuten oder Arzte -
vergleichbar mit dem Einfluss ihrer Partner oder Partnerinnen. Daten aus einer aktuellen Studie
des Workforce Institute am UKG verdeutlichen, dass 69 % der Befragten angeben, dass ihre
Vorgesetzten den groRten Einfluss auf ihre psychische Gesundheit haben, wobei dieser
Einfluss, dem ihrer Partnerinnen oder Partner entspricht. Diese Wirkung Ubertrifft sogar den
Einfluss ihrer Arzte (51 %) oder Therapeuten (41 %). Die Studie wurde unter 3.400
Teilnehmern aus 10 Landern durchgefihrt (Mental Health at Work: Managers and Money |
UKG, n.d.)

Dadurch wird nochmal deutlich, welche entscheidende Rolle Flihrungskréfte einnehmen, wenn
es darum geht nicht nur die Verantwortung der Organisation und Leitung des Teams zu
ubernehmen, sondern auch mafgeblich dazu beitragen kénnen, den Monday Blues zu mildern

oder sogar zu verhindern.

Die Art und Weise, wie Fuhrungskrafte mit ihren Mitarbeitenden interagieren und sie flhren,
kann einen erheblichen Einfluss auf deren Wohlbefinden und Motivation haben. Eine
unterstitzende und einfihlsame Flhrungskultur, die auf Vertrauen, Offenheit und
Wertschétzung basiert, kann dazu beitragen, den Monday Blues zu reduzieren und ein positives
Arbeitsumfeld zu schaffen. Hier sind einige Aspekte des Einflusses von Fihrungskréaften im

Hinblick auf den Monday Blues:

e Kommunikation und Transparenz: Fuhrungskrafte, die offen und transparent
kommunizieren, kdnnen Angste und Unsicherheiten ihrer Mitarbeitenden beztglich des
bevorstehenden Arbeitsbeginns am Montagmorgen mindern. Durch regelmaRige
Updates und klare Erwartungen schaffen sie ein Umfeld, das Vertrauen und Sicherheit

fordert.

e Empathie und Unterstiitzung: Empathische Fuhrungskrafte erkennen die Bedurfnisse
und Gefiihle ihrer Mitarbeitenden und bieten ihnen Unterstiitzung und Ermutigung,
insbesondere am Montagmorgen. Ein offenes Ohr fiir Anliegen und Herausforderungen
der Mitarbeitenden kann dazu beitragen, den Monday Blues zu mildern und das

Wohlbefinden zu verbessern.

o Flexibilitdt und Work-Life-Balance: Fuhrungskrafte, die Flexibilitdt in Bezug auf
Arbeitszeiten und -strukturen ermoglichen sowie die Work-Life-Balance ihrer

Mitarbeitenden unterstiitzen, tragen dazu bei, den Monday Blues zu reduzieren. Die
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Maoglichkeit, Arbeit und personliches Leben in Einklang zu bringen, kann dazu

beitragen, Stress und Unzufriedenheit zu verringern und die Motivation zu steigern.

e Motivation und Sinnstiftung: Fuhrungskrafte spielen eine Schlisselrolle dabei, ihren
Mitarbeitenden eine klare Vision und Ziele zu vermitteln, die ihnen Sinn und Zweck
geben. Mitarbeitende, die sich mit ihrer Arbeit identifizieren und einen Beitrag leisten
kénnen, sind weniger anféllig fir den Monday Blues und fuhlen sich motiviert und
engagiert.

e FoOrderung eines unterstitzenden Arbeitsumfelds: Fuhrungskrafte koénnen ein
unterstiitzendes Arbeitsumfeld fordern, das gepragt ist von Teamarbeit, Zusammenhalt
und gegenseitiger Unterstiitzung. Ein positives Arbeitsklima kann dazu beitragen, den

Monday Blues zu reduzieren und die Mitarbeiterbindung und -motivation zu starken.

Insgesamt ist der Einfluss von Fihrungskréften im Hinblick auf den Monday Blues signifikant.
Durch eine einfuhlsame und unterstitzende Flhrungskultur kénnen sie dazu beitragen, das
Wohlbefinden, die Motivation und die Produktivitét ihrer Mitarbeitenden zu verbessern und

damit den negativen Auswirkungen des Monday Blues entgegenzuwirken.

Fazit und Zusammenfassung

Die Auswirkungen des "Monday Blues" sind vielschichtig und betreffen nicht nur individuelle
Arbeitnehmer, sondern konnen auch erhebliche Folgen fir Organisationen haben. Die
Identifizierung und Bewiltigung dieses Phanomens erfordern eine ganzheitliche

Herangehensweise, die sowohl individuelle als auch organisatorische Faktoren beriicksichtigt.

Die Rolle des systemischen Coachings als Intervention zur Bewaltigung des Monday Blues ist
bedeutend. Durch einen strukturierten Ansatz kdnnen Mitarbeitende untersttzt werden, ihre
Herausforderungen zu identifizieren und konstruktive Bewéltigungsstrategien zu entwickeln.
Systemisches Coaching fordert Selbstreflexion, setzt Ressourcen frei und starkt die
Selbstwirksamkeit der Mitarbeitenden, was langfristig zu einer Steigerung ihrer

Arbeitszufriedenheit und -leistung beitragt.

Besonders wichtig ist dabei die Rolle der Fihrungskréfte als Coaches. Sie haben nicht nur
direkten Einfluss auf das Wohlbefinden ihrer Mitarbeitenden, sondern kdnnen auch gezielt
MaRnahmen ergreifen, um den Monday Blues zu mildern. Eine empathische und unterstiitzende

Fuhrungskultur, die auf Kommunikation, Transparenz und Motivation basiert, ist entscheidend
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fir die Schaffung eines positiven Arbeitsumfelds, das den negativen Auswirkungen des

Monday Blues entgegenwirkt.

Durch die Implementierung wirksamer Coaching-Strategien und die Starkung der Rolle der
Fuhrungskrafte als Coaches kénnen Organisationen nicht nur die Arbeitszufriedenheit und -
leistung ihrer Mitarbeitenden steigern, sondern auch langfristig ihre Attraktivitat als
Arbeitgeber verbessern. Es ist wichtig, dass Fuhrungskrafte die Bedeutung ihres Einflusses auf
den Monday Blues erkennen und entsprechende MaRnahmen ergreifen, um ihren

Mitarbeitenden zu helfen, dieses Phanomen zu Gberwinden.

Trotz der potenziellen Vorteile von Coaching und der Rolle der Fihrungskrafte bei der
Bewiltigung des Monday Blues sind auch einige Risiken zu beachten. Eine unzureichende
Umsetzung von Coaching-Strategien oder eine mangelnde Sensibilitdt seitens der
Fuhrungskrafte kann zu ineffektiven Interventionen fiihren und moglicherweise sogar negative

Auswirkungen haben.
Zu den weiteren Risiken gehdren unter anderem:

e Unzureichende Qualifikation der Coaches: Wenn Coaches nicht (ber ausreichende
Ausbildung, Erfahrung oder Fachkenntnisse verfugen, kdnnen sie méglicherweise nicht
die angemessene Unterstlitzung bieten, die Mitarbeitende benétigen. Dies kann zu

Frustration, Vertrauensverlust und ineffektiven Coaching-Prozessen fuhren.

e Fehlende Ressourcen: Die Bereitstellung von Coaching-Ressourcen wie Zeit, Budget
und Unterstiitzung seitens des Unternehmens ist entscheidend fur den Erfolg von
Coaching-Initiativen. Fehlende Ressourcen kdnnen die Wirksamkeit von Coaching

beeintrachtigen und die Umsetzung erschweren.

e Mangelnde Integration in die Organisationskultur: Wenn Coaching nicht fest in die
Organisationskultur integriert ist oder nicht von den Fiihrungskraften unterstitzt wird,
kann es schwer sein, langfristige Veranderungen zu bewirken. Ein fehlendes
Verstandnis oder eine Ablehnung von Coaching seitens der Mitarbeitenden und

Fuhrungskrafte kann die Effektivitat der Interventionen beeintréchtigen.

e Nichtadressierung zugrunde liegender struktureller Probleme: Coaching allein kann
nicht alle zugrunde liegenden strukturellen Probleme I6sen, die zum Monday Blues

fihren. Wenn organisatorische Faktoren wie Arbeitsbelastung, unklare Erwartungen
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oder mangelnde Work-Life-Balance nicht angegangen werden, kénnen Coaching-

Interventionen nur begrenzte Ergebnisse erzielen.

Die Nutzung von Coaching als Intervention bieten vielversprechende Mdoglichkeiten fur
Organisationen, um das Wohlbefinden, die Motivation und die Leistung ihrer Mitarbeitenden
zu verbessern. Als betroffene Person ist es entscheidend, Selbstreflexion zu praktizieren und
Strategien zu entwickeln, um mit dem Monday Blues umzugehen. Dies kann die Priorisierung
von Selbstfirsorge, die Festlegung realistischer Ziele und die Nutzung von
Unterstutzungsdiensten umfassen. Als Flhrungskraft ist es wichtig, eine unterstiitzende und
empathische Kultur zu fordern, die offen fir Gespréche Uber mentale Gesundheit ist und
Ressourcen fur Mitarbeitende bereitstellt. Auf organisatorischer Ebene ist es von Vorteil,
MaRnahmen zu ergreifen, um strukturelle Probleme anzugehen, die zum Monday Blues
beitragen, und Coaching-Initiativen zu implementieren, die Mitarbeitenden helfen, ihre
Resilienz zu starken und ihr Wohlbefinden zu verbessern. Gemeinsam konnen betroffene
Personen, Fihrungskréfte und Organisationen dazu beitragen, den Monday Blues zu mildern

und ein gesundes Arbeitsumfeld zu fordern.
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