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Nach dem Spaf} der Urlaubsblues

Von der Hingematte in
den Biirosessel — wer die
Riickkehr nicht verkraftet,
leidet unter dem Post-
Holiday-Syndrom. Die
Erholung ist aber auch
unabhéngig davon schnell
verflogen. Psychologen
kennen Gegenstrategien.

Lara Hagen

Wien - Das Schlimmste am Urlaub
ist der Tag danach im Biiro. Die-
ses Gefiihl diirften gerade in die-
sen Tagen viele Berufstdtige ken-
nen. Der Sommer neigt sich dem
Ende zu, und damit endet auch
die Hauptreisezeit. Statt Sommer,
Sonne, Strand und Meer heifdt es
wieder Mails und Meetings.

In dieser Zeit fiihlt sich laut
einer Umfrage der Reisesuch-
maschine Momondo.at jeder
dritte Osterreicher niedergeschla-
gen. Diagnose: Post-Holiday-Syn-
drom. Die Betroffenen leiden
dann unter Konzentrationssto-
rungen, Antriebs- und Appetitlo-
sigkeit, Schlafstorungen und da-
mit einhergehender Erschépfung.

Wenige Tage zuvor war das frei-
lich noch anders - dass Urlauben
guttut, ldsst sich auch physiolo-
gisch nachweisen. Bereits in den
80ern stellte die Biopsychologin
Marianne Frankenhaeuser fest,
dass in der arbeitsfreien Zeit die
Menge an Stresshormonen wie
Adrenalin im Korper sinkt.

Auch wie lange die Erholung
nach der Riickkehr anhalt, wurde
wissenschaftlich untersucht.
Nach spétestens einem Monat ist
der Gute-Laune-Puffer demnach
bereits verschwunden, daran &n-
dert auch das Urlaubsfoto im Biiro
nichts. Das belegte unter anderem
die Psychologin Jessica de Bloom.
Mehrere Jahre lang erforschte die
Arbeitspsychologin den Nutzen
von Urlaub fiir Gesundheit und
Wohlbefinden der Menschen. De
Bloom zufolge ist der Urlaubsef-
fekt meist bereits nach einer Wo-
che wieder verflogen.
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Zuriick am Arbeitsplatz, aber gedanklich doch noch weit weg? Das Post-Holiday-Syndrom kennen viele.
Psychologen zufolge ist es auch ganz normal, dass die Erholung schnell wieder verfliegt.

Die Stimmung steigt auch nicht
automatisch mit Urlaubsbeginn.
Der Korper muss zunédchst den
Arbeitsstress hinter sich lassen
und in der Freizeit ankommen.
Erst nach zwei bis drei Tagen setzt
die Erholung ein, etwa zwei Tage
vor Urlaubsende sinkt die Stim-
mung wieder. Der niederldn-
dische Tourismuswissenschafter
Jeroen Nawijn beschreibt dieses
Auf und Ab als die typische
,Urlaubs-Gliickskurve*.

Obman es schafft, ein Stiick von
der Erholung mit in den Alltags-
trott zu nehmen, héngt iibrigens
nicht von der Urlaubsdauer ab.
Psychologen weisen stattdessen

darauf hin, dass die Haufigkeit,
aber nicht die Lange von Urlauben
wihrend eines Arbeitsjahres der
Entwicklung von Herzkreislauf-
erkrankungen vorbeugt. Fiir das
Wohlbefinden ist nachhaltiges
Stressmanagement im Alltag also
wichtiger als ein Tapetenwechsel.

Verschwommene Grenzen

Dass in vielen Berufen mittler-
weile die Grenzen zwischen Arbeit
und Freizeit sehr fliefend gewor-
den sind, macht es natiirlich nicht
einfacher, sich auch im beruflichen
Alltag um Erholung und Gesund-
heit zu kiimmern. Die Grenzen-
losigkeit hat dabei zwei Seiten:

Einerseits ist selbstbestimmtes
Handeln - etwa abends noch ein
paar Mails zu schreiben, weil das
neben dem TV-Zapping ohnehin
gut geht - ein wichtiger Faktor fiir
das Wohlbefinden. Viele Untersu-
chungen kommen aber auch zum
Schluss, dass die Moglichkeit, sich
mental vom Arbeitstrott zu distan-
zieren, dafir essenziell ist.

Es ist deswegen auch nicht not-
wendig, sdmtliche Arbeitsaufga-
ben im Urlaub zu verbannen.
Manche Menschen stresst dieser
Gedanken wesentlich mehr als die
Vorstellung, beim morgendlichen
Kaffee die Arbeitsmails checken
zu kénnen. Auch de Blooms Stu-

dien zeigen, dass es nicht per se
schlecht ist, im Urlaub zu arbei-
ten. Wichtig sei dabei allerdings,
dass man sich selbst dazu ent-
schlieft und tber Zeitpunkt und
Dauer entscheiden kann.

Viel wichtiger sei der Nieder-
landerin zufolge die Qualitét des
Urlaubs - auch fiir den Erholungs-
effekt nach der Riickkehr. Dafiir
koénnten schon lange und intensi-
ve Gesprdche mit dem Partner bei-
tragen, wie man sie im Alltagnicht
fiihren wiirde, oder auch etwas
Neues auszuprobieren, das man
sich schon ldnger vorgenommen
hat. Ein Surfkurs in Portugal kann
dies ebenso sein wie der lang er-
sehnte Theaterbesuch.

Shampoo gegen Sehnsucht

Und wenn alles nichts hilft und
man schwer am Post-Holiday-Syn-
drom zu leiden hat? Tipps und Rat-
geberliteratur gibt es wie Sand am
Meer. Wer dazu neigt, dem Urlaub
nachzutrauern, und wem konzen-
triertes Arbeiten in den ersten Ta-
gen schwerféllt, der sollte den ers-
ten Arbeitstag beispielsweise bes-
ser in die Wochenmitte legen.
Ganz allgemein empfehlen Erho-
lungsforscher, einen kleinen Puf-
fer zwischen der Reisertickkehr
und den Arbeitseinstieg zu legen.

Auflerdem ratsam: Klein anzu-
fangen, um nicht gleich am ersten
Tag in drei langen Meetings zu sit-
zen, und an einen vor dem Urlaub
aufgerdumten Arbeitsplatz zu-
riickkehren. Einen eher unkon-
ventionellen Tipp hat Arbeitspsy-
chologin de Bloom parat: Im
Urlaub ein neues Shampoo oder
Duschgel verwenden. Nach der
Riickkehr wieder zum gewohnten
Produkt greifen, aufler an Tagen,
an denen die Sehnsucht nach
Urlaubsgefithlen ganz grof8 ist.
Weil das Gehirn Gertiche beson-
ders stark mit Situationen und Ge-
fithlen verkniipft, fiihle man sich
sofort an diese Zeit erinnert.

Auch Vorfreude kann die Stim-
mung nach dem Urlaub aufbauen.
Und da sich viele Psychologen da-
rin einig sind, dass mehrere
Urlaube besser sind als ein langer,
lautet die Devise also: Nach neu-
en Zielen Ausschau halten.

Work easy,

Personalchefs
wissen davon
Lieder zu
I = klagen: Alt-
| " bekannte Sta-
Y~~~ tussymbole
Wit | zwecks Mit-
y ¢ arbeiterbin-
‘ dung und Mo-
tivation wie
Dienstwagen oder ein grofieres
Einzelbiiro ziehen bei vielen
nicht mehr. Schon gar nicht
sind Einsteiger selbstverstdnd-
lich dazu bereit, sich von
einem A2 auf einen A6 hoch-
zuarbeiten. Es ist kompliziert
geworden mit den Statussym-
bolen, wenn Zeit, Gesundheit,
kein Stress und Gelassenheit
nebst ,Wollen statt Miissen“ in
die Top-Ranks des Hochstatus
aufriicken.
ass in Firmen ,, work
D easy” und ,hang loose"
einziehen, ist natiirlich
eine Schiméare. Aber offen und
laut maximale Leistung, tota-

hang loose

len Einsatz und Hintanstellen
des Lebens einfordern geht
nicht mehr. ,Balance“-Ange-
bote inklusive Gesundheits-
und Wellness-Arrondierung
stehen am Beginn von Jobver-
handlungen fiir die gesuchten
,Digitalen*.

nd jetzt geht es auch

l noch dem , work hard,

play hard“ an den Kra-
gen: Deutsche Schlafforscher
haben nachgewiesen, dass zu
wenig Schlaf (jeweils nur fiinf
Stunden iiber einige Tage hin-
weg) risikofreudiger und ge-
fahrlicher macht. Der dringen-
de Rat daraus: Neun Stunden
Schlaf, wenn es geht - erst mit
60 oder 70 darf es weniger
sein: etwa sieben Stunden.

Spannend, was sich die

Personalverantwortlichen ein-
fallen lassen werden, wenn
jetzt auch noch Schlafldange-
verhandlungen kommen. Na-
tlirlich nur mit den gehypten
Digital Inhabitants.

Mit Fieber in der Hiingematte

,Leisure-Sickness“ nennt sich das Phinomen, ausgerechnet im Urlaub krank zu werden

Wien - Endlich Auszeit - und so
mancher erkrankt an Schnupfen,
Husten oder liegt im schlechtes-
ten Fall sogar mit Fieber im Bett.
,Leisure-Sickness“ nennt es sich,
wenn man ausgerechnet in der
Freizeit krank wird. Eine medizi-
nische Definition fiir die Urlaubs-
krankheit gebe es zwar noch nicht,
aber ,dass das Phidnomen exis-
tiert, ist unstrittig“, sagt Touris-
musforscherin Claudia Méller in
einem Interview auf Spiegel On-
Iine. Die Professorin an der Inter-
nationalen Hochschule Bad Hon-
nef hat fiir eine Studie 2000 Frau-
en und Ménner befragt und he-
rausgefunden: Mehr als jede be-
ziehungsweise jeder Fiinfte ist be-
troffen.

Frauen berichteten etwas haufi-
ger von Leisure-Sickness als Mén-
ner. ,Generell hatten wir erwartet,
dass besonders das mittlere Ma-
nagement betroffen ist, also zum
Beispiel Arbeitnehmer, die relativ
neu Fihrungsverantwortung ha-
ben“, sagt Mdller. Das Problem be-
treffe jedoch Berufstdtige quer

durch alle Hierarchieebenen. ,Das
hat uns tiberrascht.”

Verantwortlich fiir Leisure-
Sickness machen Experten einer-
seits eine hohe Arbeitsbelastung:
Anfillig seien besonders Men-
schen, die bei der Arbeit stark
unter Stress stiinden. ,Die Leute
machen sich, wenn sie entspan-
nen, gewissermaflen frei fiir
Krankheiten®, erklart der deut-
sche Psychologe Roland Raible.
Denn falle die Belastung weg,
miisse sich der Organismus nicht
mehr anstrengen - der Korper sei
dann schwicher und schaffe es
mitunter nicht mehr, standzuhal-
ten. Niederschlagen kann sich
Leisure-Sickness iibrigens auch in
Form einer psychischen Erschop-
fung.

Personlichkeitseigenschafen
spielen angeblich ebenfalls eine
Rolle dafiir, wie anféllig jemand
ist. Wissenschafter aus den Nie-
derlanden nennen eine hohe Leis-
tungsbereitschaft, ein hohes Ver-
antwortungsbewusstsein als Risi-
kofaktoren.

Auflerdem  gefdhrlich:  im
Urlaub und am Wochenende
nicht abzuschalten, sagt Moller.
Umfrageergebnissen zufolge sind
43 Prozent der Osterreichischen
Arbeitnehmer aufierhalb der regu-
laren Arbeitszeiten erreichbar.
Gefragt, wie man sich schiitzen
konne, rat Moller daher zu Ab-
grenzung, dazu, ,die stdndige Er-
reichbarkeit einzuschranken.“

Weitere Empfehlungen fiir eine
erholsame Zeit ohne physische
Leiden oder Urlaubs-Burnout
sind: weniger Ehrgeiz bei der
Wahl des Urlaubsziels und Zeit
zum Nichtstun einplanen. Aber
bereits vor dem Urlaub sollte man
bereits versuchen, zur Ruhe zu
kommen, sich nicht bis zur letz-
ten Minute auszupowern. Damit
das gelingt, miissten auch Chefs
Grenzen setzen, sagt Moller. Sie
sollten ,Mitarbeiter nicht bis zur
letzten Minuten ausquetschen,
sondern vor der freien Zeit loben:
,Das haben Sie gut gemacht - aber
jetzt ist es auch mal gut. Genieflen
Sie IThr Wochenende!*“ (lib)



