Ressort: Finanzen

Stress-Forscherin: Urlaubserholung ist oft schon nach einer Woche verschwunden

Berlin, 27.07.2013, 10:50 Uhr

GDN - Die Erholung nach dem Urlaub ist meistens nur von kurzer Dauer: "Untersuchungen zeigen, dass die Erholung nach einem
Urlaub im Durchschnitt schon nach drei Wochen wieder weg ist, bei vielen Menschen sogar bereits nach einer Woche. Sie fiihlen sich
dann genauso gestresst wie vorher", sagte Carmen Binnewies, Inhaberin eines Lehrstuhls flr Arbeitspsychologie an der Universitat
Munster, der "Welt am Sonntag".

Zu den Forschungsschwerpunkten der Professorin gehéren Erholung und Stressbewéltigung. Nach Angaben von Binnewies geht die
Erholung nach einem Urlaub umso schneller verloren, je gréBer die Arbeitsmenge unmittelbar nach der Riickkehr ist. "Es ist also
ratsam, die Dinge so zu organisieren, dass direkt nach dem Urlaub nicht Arbeitsberge auf dem Schreibtisch liegen. Es hilft auch, erst
am Mittwoch wieder zu beginnen, dann ist die Woche kurz", sagt die Professorin. AuBerdem sollte man insbesondere in den ersten
vier Wochen nach Ende des Urlaubs "den Feierabend erholsam gestalten". Die Erholung sei nicht abhéngig von der Lénge des
Urlaubs. Binnewies: "Auch Kurzurlaube und Wochenendtrips bringen schon Erholung. In den verfigbaren Daten findet sich nicht, dass
Leute, die drei Wochen Urlaub machen, erholter sind als jemand, der nur eine Woche Urlaub macht. Fir eine gute Erholung ist
wichtiger, wie man den Urlaub erlebt." Laut Binnewies kénnen sich die Menschen am besten im Urlaub erholen, wenn sie sich aktiv
betatigen. "Wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass es flir einen erholsamen Urlaub wichtig ist, passive und aktive Erholung zu
kombinieren. Letztlich ist die aktive Erholung sogar noch wichtiger, weil man bei sportlichen und kulturellen Aktivitdten neue Dinge
erfahrt, etwas lernen kann, sich abreagiert, Herausforderungen meistert und dadurch frisch gestérkt zurickkommt." Passive Erholung
umfasst nach Angaben von Binnensees beispielsweise Aktivititen wie Sonnenbaden, Désen und Essen. Die Arbeitspsycholgin aus
Munster empfiehlt den Beschéftigten, am Arbeitsplatz stiindlich eine kurze Pause einzulegen. Binnewies: "Es fordert die Gesundheit
und die Produktivitdt des Mitarbeiters, wenn er zusatzlich zu den reguldaren Pausen jede Stunde eine flinf bis zehn-mindiitige Pause
machen konnte. Experimentelle Studien zeigen, dass die Leistung und die bewdltigte Arbeitsmenge in diesem Fall genauso gut sind
wie bei den Mitarbeitern, die keine stlindlichen Pausen gemacht haben." Man schaffe in weniger Zeit das Gleiche, wenn man viele
kurze Pausen mache und sei viel entspannter.
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