#entspannung

N p N Nach dem Urlaub besteht die Gefahr,
dass die Erholung nach kurzer Zeit wieder verpufft.
Mit den richtigen Strategien bleiben Sie entspannt
und bewahren sich sogar das ,Urlaubsfeeling”.

ine Auszeit ist sowohl fiir das

korperliche als auch fiir das

geistige Wohlbefinden beson-

ders wichtig. In einem Urlaub

kann man etwa durch den Ta-
petenwechsel neue Erfahrungen sam-
meln, Stress abbauen und regenerieren.
Doch zuriick im Job, kann die Erholung
bereits nach wenigen Tagen wieder ver-
puffen. Expertin fiir Stress- und Burn-
out-Privention Mag. Brigitte Zadrobilek,
MBA, zeigtim Ratgeber ,,Urlaubsfeeling
im Biiro“, wie der Ubergang von der
Hingematte in den Biirosessel gelingen
und mit welchen Strategien man die Ent-
spannung des Urlaubs noch lange im
Alltag erhalten kann.

Nicht von null auf hundert

Nach einem Urlaub benétigen Kopfund
Korper noch ein wenig Zeit, um in den
gewohnten Rhythmus zuriickzukeh-
ren. Forschende nennen dieses Phéno-
men Post-Holiday-Syndrom oder den
Urlaubs-Blues, erklart die Autorin: ,,In
dieser Ubergangsphase leiden die Be-
troffenen unter Niedergeschlagenheit,
Konzentrationsstorungen, Antriebs-
und Appetitlosigkeit, Schlafstérungen
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und damit einhergehender Erschop-

fung.“ Man diirfe nicht vergessen, dass

sich auch zu Hause der ganz normale

Alltag angesammelt hat. Daher emp-

fiehlt Zadrobilek erst ein bis zwei Tage

nach der Riickkehr aus dem Urlaub wie-

derindie Arbeit zu gehen, oder etwa an

einem Mittwoch zu starten. Dann habe

mannoch geniigend Zeit, umalles zu er-

ledigen, wie etwa Koffer auspacken,

einkaufen, Wische waschen oder die

Post durchlesen. Ein weiterer Vorteil

des Starts am Mittwoch ist, dass man

mit einer kiirzeren Arbeitswoche be-

ginnt und so das Wochenende zur Erho-

lung niher ist. Auflerdem solle man

dem Korper Zeit geben, sich langsam

wieder an die normale Zubettgeh- und

Aufstehzeit zu gewohnen und am ers-

ten Tagin der Arbeit am besten mit ein- lK".BLAUB G

- - . . orper und Geist benétigen
fachen Aufgaben beginnen (Anm.: wei- s el Sl
tere Tipps auf Seite 7 unter ,Sanfter Start streute Ruhezeiten. Gonnen
nach dem Urlaub). Wie Studien zeigen, . Sie sich Mikropausen, die Sie

hilt der Erholungseffekt nach dem Ur- an den Urlaub erinnern und
konservieren Sie damit die

laub auf diese Weise la}nger an. ,Wer . . : Urlaubsgefiihle.
gleich am ersten Tag die Themen an- ' ; .

geht, die ihn belasten oder nerven, ver-
liert schnell seine Motivation®, erklart
die Autorin. Aneingutes Pausenma- >
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SANFTER
START NACH
DEM URLAUB:

PUFFERZEITEN EINPLANEN:

Planen Sie nach lhrem Urlaub lieber noch
zwei bis drei Tage Zeit ein, umganzin
Ruhe anzukommen und Anstehendes zu
erledigen. Setzen Sie bei den Aufgaben Pri-
oritaten, sonst ist die Erholung gleich weg.

LANGSAM STARTEN:

Wer im Urlaub langer geschlafen hat, wird
wahrscheinlich nur schwer zum friihen
Aufstehen zuriickfinden. Nahern Sie sich
langsam wieder der gewohnten Zubett-
geh- und Aufstehzeit. Falls Ihnen die Um-
stellung schwerfillt, lohnt es sich, auch
dafiir ein paar Tage Eingew6hnungszeit
einzuplanen. Ausreichender und guter
Schlaf ist die wichtigste Voraussetzung,
umim Arbeitsalltag zu bestehen.

MITTWOCH - DER NEUE MONTAG:
Es wird empfohlen, die Arbeitszeit in der
ersten Woche nach dem Urlaub zu reduzie-
ren. So ist mit dem Wochenende die nachs-
te Erholungspause schon wieder in Sicht.
Das kann entspannend und motivierend
wirken.

QUICK-WINS SCHAFFEN

Nach dem Urlaub soll man, wie Psycho-
log:innen empfehlen, nicht sofort wieder
von null auf hundert beschleunigen. Der
Erholungseffekt nach dem Urlaub halt
umso langer an, je geméchlicher man die
anstehenden Aufgaben angeht. Dabei
spielt nicht nur das Tempo eine Rolle, son-
dern auch die Art der Aufgaben. Beginnen
Sie daher mit Aufgaben, die sich leicht und
schnell erledigen lassen und einen raschen
Erfolg versprechen. Es ist ein gutes Gefiihl,
Aufgabe fiir Aufgabe abhaken zu kénnen.

URLAUBSFEELING BEWAHREN
aubern Sie lhr Urlaubsfeeling hervor,
mit Kleinigkeiten, die Sie an den Urlaub
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rinnern. Cremen Sie sich zum Beispiel
eiterhin mit der After-Sun-Lotion aus

dem Urlaub ein, lesen Sie die spannende
Urlaubslektiire zu Ende, kochen Sie ein
R

§




B AKTUELL#entspannung

ENTSCHLEUNIGUNG
Zaubern Sie sich mit
einigen Hacks im Joball-
tag die Urlaubsgefiihle
wieder hervor und ent-
spannen Sie dabei.

nagement mit Mini- und Mikropausen
solle man auch denken.

Geniigend Timeouts einplanen

,Je anstrengender die Arbeitin korperli-
cher oder psychischer Hinsicht ist, des-
to grofRer wird der Bedarf an zwischen-
durch eingestreuten Ruhezeiten®, steht
im Buch ,,Stark trotz Stress® Insbeson-
dere bei intensiver Computerarbeit sind
kurze Auszeiten notwendig. Durch ,,Mi-
kropausen® von ein paar Sekunden bis
zu wenigen Minuten kénne man bereits
die Arbeitsleistung steigern, die Fehler-
quote reduzieren und muskuldren Er-
krankungen vorbeugen. Wie viele
,Kurzpausen“ notwendig sind? ,,An ei-
nem normalen Arbeitstag von acht Stun-
den sollten Sie bewusst circa 20 bis 30
davon machen®, erkliren die Ratgeber-
Autorinnen. Spitestens alle 90 Minuten
solle man laut den Expertinnen eine
Pause von 5 bis 10 Minuten einplanen,
denn nach eineinhalb bis zwei Stunden
lasse unsere Konzentrations- und Leis-
tungsfihigkeit nach. Je regelmifiger
man Mikropausen mache - insbesonde-
re bei hohem Leistungs- und Zeitdruck
-, desto stirker sei deren entspannende
Wirkung. Ideen fiir Kurzpausen gibt es
viele: Sie reichen von der einfachen
Atemiibung oder Augengymnastik tiber
eine Riickenfit-Ubung bis hin zu menta-
ler Spontanentspannung oder Meditati-
on. Man kann dabei der Fantasie freien
Lauf lassen (Anm.: siehe auch die Tipps
im Infokasten rechts und die Entspan-
nungsiibung , Eine Minute fiir mich“ auf
Seite 9 oben). Auch ,,Brainmoves* - ein-
fache Ubungen fiir Gehirn und Kérper -
helfen, die Leistungs- und Konzentrati-
onsfihigkeit zu verbessern: ,Die Ge-
hirngymnastik aktiviert und koordi-
niert beide Gehirnhilften, verbessert
den Gehirnstoffwechsel, erhoht die
Stresstoleranz, bringt in kurzer Zeit
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kurze Timeouts in den Biiroalltag
lein - es genligt sogar ein Blick

* aus dem Fenster -, steigert man

" nicht nur seine Produktivitat,
“sondern verhindert damit auch
rankheiten.

. A

>> Mit diesen 10 Tipps gelingt Ihnen die

Entschleunigung im Joballtag

KURZETIMEOUTS: Legen Sieregel-

mafiig kleine Mikropausen ein, auch wenn
Sie geradeviel zutun haben. Z.B. kurz die Au-
genschlieften, aus dem Fenster schauen oder
auf dem Biirostuhl zuriicklehnen.

KEIN MULTITASKING: Vermeiden

Sie es, mehrere Dinge gleichzeitig zu ma-
chenund konzentrieren Sie sich auf eine Sa-
che. Wenn Sielesen, lesen Sie. Wenn Sie tele-
fonieren, telefonieren Sie. Wenn Sie essen, es-
senSie.

NATUR: Gehen Siein der Mittagspau-
serausins Griine:inden Park, auf die
Wiese, inden Garten. Genief3en Sie die Kraft
der Natur. Machen Sie nichts anderes dane-

ben.

GENUSS: Riechen Sie bewusst an ei-

nem Apfel und fiihlen Sie seine Beschaf-
fenheit, bevor Sie genussvoll hineinbeifden.
Wenn Sie lhren Kaffee oder Tee trinken, fiih-
ren Sie die Tasse langsam zum Mund, nehmen
Sie einen Schluck und stellen die Tasse wieder
langsam auf den Tisch.

KEINE UBERFORDERUNG: Ein

leichtes Vor-sich-hin-Arbeitenist ent-
spannender als der Versuch, alles auf einmal
stemmen zu wollen. Nehmen Sie sich kleine
Ziele vor: Heute entriimpeln Sie z. B. die obe-

re Ebene vom Biiroregal - und nicht das ganze
Archiv.

NICHTSTUN: Haben Sieden Mut,

auch einmal wirklich nichts zu machen.
Schauen Sie einfach aus dem Fenster oder
traumen Sie ein bisschen vor sich hin. Hangen
Sie lhre Gedanken an einenimaginaren Luft-
ballon, den Sie Richtung Himmel davonziehen
lassen. Lassen Sie Ihre Gedanken einfach
kommen und gehen oder wie Wolkenam Him-
mel voriiberziehen.

DIGITALDETOX: Stellen Siein festge-

legten Zeitfenstern lhr Leben auf , lautlos":
Drehen Sie alle elektronischen Gerate und
Gerauschquellen ab (Handy, Radio etc.).

ATMUNG: Lenken Sie lhre Aufmerk-

samkeit auf lhre Atmung und versuchen
Siebewusst, ein paar Atemziige langsam und
bewusst zuatmen.

NICHT HETZEN: Wenn Sie es eilig

haben, gehen Sie bewusst langsam. Het-
zen oder laufen Sie nicht. Wenn Sie merken,
dass Sie beginnen, schneller zu sprechen,
atmen Sie tief durchundreden Sie bewusst
langsamer.

IOSTRETCHING: Dehnen, strecken,

rakeln Sie sich 6ftersam Tag.
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STARK TROTZ
STRESS"

Wie man Ge-
lassenheit findet,
im Job Kraft tankt
oder den Energie-
Akku wieder auf-
ladt, lesen Sie in
diesem Ratgeber.
Erschienen im
Haufe Verlag

um 20,60 Euro

Getty, Hersteller

Mag. Brigitte
Zadrobilek zeigt,
wie man sich
kleine Auszeiten
im Alltag schafft
und den Stress-
pegel niedrig
halt. Haufe Verlag
um 10,30 Euro

Heim / Lindemann / Mumim / Scharnhorst/ Zadrobllek

Stark trotz Stress

Gelassenheit finden und Kraft tanken im Job

EINE MINUTE

FUR MICH

Lehnen Sie sich zuriick und schlie-
3en Sie lhre Augen. Konzentrieren
Sie sich eine Minute auf eine scho-
ne Situation oder ein angenehmes
Ereignis, beispielsweise aus dem
letzten Urlaub. Trainieren Sie
regelmafig und dehnen Sie die
Ubung nach und nach auf 5 bis 10
Minuten aus. Denken Sie an positi-
ve Erlebnisse, lhre Starken, per-
sonlichen Erfolge oder freudvolle
Momente.

SITZ-BOOGIE

Sitzen Sie aufrecht auf Ihrem Stuhl.
Beide Hande ruhen auf den Ober-
schenkeln. Nun ziehen Sie die Ze-
hen desrechten Fufses hoch - nur
die Zehen, die Ferse bleibt auf dem
Boden. Heben Sie gleichzeitig die
Finger der rechten Hand an - nur
die Finger, der Handballen bleibt
aufdem Oberschenkel. Machen
Sie die Ubung zehnmal auf jeder
Seite parallel. Heben Sie dann
zehnmal gegengleich den rechten
Fufb und die linke Hand an. Wech-
seln Sie ohne Pause zwischen par-
alleler und gegengleicher Ausfiih-
rung hin und her.

mehr Energie und Freude und fordert
daspersonliche Wohlbefinden®, schreibt
Zadrobilek. Eine Ubung fiir den geisti-
gen Frischekick - den ,Sitzboogie“ - fin-
den Sie im Kasten rechts oben.

Woran man erkennt, dass es wieder
Zeit fiir eine Pause ist? ,Korper und
Geist verraten es“ so die Autorinnen,
»beispielsweise mit Stimmungstiefs und
Abnahme der Konzentrations- sowie
Reaktionsfihigkeit, mit dem Drang, uns
zu strecken oder die Augen zu reiben®.
Apropos, die Pausen zwischendurch
wirken dariiber hinaus wie ein kleiner
Urlaub und helfen beim Konservieren
des,,Urlaubsfeelings.

Erholungseffekt verlangern

Um die Urlaubsgefiihle im Alltag zu be-
wabhren, sei es hilfreich, so Zadrobilek, in
der ersten Zeit nach Threm Urlaub nicht
nur die Arbeit, sondern auch die Freizeit
ruhig anzugehen. ,Haben Sie den Mut,
auch einmal gar nichts zu tun®, empfiehlt
die Expertin fiir Stress- und Burn-out-
Pravention. Das falle uns zwar schwer,
doch bestimmte Teile unseres Gehirns
werden nur beim Nichtstun aktiv. Denn
imsogenannten Ruhezustandsnetzwerk
- dem ,,Default Mode Network* - kom-
men uns die besten Ideen. Die unproduk-

tive Phase sei auch meist die kreativste.
Nach der Arbeit solle man iiberdies in
den ersten Tagen Freizeitstress und
Uberanstrengungen vermeiden. Jeder
solle am besten fiir sich seine individuel-
len, Feierabend-Strategien“ ausarbeiten
und ,,Digital Detox“ - z. B. elektronische
Gerite manchmal ausschalten - solle
manauchindenAlltagintegrieren. Dann
bewahrt man den Erholungseffekt. Gibt
man dem Gehirn Erinnerungsreize,
schafft man sich auch erholsame Mo-
mente: ,,Schon kleine Tricks helfen da-
bei, etwa ein Urlaubsfoto am Bildschirm
oder am Handy, ein Mitbringsel am
Schreibtisch, landestypische Musik oder
das Nachkochen von Gerichten aus dem
Urlaubsland®, schligt Zadrobilek vor.
Die Urlaubsgefiihle wieder hervorzau-
bern kann man auflerdem, indem man
weiterhin die After-Sun-Lotion aus dem
Urlaub verwendet oder man anderen
von der Reise erzihlt. Weitere Tipps von
der Expertin:,,Nehmen Sie sich mehrere
kleinere Auszeiten tibers Jahr verteilt,
denn sie sind motivierender und erhol-
samer als ein einziger langer Jahresur-
laub, und planen Sie am besten gleich
den kommenden Urlaub und beamen Sie
sichin die Zukunft.”

DR. ALALEH FADAI W
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