tress nach und der Urlaub steht vo
elbstflirsorge und gute Plan
dass man fit bleibt.
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er jdhrliche Sommerurlaub steht

vor der Tiir. Laut einer Umfrage des

OAMTC Reisemonitorings planen 78

Prozent der Osterreichischen Bevol-

kerung 2023 einen Sommerurlaub.

Doch davor geht es meist rund: Die
Arbeit muss erledigt werden und viel Organisato-
risches steht an. Und dann endlich - Urlaub. Fiir
manche miisste es aber besser ,Krankenstand“
heiflen. Denn wenn der Stress abfillt und die To-
do-Liste abgehakt ist, kiindigt sich bei vielen Men-
schen eine Erkdltung oder Grippe an. Ein Phé-
nomen, das sich ,Leisure Sickness (auf deutsch:
,Freizeitkrankheit“) nennt.

ALLES AUF ANGRIFF

Auf den ersten Blick scheint es ein Widerspruch
zu sein - im Urlaub sollte man doch entspannen
und Kraft tanken, anstatt krank zu werden. Aus-
schlaggebend dafiir, ob man krank am Strand liegt
oder fitist, ist die Zeit vor dem Urlaub: , Die Leisure
Sickness ist ein typisches Phdnomen
dafiir, dass man zu viel Stress erlebt
hat’, sagt Mag. Brigitte Zadrobilek,
MBA, Businesstrainerin und Stress-
coach. Gefdhrdet sind vor allem
jene Menschen, die vor der Auszeit
iiber einen ldngeren Zeitraum unter
starkem Stress standen. In stressi-
gen Situationen schiittet der Kérper
vermehrt die Hormone Adrenalin
und Cortisol aus. Sie halten uns
aufrecht und mobilisieren den gan-
zen Korper: Der Blutdruck sowie
die Atem- und Herzfrequenz steigt
an, Schmerz wird unterdriickt. Die
Leber gibt Zucker und Fette in die
Blutbahn ab, um Energie zu mobilisieren, erkldrt
die Expertin. Das Herz, die Lunge, das Gehirn, die
Leber und die Skelettmuskulatur werden stédrker
durchblutet. Und alles, was wir nicht unmittelbar
bendtigen, beispielsweise das Immunsystem oder
die Sexualfunktion, wird heruntergefahren. Seinen
Ursprung hat diese Reaktion in léngst vergangenen
Zeiten - denn Stress bedeutete in fritheren Zeiten
Angriff oder Verteidigung. In kiirzester Zeit beno-
tigte der Mensch geniigend Kraft, um zu kdmpfen
oder zu fliehen. Heutzutage miissen wir das aber
nicht mehr. Stress empfinden wir trotzdem - und
die Stresshormone bleiben in hoher Dosis im
Korper, auch nach der stressigen Zeit. Wenn der
Stress abféllt und wir in die Entspannung gehen,
dann fahrt der Korper in den Stand-by-Modus.
Der Organismus und das Immunsystem werden
wieder aktiviert und stressbedingte Erkrankungen
brechen aus. Schnupfen, Halsschmerzen, Infektio-
nen und Entziindungen konnen entstehen, sobald
sich der Korper entspannt.
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Mag. Brigitte Zadrobilek, MBA
Businesstrainerin und Stresscoach

,Die Leisure Sickness ist ein
typisches Phédnomen d(lfdl; dass  ein Uberblick - etwa durch eine To-
man zu viel Stress erlebt hat.”

URLAUB

»STRESS-KOMPETENZ-KOFFER*

Wenn Menschen stressige Phasen durchleben
und viele Aufgaben erledigen miissen, vergessen
sie hdufig etwas Wichtiges: , Sie verlieren oft ihre
Gesundheit aus den Augen. Gerade dann, wenn
sie am meisten darauf achten sollten. Wenn man
Erholungsphasen vernachléssigt, bekommt man
die Rechnung présentiert’, sagt Zadrobilek. Man
kann aber dafiir sorgen, dass die Freizeitkrank-
heit erst gar nicht entsteht. Stressige Situationen
lassen sich nicht immer verhindern, aber man
kann Strategien fiir einen gesunden und bewuss-
ten Umgang damit entwickeln, sagt die Expertin.
Ausreichend Schlaf, Bewegung in der Natur und
der Fokus auf die mentale Gesundheit sorgen
dafiir, dass Stress wieder abgebaut wird. Corti-
sol und Adrenalin werden abgeldst von ,guten”
Hormonen: Dopamin und Endorphine sorgen fiir
Gliicksgefiihle und gleichen den Hormonhaushalt
aus. Um {iberméfligen Stress vor dem Urlaub zu
vermeiden, hilft eine gute Planung. So kann man
beispielsweise frith genug priifen,
ob der Reisepass noch giiltig ist, die
Nachbarn fragen, ob sie wieder die
Pflanzen giefien und einen geeigne-
ten Platz fiir den Hund organisieren.
Packlisten helfen dabei, alles im
Blick zu haben und bei Bedarf frith
genug zu besorgen. Auch von zu
Hause aus kann man Aktivitdten im
Urlaub reservieren und planen. Ein
guter Uberblick entstresst: ,Man
weif$ aus der Gehirnforschung, dass

do-Liste - gut fiir das Gehirn ist, da
man so das Gefiihl hat, dass man
alles im Griff hat und den Uberblick
behilt’, erklédrt Zadrobilek. Wichtig dabei ist, nicht
alles auf den letzten Driicker zu erledigen, denn
das erhdht den Stresspegel. Nicht nur unmittelbar
vor dem Urlaub, sondern auch die Wochen und
Monate davor sollte man auf eine gute Selbstfiir-
sorge achten: ,Man sollte die Entspannung nicht
auf den Urlaub schieben, rét die Expertin. In Zei-
ten, in denen man teilweise von {iberall aus arbei-
ten kann, braucht es Grenzen. Neben ausreichend
Schlaf und Zeit in der Natur sorgen Rituale und
Struktur fiir Entspannung. Hier bieten sich etwa
Einschlafrituale an - manche Menschen lesen tég-
lich ein paar Seiten eines Buches, bevor sie schla-
fen gehen. Manche trinken einen Entspannungs-
tee, duschen, kuscheln und bereiten sich so fiir die
Schlafenszeit vor. Ob ein reges Sozialleben eben-
falls die Akkus auflddt oder zusétzlich stresst, ist
individuell und hingt von der Arbeitssituation ab.
Manche Menschen brauchen nach einem Arbeits-
tag mit vielen Kontakten Ruhe. Andere Menschen
benétigen die Abwechslung und Kommunikation,
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I UrLAuB

REISEN OHNE

Das Phdnomen des Jetlags tritt auf, wenn wir Giber
mehrere Zeitzonen reisen und unser Kérper sich
an die Zeitumstellung anpassen muss. Die damit
verbundenen Symptome wie Midigkeit, Schlafsté-
rungen und Konzentrationsprobleme triiben die
Freude an einer Reise. Mit diesen Tipps minimieren
Sie den Jetlag:

Vorab anpassen:

Versuchen Sie einige Tage vor lhrer Reise, lhren
Schlaf- und Essensrhythmus an die Zeitzone lhres
Reiseziels anzupassen. Auch im Flugzeug sollten Sie
langes Schlafen vermeiden, wenn dies nicht der ent-
sprechenden Schlafenszeit an Ihrem Ziel entspricht.
Versuchen Sie, sich nach der Ortszeit am Reiseziel
zu richten und aktiv zu bleiben, um den natdrlichen
Schlafrhythmus zu unterstitzen.

Hydratation und Bewegung:

Trinken Sie wéahrend des Fluges ausreichend Wasser
und vermeiden Sie ibermaBigen Alkohol- und Kof-
feinkonsum, da diese den Schlaf-Wach-Rhythmus
stéren kénnen. Stehen Sie wahrend des Fluges
regelmaBig auf, dehnen Sie sich und machen Sie
leichte Ubungen, um die Durchblutung anzuregen.

Natiirliches Licht:

Halten Sie sich nach der Ankunft im Freien auf, um
Tageslicht zu tanken und lhre innere Uhr auf die
neue Zeitzone einzustellen.

Schlafenszeit-Rituale:

Schaffen Sie eine entspannende Schla-
fenszeit-Routine, um lhren Kérper auf
den Schlaf vorzubereiten. Vermeiden
Sie vor dem Schlafengehen elekt-
ronische Geréate und grelles Licht,
lesen Sie ein Buch oder héren

Sie beruhigende Musik, um zur

Ruhe zu kommen.

Melatonin:
In Absprache mit Ihrer Arz-

tin oder Ihrem Arzt kbnnen
Melatonin-Praparate, welche den
Schlaf-Wach-Rhythmus regulie-
ren, eingenommen werden, um die
Anpassung an die neue Zeitzone zu
unterstitzen.

um abschalten zu kénnen. Da Entspannung indi-
viduell ist, empfiehlt die Expertin, einen person-
lichen ,Stress-Kompetenz-Koffer aufzubauen.
Darin enthalten sind Tools, die einem helfen,
Stress abzubauen. Wichtig sei, Selbstverantwor-
tung zu iibernehmen. Denn ob man auch in
einem stressigen Leben geniigend auf sich achtet,
hat jede und jeder selbst in der Hand.

SANFT IM ALLTAG LANDEN

Wenn es aber nun schon zu spit ist und die , Lei-
sure Sickness* bereits in Form von Schnupfen oder
Husten zugeschlagen hat, dann hilft vor allem
eines: nicht drgern. Die Akzeptanz der Situation
ist wichtig: ,Man sollte akzeptieren, dass man jetzt
Ruhe benétigt und an der Situation nichts verdn-
dern kann. Der Korper braucht diese Erholung!
Wenn man den Urlaub zu Hause verbringt und
krank ist, dann kann man sich mit einer Decke
auf den Balkon oder auf die Terrasse legen. Oder
es sich auf der Couch gemiitlich machen. Eine
gewisse Portion Optimismus hilft, sagt die Exper-
tin. Doch auch all jene, die es gesund in den Urlaub
geschafft haben und dort die ndtige Entspannung
finden, kommen irgendwann wieder zuriick in
den Alltag. Und finden sich manchmal deprimiert
inmitten von Wéschebergen wieder, bis sie am
ndchsten Tag unwillig ins Auto steigen, um in die
Arbeit zu fahren. Diese Katerstimmung nach dem
Urlaub hat ebenfalls einen Namen: Es handelt sich
dabei um das sogenannte Post-Holiday-Syndrom.
Dieses Phianomen, das von Urlaubsforscherin Jes-
sica de Bloom benannt wurde, fangt hiufig schon
am Riickweg an - wenn man im Stau steckt oder
der Riickflug holprig ist. Konzentrationsschwie-
rigkeiten und Schlafstérungen gesellen sich zur
deprimierten Stimmung. Der Urlaub erscheint
plotzlich weit weg. Um nicht in dieses Tief zu fal-
len, hilft es, sanft im Alltag zu landen. Der Urlaub
sollte so geplant sein, dass man nach der Riickkehr
noch zwei bis drei Tage frei hat, bevor man wie-
der zu arbeiten beginnt. Diese Tage kénnen
ebenfalls wie Urlaub sein - etwa wenn man
spazieren geht, einen Lieblingsort besucht
oder ein Gericht aus dem Urlaub nach-
kocht. Zurilick am Arbeitsplatz kann
man sich beispielsweise ein Bild aus
dem Urlaub oder ein Souvenir auf-
stellen - denn das Gehirn braucht den
Hinweis, um die damit verbundenen
Erinnerungen nicht zu vergessen.
Wenn moglich sollte man auch in der
Arbeit langsam starten und nicht den
ersten Arbeitstag komplett verplanen.
Denn auch hier darf man Korper
und Geist nicht aufler Acht
lassen: ,,So wie man einen
kalten Motor nicht starten

FOTOS: ISTOCK_OLGA UBIRAILO, _KHANEEROS, _GI15702993

Kochen Sie gi_r}__GériE:ht
aus dem Urlaub nach
(Ideen und Anregungen
finden Sie in unserer
Aufmachergeschichte ab
Seite 6) oder stellen Sie
mitgebrachte Souvenire
auf, um den Ubergang
zum Alltag so angenehm
wie moglich zu gestalten.

und im nichsten Moment 130 km/h fahren
sollte, so sollte man auch mit dem Korper
behutsam umgehen und den Geist aufwir-
men‘, sagt Zadrobilek. Und: Auch im Urlaub
kann man das Gehirn geistig fiittern - etwa mit
Kartenspielen oder Lesen. Das ist auch hilf-
reich, um danach wieder konzentriert arbei-
ten zu konnen: ,Die Konzentrationsfdhigkeit

Hilfswerk

leidet, wenn man ganz runterfdhrt. Es reichen
schon fiinf Minuten Bewegung und das Gehirn
ist besser durchblutet’, sagt die Expertin. Eine
grofle Portion Selbstfiirsorge, Entspannung
und ein guter Uberblick helfen dabei, gesund
in den Urlaub zu starten. Um danach wieder
gut im Alltag zu landen. Mit positiven Erinne-
rungen im Gepdck. DANIELA RITTMANNSBERGER Ml
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Brigitte Zadrobilek

URLAUBSFEELING IM BURO.
ENTSPANNUNG UND KLEINE
AUSZEITEN FUR JEDEN TAG

Die Expertin gibt Tipps flr eine stress-
freie Reisevorbereitung und zeigt Me-
thoden zur Entschleunigung und Digital
Detox auf. Sie gibt ebenfalls Impulse,
wie man sich das Urlaubsgefiihl auch
nach dem Urlaub bewahren kann.
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