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Viele Berufstatige knUpfen an den Jahresurlaub gro-
Be Erwartungen und erhoffen sich Erholung vom All-
tagsstress. Untersuchungen zeigen, dass Urlaub tat-
sachlich meist mit unmittelbarer Erholung einhergeht.
Allerdings hélt diese Wirkung oft nicht lange an, und
nach wenigen Wochen sind viele Menschen ahnlich
erschopft wie vor dem Urlaub.

Die Arbeitspsychologin Sabine Sonnentag argumen-
tiert, dass Erholung nicht dem Urlaub vorbehalten
sein sollte, sondern einen festen Platz im Alltag haben
muss. Sie stellt Ergebnisse empirischer Untersuchun-
gen vor, die zeigen, was gute Erholung ausmacht,
welche Faktoren sie fordern und wodurch sie gestort
wird. Die Studien belegen, dass zum Beispiel gedank-
liches Abschalten von der Arbeit am Feierabend mit
geringerer Beanspruchung und gréBerem Wohlbefin-
den zusammenhangt.

Der Vortrag gibt Einblick in die Forschung und zeigt,
wie Erholung im Arbeitsalltag gelingt — und dass zu
starkes Abschalten auch unerwinschte Effekte haben
kann.
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