Urlaub und Erholung

Urlaub ist eine Phase der Erholung vom Arbeitsalltag. Er kann genutzt werden, um ,die eigenen
Batterien wieder aufzuladen® und hat positive Effekte auf die Gesundheit und das Wohlbefinden von
Personen (de Bloom, Geurts u. Kompier, 2013; Bloom, Geurts u. Kompier, 2010; de Bloom et al.,
2009). Das ,Nicht-nehmen von Urlaub® geht mit vermehrten Erkrankungen einher (Gump u. Matthews,
2000). Im Urlaub sind die Erfahrungen wahrenddessen zentral: Positive Urlaubserfahrungen
verbessern das Wohlbefinden, wahrend negative Erfahrungen dieses verschlechtern (de Bloom et al.,
2009). Das alleinige Fehlen des Arbeitsstresses ist zur Erholung nicht genug (de Bloom et al., 2010).
Urlaub verbessert Gesundheit und Wohlbefinden passiv durch die Abwesenheit von
Arbeitsanforderungen und aktiv durch die Teilnahme an geschéatzten, selbst gewahlten, nicht
arbeitsbezogenen Aktivitdten. Dabei ist es wichtig, dass Aktivitdten so gewahlt werden, dass der
Urlaub als erholsam angesehen wird (de Bloom et al., 2013). Wichtig ist dabei, sich wahrend des
Urlaubes von der Arbeit abzugrenzen. So wurde einer Umfrage der DAK (2013) zufolge ein Urlaub
meist nicht als erholsam wahrgenommen, wenn Arbeitnehmer wahrend des Urlaubes berufsbezogene
Aufgaben erledigen und fiir den Arbeitgeber erreichbar bleiben mussten.

Verschiedene Studien konnten zeigen, dass positive Erholungseffekte vor allem wahrend des Urlaubs
feststellbar sind. Nach der Riickkehr an den Arbeitsplatz verschwinden diese recht schnell, oft nach
14 Tagen, wieder. Dies gilt sowohl fur kurze als auch fir Iangere Urlaubszeiten (de Bloom et al., 2009;
Kihnel u. Sonnentag, 2011). Um dem Verschwinden der Erholungseffekte entgegen zu wirken, wird
empfohlen, fiir die Zeit direkt nach dem Urlaub ,job demands* zu reduzieren (Kihnel u. Sonnentag,
2011). Zudem weisen die Befunde darauf hin, dass es mdglicherweise erholsamer ist, mehrere kurze
Urlaube verteilt iber das Jahr zu nehmen als einen langen Urlaub im Jahr (de Bloom et al., 2013; de
Bloom et al., 2010; Kihnel u. Sonnentag, 2011).
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