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Urlaub auch fiir die Gedanken

Vier Tipps, damit die mentale Abgrenzung zwischen Arbeit und Freizeit gelingt.

WIEN Urlaubszeit heift: sich end-
lich Zeit fiir sich selbst nehmen
und einmal nicht an die Arbeit den-
ken, oder? Vielen Osterreichern
gelingt das Abschalten aber selbst
im Urlaub nicht so recht. ,Viele
Menschen schaffen keinen klaren
mentalen Cut zwischen Arbeit und
Urlaub®, sagt Patrizia Tonin, Vor-
sitzende der Osterreichischen Ver-
einigung fiir Supervision und Coa-
ching (OVS). Sie erklirt, wie man
auch die Gedanken und Emotionen
klar von der Arbeit trennt und in
den Urlaub schickt.

ot o

,Oft sind zu hohe
Anspriiche an sich
selbst die Stresso-

Es geht nichts iiber einen

en und erhol Urlaub. Dafiir muss

ren. Gesprache kon-

nen entlasten.”
miissen erst ein-
mal Probleme
ausgebadet und
unzufriedene Kol-
legen besanftigt
werden.

Patrizia Tonin
OVS-Vorsitzende

Vor dem Urlaub:

»Nach mir die
Sintflut* gilt nicht:
Wer alle wichtigen
Aufgaben und Pro-
jekte vor dem Urlaub
sauber abschliefdt und
die Vertretung richtig
brieft, schafft laut To-

Den Urlaub
einliuten:
Symbolische Ri-
tuale fiir den Uber-
gang: Wenn der letz-
te Arbeitstag vor

nin die wichtigste dem Urlaub abge-
Grundlage fiir einen schlossen ist und
stressfreien  Urlaub: alle Vorbereitungen

»Das Abschalten wird
schwierig, wenn man
weif3, nach dem Urlaub

getroffen sind, kann
die wohlverdiente
freie Zeit beginnen.
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letztlich auch der Kérper bereit sein. DPA

»Ein rein symbolischer Cut, zum
Beispiel das Arbeitshandy stumm-
zuschalten oder die Arbeitsklei-
dung abzulegen, kann helfen, die
tatsdchliche mentale Trennung von
der Arbeit zu schaffen®, erklart die
Expertin. ,,Auch ein Wohlfiihlritual
kann den Ubergang markieren:
Sich ein Bad einlassen, mit Freun-
den ins Lieblingslokal gehen...
Hauptsache, es tut gut und man
kann die Themen aus der Arbeit
loslassen.”

Standige Erreichbarkeit: Geri-
te abschalten: Das Gehirn
braucht etwa eine Woche Zeit, bis
es wirklich abschalten kann. Im Ur-
laub geschiftliche E-Mails zu lesen

verschiebt diese Zeit weiter nach
hinten. ,Wer vor dem Urlaub alle
offenen Projekte sauber abschliefit,
muss nicht stindig erreichbar sein®,
so Tonin. Dazu gehort auch, die ei-
genen Grenzen zu akzeptieren und
auszuhalten, wenn Aufgaben noch
offenbleiben. ,,Dann muss man
entweder delegieren oder verbind-
lich vermitteln, wann man wieder
verfligbar ist, denn es lasst sich ein-
fach besser entspannen, wenn man
Laptop und Handy im Urlaub bei-
seitelegt.“ Die Expertin empfiehlt,
eher eine Tageszeitung zu lesen
statt die News am Smartphone zu
verfolgen, weil man sonst verfiihrt
ist, auch die Maileinginge zu che-
cken und wieder in den Arbeitsmo-
dus zu kippen.

Gedanken an die Arbeit: Inner-

lich ,,Stopp" sagen: Manchmal
lasst es sich nicht vermeiden, dass
im Urlaub stressige Gedanken an
die Arbeit aufkommen. Ein innerli-
ches oder laut ausgesprochenes
Stopp schafft laut Tonin eine klare
Abgrenzung.  ,Gespriche  mit
Freunden oder der Familie konnen
entlasten. Das ist produktiver, als
mit negativen Gedanken alleine zu
bleiben. Oft sind zu hohe Ansprii-
che an sich selbst die wahren Stres-
soren. Will man aus der Griibelspi-
rale aussteigen, sollte man negative
Vorstellungen aufschreiben: ,,Dann
wandern die Gedanken aus dem
Kopf direkt aufs Papier, so kann
man sich sammeln, die nétige Dis-
tanz schaffen und leichter wieder
auf Urlaubsmodus schalten.”
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