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Warum wir alle sechs Wochen Urlaub machen sollten

Drei oder vier Wochen am Stick Urlaub machen — nur das klingt nach echter
Erholung. Dabei kann es schlauer sein, alle sechs Wochen kurz auszusteigen.

So viele freie und andere Urlaubstage wie mdglich ansammeln, eventuell noch Briickentage clever
einflechten — und dann richtig schon lange am Stiick Urlaub machen, um runterzukommen und
aufzutanken. So und nicht anders geht’s. Oder?

Es kommt ganz drauf an. Eine Umfrage unter 2.000 britischen Biroangestellten hat unlangst ergeben,
dass die Mehrheit etwa alle sechs Wochen eine Auszeit braucht, um nicht komplett erschopft zu sein.

In Auftrag gegeben wurde die Umfrage von der Wohltatigkeitsorganisation SPANA, die sich fur
Arbeits- und Nutztiere engagiert und darauf aufmerksam machen will, dass diese Tiere, anders als der
Mensch, nie frei oder Urlaub haben.

Siebzig Prozent der Befragten fiihlten sich mide und ausgelaugt, wenn zwischen den Urlaubsphasen
zu viel Zeit vergeht. Folge: Die psychische Gesundheit leidet, Schlaflosigkeit und Stress nehmen zu.
Doch nicht nur lange Reisen sind erholsam.

Auch Mini-Auszeiten zahlen

Wie wichtig eben auch kleine Auszeiten im Arbeitsalltag sind, erklart die Hamburger Burnout-Expertin
Helen Heinemann: ,Urlaube sind ja sozusagen gro3e Pausen. Und Pausen, wenn sie nicht zu lang
sind, erhdhen grundsatzlich die Arbeitsfahigkeit.”

Im Tagesverlauf heil3t das: Ungeféhr alle eineinhalb Stunden kleine Pausen von bis zu zehn Minuten
einlegen und in der Zeit was anderes machen. Also Bewegung nach langem Stillsitzen oder Ruhe
nach korperlicher Anstrengung.

Und was fir einen einzelnen Arbeitstag gilt, gilt laut der Burnout-Expertin auch fir ein ganzes Jahr.
.Bezogen auf Urlaub entspricht das dem Sinn der britischen Umfrage. Also 6fter mal kleine Urlaube
machen.“ So Iasst sich eventueller Erschdpfung vorbeugen.

Anders sieht die Sache allerdings aus, wenn wir uns schon energie- und antriebslos fuhlen und den
inneren Tank nicht mehr ohne Weiteres selbst auffullen kdnnen. ,Dann empfiehlt sich ein langerer
Urlaub von mindestens drei bis vier Wochen, um die méglicherweise verlorengegangene
Erholungsfahigkeit wieder herzustellen®, sagt Helen Heinemann.

.Praventiv sind jedoch alle sechs Wochen ein paar Tage ein gutes Mal} — wobei Feiertage, die mit
groRen Familientreffen verbunden sind, nicht unbedingt gelten®, schrankt die Expertin ein. Denn das
kann Konflikte, Auseinandersetzungen und zusétzliche Anstrengung bedeuten. Und damit das genaue
Gegenteil von Urlaub und Erholung.

Einmal Tapetenwechsel, bitte!

Nicht-Arbeitszeit ist jedoch nicht automatisch gleich Urlaub. Es kommt durchaus darauf an, womit wir
diese Zeit fillen und wie wir sie verbringen. Natirlich kann die Vorstellung, tagelang tatenlos auf der
Couch rumzuliegen, sehr verlockend sein und selbstverstéandlich macht Ausruhen einen Grol3teil von


https://ze.tt/author/jessica-wagener/
https://ze.tt/warum-wir-alle-sechs-wochen-urlaub-machen-sollten/
https://www.independent.co.uk/news/uk/home-news/burnout-office-workplace-time-off-annual-leave-new-study-a9632556.html
https://ze.tt/wie-du-nach-deinem-urlaub-wieder-arbeitest-ohne-durchzudrehen/%22https:/spana.org/
https://www.ibp-hamburg.de/publikationen/warum-burnout-nicht-vom-job-kommt/
https://www.ibp-hamburg.de/publikationen/warum-burnout-nicht-vom-job-kommt/

Erholung aus. So haben auch die meisten Befragten angegeben, am liebsten einfach ein paar Tage
zu Hause verbringen zu wollen.

Aber es ist auch wichtig, neue Eindriicke zu sammeln oder aus der gewohnten Umgebung
auszusteigen.

.Empfehlenswert sind — wie bei den kleinen Pausen — neue Inspirationen, die einen Kontrapunkt zum
Alltag darstellen®, sagt auch Helen Heinemann. ,In dem Sinne darf der Urlaub auch gerne
anstrengend sein; Wandertouren nach viel PC-Arbeit, inspirierende Kultur nach einténigem Alltags-
Einerlei.”

Das ist auch der Grund, warum Urlaub gemaf klassischer Definition zumeist woanders verbracht wird;
wir fahren oder fliegen in den Urlaub und miissen ,einfach mal raus”. Denn neue Eindriicke tun der
Seele gut. ,Auch, wenn wir dann in Bewegung sind, kommen wir damit dennoch innerlich zur Ruhe®,
sagt die Expertin. Und das gilt besonders, wenn die Wohnung auch der Arbeitsort ist.

Urlaub machen ist keine Arbeit

Falls sich das Gefuihl der Erschépfung noch ziemlich in Grenzen halt, ist eine kiirzere Auszeit alle
sechs Wochen eine gute Idee. Falls Stress und Miidigkeit schon Uberhand genommen haben, dann
sind die beriihmten drei Wochen am Stiick sinnvoll. Au3erdem ist es wichtig, mal was anderes zu
sehen und zu erleben — egal, ob kurzer oder langer Urlaub.

Davon mal ganz abgesehen dient Urlaub machen nicht der puren Performance-Fahigkeit. Wir leben
schlieRlich nicht nur, um zu arbeiten.
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