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Urlaubs-Blues: Die Kunst der Ruckkehr

Der Koffer steht halb ausgepackt im Flur, im Kopf rauschen noch Meere oder Bergwalder, im Ge-
pack die schonsten Urlaubserinnerungen. Man freut sich auf die Kolleginnen und Kollegen, auf ein
Wiedersehen und die gewohnte berufliche Alltagsroutine.

Wer aber aus dem Sommerurlaub heimkehrt, kennt auch den Moment des Ankommens: Fir die
einen fiillt sich das elektronische Postfach, auf andere wartet das Uppig Gberwucherte Pflanzen-
Beet, eine Gruppe voller neuer Kindergesichter in der Kita oder die Tour, die drei Wochen lang ein
anderes Team gefahren hat. Der Wechsel vom Ferien- in den Arbeitsrhythmus will gut vorbereitet
sein, sonst kann die erste Woche schnell negativ aufs Gemiit schlagen. Die positive Nachricht: Mit
unseren Tipps gelingt das leichter, als viele denken.

Fir das Stimmungstief nach dem Urlaub hat die Wissenschaft Ubrigens einen sperrigen Namen
gefunden: das Post-Holiday-Syndrom, den Urlaubs-Blues. Eine lebensbedrohliche Krankheit ist
es nicht, eher eine normale Anpassung an den Arbeitsalltag, und bei den meisten vergeht sie nach
wenigen Tagen von selbst. Etwa zwei Drittel der Beschéftigten kennen dieses Gefluhl. Wer aber den
Ubergang klug gestaltet, verkiirzt die Durststrecke.

Wiedereinstieg entzerren. Der erste Arbeitstag muss kein Montag sein. Wer ihn kiinftig auf einen
Mittwoch oder Donnerstag legen kann, verkiirzt die erste Woche merklich. Ein freier Puffertag zwi-
schen privater Ruckreise und Dienstbeginn nimmt zusatzlich Tempo heraus. Und wer ein elektroni-
sches Postfach flihrt, kdnnte die Abwesenheitsnotiz zwei Tage langer stehen lassen, bis der erste
Schwung an Arbeit abgetragen ist.

Arbeitsplatz ordnen. Ordnung schafft Ruhe, am Schreibtisch wie im Werkstattwagen, im Gruppen-
raum wie im Dienstfahrzeug. Geben Sie jedem Vorgang, jedem Gerat einen festen Platz. Wer am
Bildschirm arbeitet, schaltet akustische und optische Benachrichtigungen besser ab, sie sind der
geborene Endgegner und Konzentrationsfeind. Jede Nachricht durchlauft dann die bewahrte Flnf-
Schritte-Regel: Unwichtiges I6schen, Unzutreffendes weiterleiten, Wichtiges sofort erledigen, Zeit-
kritisches terminieren, den Rest ablegen. Erledigtes wandert sogleich in einen Archivordner.

Das Wichtige zuerst. Nicht alles, was dringend erscheint, ist auch wichtig. Die Eisenhower-Matrix
trennt beides zuverlassig. Sie ordnet jede Aufgabe nach Dringlichkeit und Wichtigkeit in eines von
vier Feldern. So wird Wichtiges zuerst erledigt, Dringendes an passender Stelle terminiert und
Nachrangiges nach hinten gestellt, ohne aus dem Blick zu geraten. Der Einstieg gelingt leichter mit
kleinen aber wichtigen Sachen, die sich rasch abhaken lassen.

Ein Stiick Urlaub in den Alltag retten. Erholung muss nicht an der Diensttire enden. Ein gemein-
samer Nescafé Frappé am Vormittag oder ein alkoholfreier Spritz mit den Kollegen halten das Fe-
rienaroma noch lange wach. Wer es lieber nachhaltig mag, nimmt sich fir die Pausen etwas Gutes
vor: die kurze Yoga-Einheit am Morgen, die im Urlaub erlernte Riickenlibung, einen Spaziergang in
der Mittagspause. Fest eingeplant, wird daraus mit der Zeit eine liebe und gesunde Gewohnheit.

Mit AugenmaR zuriickkehren. Niemand lauft am ersten Tag wieder auf Betriebstemperatur. Ge-
ben Sie sich ein paar Tage. Lehnen Sie zusatzliche Termine in der ersten Woche nach Mdglichkeit
freundlich ab, sorgen Sie zu Hause flr genigend Schlaf und nutzen Sie lhre regularen Pausen
bewusst. Suchen Sie das Gesprach mit den Kolleginnen und Kollegen: Nichts holt sympathischer
in den Alltag zurlck als ein kollegialer Schwatz an der Kaffeemaschine oder auf dem Betriebshof.

Ein Wort zum Schluss. Halten Antriebslosigkeit oder Konzentrationsprobleme langer als etwa zwei
Wochen an oder verstarken sie sich, suchen Sie sich bitte arztlichen Rat. Und bei allen arbeits- und
tarifrechtlichen Themen hilft die komba gewerkschaft gerne weiter!
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