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Von Angsten bis Jetlag: Wenn der Urlaub auf die
Psyche drickt

Sonne, Strand, Erholung pur: Allein der Gedanke an den nachsten Urlaub ruft positive Gefiihle hervor. Fir
einige kann das jedoch ins Gegenteil umschlagen. Denn bestimmte Situationen oder Umstande fiihren bei
ihnen zu Angsten und Stimmungen, die das Reisevergniigen triiben. Wir stellen fiinf mentale
Urlaubsherausforderungen vor und geben Tipps, was Betroffene tun kénnen.

Die Angst reist mit

Flugturbulenzen oder Uberfillte StrAnde sind Szenarien, die bei Reisenden Stress oder sogar Panik
hervorrufen kénnen. Das gilt ebenso, wenn es ihnen schwerféllt, sich schnell an eine neue Umgebung zu
gewohnen. Aber es gibt Mdglichkeiten, dem entgegenzuwirken. Zunéchst ist es wichtig, die Angst zu erkennen
und sie zu definieren: Wer weil3, wovor er Angst hat, kann besser erarbeiten, was es zu tun gilt, um
Stressmomente zu vermeiden. Dabei hilft eine umfassende Reiseplanung — Struktur und die genaue
Vorstellung von dem, was im Urlaub auf einen zukommen kann, geben Sicherheit. Dartiber hinaus kdnnen
Entspannungstechniken wie Atemubungen oder Meditation dabei unterstltzen, Stresssituationen zu vermeiden
und besser mit ihnen umgehen zu kdnnen.

Post-Holiday-Syndrom: Schlechte Stimmung nach dem
Urlaubsende

Die Ruckkehr in den Alltag ist nicht selten mit einem Stimmungstief verbunden. Bei den meisten von uns ist
dies recht schnell wieder verflogen, fir einige zieht es sich liber Tage — sie belastet das sogenannte
»Post-Holiday-Syndrom*. Um es mdglichst schnell zu Gberwinden, hilft es, wichtige Aufgaben vor dem
anstehenden Urlaub zu erledigen, statt sie fiir die Zeit danach aufzuschieben. Zudem sollte der Ubergang vom
Urlaub in den Alltag langsam vollzogen werden, sinnvoll ist ein Puffer von zwei bis drei freien Tagen zwischen
Reise und Job. Und auch am ersten Arbeitstag gilt: Langsam angehen lassen und sich selbst nicht
Uberfordern! Es ist vollig normal, dass das gewohnte Leistungshiveau erst Schritt fir Schritt wieder erreicht
wird.

Wenn das Heimweh starker ist als das Urlaubsgefthl

Was vermeintlich harmlos klingt, kann den Urlaub trotzdem vermiesen: Die Rede ist vom Heimweh. Wer seine
gewohnte Umgebung oder Menschen aus der Heimat so sehr vermisst, dass es das eigene Wohlbefinden
beeintréachtigt, wird seine Auszeit nicht geniel3en kénnen. Eine MalRnahme, um dies zu verhindern, liegt auf der
Hand: einfach die Familie oder die besten Freunde mit in den Urlaub nehmen. Ist das nicht mdglich, mindert
ein kurzes Telefonat zu festen Zeiten, eventuell sogar per Video, das Heimweh. AufRerdem sinnvoll, damit gar
nicht erst viele Gedanken an Heimat und Daheimgebliebene aufkommen, ist ein gut strukturierter Tagesablauf
mit vielen abwechslungsreichen Aktivitdten am Urlaubsort.

Strategie bei Jetlag und Schlafstorungen



Ebenfalls eine grol3e mentale und auch kdrperliche Belastung im Urlaub kdnnen Jetlag und Schlafstérungen
sein. Sie treten vor allem in Folge von langen Reisen, insbesondere Giber mehrere Zeitzonen hinweg, auf. Eine
Strategie, um die Beeintrdchtigungen im Zaum zu halten: den Schlafrhythmus im und nach dem Urlaub
langsam anpassen. Digitale Helfer wie Apps geben auRerdem passend zur jeweiligen Zeitzone Empfehlungen,
wann im Flieger und vor Ort die beste Zeit zum Schlafen ist, um den Korper bestmdglich an den neuen
Rhythmus zu gewdhnen. Wer mit Schlafstérungen zu kampfen hat, sollte viel Tagesluft genie3en und vor
einem langen Flug Schlafbrille sowie Oropax ins Handgepack stecken, um Einfliisse aus der Umgebung
auszublenden.

Sie wollen mehr tiber das Thema Reisen und Gesundheit erfahren? Im HanseMerkur Newsroom haben wir
aktuelle Urlaubstrends, spannende Infights und mehr fir Sie zusammengestellt.
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