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Abhangen wi

Il gelernt sein

Arbeitspsychologen empfehlen Vielarbeitern mindestens eine lingere Pause im Jahr. Doch damit tun sich
viele IT-Profis schwer. Wir zeigen, wie auch Computerfachleute sich eine Pause gonnen kénnen.

VON JUDITH-MARIA GILLIES®
ier Wochen Stidamerika!
Von solchen ausschwei-
fenden Fernreisen kann
Hans-Christian Boos heu-
te nur noch trilumen. ,Da
hiitte ich Angst, dass in der Zwi-
schenzeit hier was anbrennt”, so
der Griinder und Vorstand des
ter IT-Dienstlei
Amgo. Doch trotz der Verantwor-
tung fiir einen Laden mit 63 Mit-
arbeitern und einem Jahresum-
satz von rund zehn Millionen
Euro verhiingt sich der Firmen-
chef keine generelle Urlaubs-
sperre: ,Zwei Wochen Sommer-
urlaub sind kein Problem.” Ge-
rade ist er im Schwarzwald un-
terwegs — zum Rad fahren und
Reiten.
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Die wirtschaftliche Lage im Aligemeinen und die Lage auf dem Arbeitsmarkt Im Besonderen hatte in den
letzten Jahren dazu gefihrt, dass die Dauer der Urlaubsreisen immer kiirzer wurde. Nun scheint zumindest

gende Wochen Urlaub wich-
tig sind;

# woran sich erkennen lasst,
dass man reif fiir den Ur-
laub ist;

® wie Unternehmen mit ihren
Vielarbeitern umgehen.

| bei sich selbst eine Ausnahme.
| Nach Erhebungen des Deut-
. schen Instituts fiir Wirtschafts-
| forschung (DIW) verzichten ins-
| besondere hoher Qualifizierte
. auf die vorgeschriebene Ur-
| laubszeit.

Die Zeichen erkennen,

- wann man urlaubsrelf ist

| Wann es Zeit wird fir Erholung

{ lsl Iei:htmerkennen JVermehr-

wie das Verl

i meln von Schitisseln sind Zei-
chen dafiir, dass Auszeiten notig
sind®, erkliirt Sven Hollmann,
wissenschaftlicher Berater am
Institut fiir Arbeitsphysiologie an
der Universitit Dortmund, der

i sell ell )nhren zum Thema Ar-

beispielsweise schickt seine Mit- |
. wissenschaftliche Institut (WSI)

arheuet pro Jahr in einen min-

Boos macht vor, was Experten
schon lange predigen: ,Urlaub
kann sich jeder arbeitende
Mensch leisten - vom angestell-
ten Programmierer bis zum Selb-
stindigen”, sagt Katharina Dietze,
Geschiftsfithrerin des Schwel-
mer Instituts fiir Beratung und
Training in Unternehmen (IBT).
Und Urlaub, so betonen Medizi-
ner, ist alles andere als ein Luxus,

Zu wenig Urlaub wirkt sich
auf die Motivation aus

Wet nicht emmnl im Inhr fiar

gende Wochen Urlaub macht,
beutet seinen Korper aus. Und
damit macht er sich langfristig
seine eigene Motivation kaputt -
auch fir die Arbeit”, warnt Gun-
ter Frank, Allgemeinmediziner
am Heidelberger Praventions-
und Gesundheitsnetz.

Doch daran halten sich die
Deutschen nicht. Durchschnitt-
lich gingen sie im vergangenen

mmm 7vrangs-

te das Wirtschafts- und Sozial-

¢ der gewerkschaftlichen Hans-

zum Standardwortschatz in Ma-

nagement-Kreisen gehort, ma- |
chen viele Betroffene oft genug |

Hiltlldweg:ﬁilfﬂﬂsnm“mnalldab

1 Woran merke ich,
dass ich urlaubsrelf bin?

An Ungi

mehren sich meist die Filchtigkeitsfehler. Die Ursa-
che dafir liegt darin, dass Korper und Seele in sol-

chen Phasen dauernd hochtourig fahren. Das klappt
auf Dauer nicht. Abschalten ist ndtig.

Wie lange sollte ich in einem Stressj

ge nicht mit Aktivitaten zu Gberfrachten. Denn diese
sollen unbewusst meist nur davon ablenken, sich mit
der Ruhe auseinandersetzen, Und die ist wichtig -
egal ob am Strand, in den Bergen oder In der Stadt,

Woran merke ich,
dass Ich mich erholt habe?
Am Ende des Urlaubs solite man das Geflhi haben,

%= am Stick wegfahren? ===
Damit die Erholung wirklich eintritt: mindestens drel
Wochen am Stiick. Die meisten Angesteliten glau-
ben, dass sie sich das nicht erlauben kénnen, Da-
hinter steckt haufig die Furcht, ohne die Arbeit nicht
leben zu kénnen oder sich a-n:umehen dass jeder
am Ar Ist. t Ist
wichtig - ganz besonders in Stressjobs.

3 Welche Art Urlaub ist der Beste -~ mehr

¥ Ruhe und Entspannung oder Aktivititen?
Eine, bel der Karper und Seele wieder auf ein norma-
les Aktivitatsniveau runterkommen. Egal, ob man
Strandurtaub macht, wandern geht oder Stadte be-
sichtigt: Fiir die Erholung ist es wichtig, die frelen Ta-

weg g 2u sein. Wer sich dann auch
2u Hause In Ruhe wohl fihit und nicht gleich Rech-

ner, Handy oder Fernseher anschalten muss, hat sich |

erholt.

Was kann ich tun,

wenn Ich wirklich nicht kann? |

Ein Kurztrip Gbers Wochenende Ist besser als nichts
- auch wenn so schnell keine Erholung aufkommt.
Wer normalerweise von morgens bis abends vor dem
Rechner sitzt, bereichert sein Leben, wenn er mal
ein paar Tage lang etwas untemimmt, was ansons-
ten zu kurz kommt - mit den Kindern spielen etwa,
mit Kumpels Motorrad fahren oder ins Musical ge-
hen. So gewinnt man mehr Lebensqualitat - und ei-
ne kleine Auszeit fir die Seele.

sonders jiingere Leute, die noch das lo-i

ckere Studentenleben gewdhnt sind,

muss er manchmal zu ihrem Gliick}
zwingen. . Filr sie ist es schwierig, sich§
im Januar schon festzulegen, wann sie:
im Sommer wegfahren vmllen 50 May. i
Seine P und
tegle geht auf. Mam:he Malhlm-Mlmug
beiter schaffen es sogar, vier bis sechs:

Wochen am Stilck zu fehlen - voraus-

gesetzt, die Auftragslage erlaubt das.

Das ist nicht immer der Fall. Manch- :
mal ist ans Fernbleiben einfach nicht:
zu denken - In heifen Projektphasen:
etwa oder beim Aufbau einer Firma }

Auch damit Fisst sich leben,

wenn die Arbeit Spa8 macht. [Wer nn
Job immer wieder neue Herausforde-

wieder andere Le-:
bensinhalte in de
Alltag einbauen.”

Das findet aucl
Arago-Chef Boo:
.Ich bezweifle stark
dass man in d
oder vier Woche:
seinen Akku firs:
ganze Jahr aufladen *
kann* Deshalb

sorgt det gelemnte In-
formariker jeden Tag

rungen und Erfolge erlebt, kann mog- |
licherweise eine Zeitlang sehr ausge- ;
fillit leben*, erklirt Mediziner
lerdings sei es gefihrlich, fiir das per-
sonliche Wohlfithlen allein auf ein ein- ;
ziges Pferd wie den Job zu setzen.:

Reinpowern kann also eine Zeitlang
etwa ein halbes Jahr - angebracht sein”, ;
so Frank. .Danach sollte man aber auch }

xibilitit. Da haben viele schon
Probleme, abends oder am Wo-
chenende von ihrem Aktivitits-
| niveau runterzukommen®, sagt
| Frank Meiners, Diplompsycho-
| loge bei der Deutschen Ange-
| stellten Krankenkasse (DAK).

«Im Urlaub brauchen daher vie-

le sehr lange, ehe sie abschalten
. kiinnen - wenn sie es (iberhaupt
schaffen.”

Management muss langfristig
. planen kénnen
. Im ersten Schritt giltes dafilr, die
freien Tage in der Firma erst ein-
. mal durchzusetzen. Viele Chefs
sehen sich dafiir mit in der Ver-
{ 2. +Als Unterneh
| muss ich dafiir sorgen, dass un-
| sere Mitarbeiter ihren Urlaub
. nehmen. Gelingt das nicht, zeugt
| das von schlechtem Manage-
| ment”, sagt Uwe May, Geschifts-
. fithrer der IT-Beratung Maihiro
Cin Wie er seine 40 Leu-
| te dazu bringt, die Auszeiten
. trotz prall gefullter Auftragsbii-
. cher wirklich zu nehmen?

Durch
' und langfristige Planung.” Be-

die grofer zu sein. | g forscht. |
| Signale filrs nolwendlge Herun-
Jahr gerade mal 13,3 Tage auf | urlaub. Selbst die Fithrungsriege | Bockler-Stiftung, dass allein 2004 terschallen zunchmende Gee
Reisen, 1980 waren es noch 18,2 | bleibt von dieser Regelung nicht | rund 75 Millionen Urlaut it und U
lhge wie die 22. Deutsche Tou- | verschont. | verfallen sind. Im Schnitt lieR da- Doch auch Abh.mgen will ge-
| Iy du BAT quit- ! | mlt ,eder Arbeitnehmer 2,2 Ur- | lernt sein - zumal sich diese Fii-
| forschungsi in | 75 Millionen | sausen. Fiih kréf- | higkeit in keiner Stellenbeschrei-
aufzeigt. Fortschrittlichen Ar- | verfallen jedes Jahr | te taugen dabei nicht als Vorbild. bung findet. ,Die Arbeitsrealitét
beitgebern liegt die Erholungih- ' Ein langer Urlaub als Glticksfall: ]‘ Obwohl die Work- LlfrBalancc verlangt derzeit von Fach- und
rer Beschiftigten am Herzen. = Manch ein Arbeitnehmer tut | alsodas Gleichgewi Fiih kriiften héchste zeitli-
Das Schweizer Bankhaus UBS | sich damit schwer. So errechne- | Arbeit und Freizeit, mittlerweile | che, drtliche und inhaltliche Fle-
|
|

fir Entsp 8
schaut er bei seinen Pferden vorbei,
nach der Arbeit kiettert er oder setzt
sich aufs Fahrrad. ,Wenn man zwei
Stunden mit dem Rad durch die Land-
schaft fithrt, kriegt man den Kopf rich-
tig frei®, erzdhit er begeistert. Wer
braucht da schon vier Wochen Sud
amenka? (hk)



