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peln sich auf dem Schreib-
tisch die Untedagen der
vergangenen Wochen. Da
kann das Gefihl von Er-
holung und Entspannung
schnell wieder verflogen
getin. Das muss aber nicht
sein, sagt die Linzer Psy-
chologin Izabella¥oldrich.
<Entspannungsfahighkeit ist
das Zaubenwori. Im Utdaub
sollie man sich einfach zu-
ricklehnen und sozusa-
gen aus dem Gefihl der
Entspannung trinken. Das
kann man dann in den All-
tag mitnehmen.®

A BELLA ‘WOLDRICH
FEFCHOLOGHN

Wer auch im normalen
Berufsleben Wert auf eine
ausgewogene , Work-Life-
Balance™ legt, der kann
sich auch innerhalb we-
niger Tage entspannen.
e Ressourcen sind dann
schneller wieder aufge-
fallt. Nimmt man sich
withrend des lahres nicht
genilgend Auszeiten, fill
die Entspannung schwe-
rer. .Brauchi man schon

nirhalb von vier Tagen ist
die Situation wisder genau
die gleiche wie wvor dem
Uraub”, sagt Wald-

rich.

Wer am Ar-
beitsplatz wviel
Stress zu bewdl-
tigen hat, dem it
die Psychologin,
nachund nachin
den Arbeitsalltag
zurhckzukehren.
Ritten Sie einen
Eollegen, einen
Teil Threr Arbeit zu
bernehmen. Im
Gegenzug kbnnen
Sie anbieten, ihm
zu helfen, wenn
Sie wieder im All-
tag angekomimen
sind.”

Entspannungs-
momente und
positive Gefilhle
=ollte man in den
Arbeitsalltag ein-
bauen, damit der
Stress nicht soforn
wieder tberhand-
nimmt. Hilfreich
sind kleine Mit-
bringsel. Ein R#u-
cherstibchen aus
dem Urdaubsland
oder ein charak-
teristisches Rild
kbnnen das Ge-
fuhl der Entspan-
nung verlingern.

«oie knnen auch
Ausstellungen dber
das Udaubsland besu-
chen oder einen Film

ter auffillen. Dann stimmt
die Work-Life-Balance®,
sagt die Expertin.
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