Zuriick aus den Sommerferien:
Wenn der Arbeitsalltag
schneller zuriick i1st als die
Erholung
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FiUr viele sind die Sommerferien die langste und wichtigste
Pause im Jahr. Ein paar Tage oder Wochen raus aus dem
gewohnten Alltag, spater aufstehen, weniger Termine, keine E-
Mails, keine Sitzungen. Und dann ist plotzlich wieder
Montagmorgen.

Der erste Arbeitstag nach den Ferien fuhlt sich nicht immer
besonders erholt an. Im Gegenteil: Der Posteingang ist voll,
Termine haben sich angesammelt und irgendwo wartet bereits die
erste Aufgabe, die moglichst gestern erledigt sein sollte.
Dazu kommt das Gefuhl, moglichst schnell wieder auf dem
gleichen Stand sein zu mussen wie vor den Ferien.

Das macht den Wiedereinstieg oft anstrengender, als er sein
musste.

Nicht alles ist gleich dringend

Wer nach den Ferien zuruckkommt, muss nicht innerhalb weniger
Stunden alles aufgearbeitet haben. Meist hilft es mehr, sich
zuerst einen Uberblick zu verschaffen. Was ist wirklich
dringend? Welche Termine stehen als Nachstes an? Wo braucht es
eine Ruckmeldung und was kann noch ein paar Tage warten?

Ein voller Posteingang wirkt auf den ersten Blick schnell
Uberwaltigend. Beim Hinsehen zeigt sich aber oft, dass langst
nicht jede Nachricht sofort beantwortet werden muss. Wer
priorisiert, statt einfach von oben nach unten abzuarbeiten,
kommt schneller wieder in einen vernunftigen Rhythmus.
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Der Kopf braucht manchmal etwas langer

Auch wenn die Ferien vorbei sind, schaltet der Korper nicht
automatisch wieder auf Arbeitsmodus. Der Tagesablauf war
anders, die Gedanken waren woanders und vielleicht war auch
der Schlafrhythmus ein anderer.

Es ist nichts Ungewdhnliches, wenn die Konzentration am ersten
oder zweiten Tag noch nicht ganz dort ist, wo man sie gerne
hatte. Statt sich daruber zu argern, hilft es meist mehr, den
Einstieg bewusst zu gestalten. Kurze Pausen, Bewegung uber
Mittag oder einfach einmal ein paar Minuten weg vom Bildschirm
konnen schon einen Unterschied machen.

Man muss nicht am ersten Tag wieder auf hundert Prozent sein.

Gute Ubergaben machen vieles einfacher

Im Sommer sind selten alle gleichzeitig im Buro.
Ferienvertretungen gehoren 1in vielen Betrieben ganz
selbstverstandlich dazu. Umso wichtiger 1ist es, Aufgaben
sauber zu Ubergeben und festzuhalten, was wahrend der eigenen
Abwesenheit wichtig sein konnte.

Davon profitieren nicht nur die Kolleginnen und Kollegen, die
eine Stellvertretung ubernehmen. Auch die Ruckkehr wird
deutlich angenehmer, wenn nachvollziehbar ist, was erledigt
wurde, wo noch etwas offen ist und was sich wahrend der Ferien
verandert hat.

Auch Fuhrungskrafte konnen hier viel bewirken. Wer nach einer
langeren Abwesenheit zuerst wieder den Uberblick gewinnen
darf, statt unmittelbar mit neuen Aufgaben Uuberhauft zu
werden, findet schneller zurick in den Arbeitsalltag.

Die Erholung sollte nicht am Biiroeingang enden
Ferien tun gut, weil sie Abstand schaffen. Dieser Effekt muss
aber nicht am letzten Ferientag abrupt vorbei sein.

Auch im normalen Arbeitsalltag braucht es Erholung. Das klingt
selbstverstandlich, geht 1im Tagesgeschaft aber schnell



vergessen. Ein vernunftiger Feierabend, genugend Schlaf,
Bewegung und kleine Pausen zwischendurch helfen dabei, die
eigene Energie langer zu halten.

Nicht jeder Arbeitstag lasst sich entspannt planen. Es gibt
hektische Phasen, dringende Aufgaben und Tage, an denen vieles
gleichzeitig kommt. Entscheidend ist weniger, Stress
vollstandig zu vermeiden, sondern sinnvoll mit den eigenen
Kraften umzugehen.

Ein voller Posteingang nach den Sommerferien gehort fur viele
dazu. Er muss aber nicht innerhalb eines Morgens verschwinden.
Wer zuerst sortiert, Prioritaten setzt und sich Schritt fir
Schritt wieder einarbeitet, findet schneller zuridck in den
gewohnten Rhythmus.

Und vielleicht bleibt dann sogar ein kleines bisschen von der
Ferienerholung langer erhalten.



