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KARIN PODOLAK

., Gesundheit fiir
alle“ kinderleicht

Zumindest wenn es nach
der Arztekammer ginge, die
anlésslich der nahenden
Nationalratswahl am 29.
September Lésungen fiir
das heimische Gesundheits-
system der Zukunft vorlegt.
Zentrales Thema: Gesund-
heitskompetenz der Bevél-

kerung starken.
Als Definition von Ge-
sundheitskompetenz  wird

die Fahigkeit und Motiva-
tion, Informationen zu Ge-
sundheit zu verstehen, zu
differenzieren und anzu-
wenden, angegeben. Wer
sich bis ins Alter damit
nicht beschiéftigt hat, wird
sich schwer tun. Daher for-
dern Experten ja schon lan-
ge ein Schulfach ,,Gesund-
heitsbildung" bereits ab der
Volksschule.

Das Pilotprojekt
,Med4School - die Ge-
sundheitsdrehscheibe” in
Wien zeigt bereits seit zwei
Jahren wie's geht. Lehrern
werden von Arztekammer
und Krankenversicherungs-
trdger fiir die zweite und
dritte  Schulstufe gratis
Infomaterialien mit alters-
gerechten und spieleri-
schen Inhalten zu Gesund-
heitsthemen zur Verfiigung
gestellt. Die Schiiler tragen
ihr Wissen in die Familien
weiter. Eine ebenso einfa-
che wie nachhaltige Idee.
Empfehlenswert!

Info: www.med4school.at
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Verliingern Sie lhre
Urlaubsgefiihle!

Wie eine sanfte Landung im Alltag gelingt und das

,Post-Holiday-Syndrom" vermieden wird

ie sind erst vor Kur-

zem vom Urlaub zu-

riickgekommen und
wiirden am liebsten gleich
wieder frei nehmen? Wenn
die Tage voller Rubhe,
Leichtigkeit, Spal und
Selbstbestimmtheit ein En-
de haben, leiden einige an
Niedergeschlagenheit, Kon-
zentrations- und Schlafsto-
rungen sowie Antriebs- und
Appetitlosigkeit — bekannt
als ,Post-Holiday-Syn-
drom®. Wie lédsst sich das
vermeiden?

So gelingt eine sanfte
Landung im Alltag

Damit der Ubergang von
der Hiangematte in den Bii-
rosessel besser klappt und
die Erholung nicht gleich
wieder verpufft, ist eine
sanfte Landung zuriick im
Alltag ratsam: ,Es wire
zum Beispiel sinnvoll, nicht
auf den letzten Driicker
nach Hause zu reisen und
am nichsten Tag zur Arbeit
zu gehen®, kliart Stressco-
ach Mag. Brigitte Zadrobi-
lek auf. ,,Idealerweise erst
zwei bis drei Tage nach dem
Heimkommen wieder be-
ruflich titig werden.*

Man darf nicht vergessen,

dass sich auch zuhause ei-
niges (Post, Mails, Wische
aus dem Urlaub etc.) ange-
sammelt hat. Daher Reser-
vetage einplanen, in denen
man alles in Ruhe erledigt,
bevor es mit der Arbeit von
Neuem losgeht.

»~Wer kann, startet am
besten an einem Dienstag
oder Mittwoch mit seinem
Job. Dann sind erste wich-
tige Aufgaben zuhause be-
reits erledigt und das Wo-
chenende zur Erholung
wieder recht nah. Diese
MalBnahme reduziert
Stress und fordert die Mo-
tivation“, nennt die Exper-
tin Beispiele.

Biorhythmus nicht auBer
Acht lassen!

Im Urlaub war man immer
gerne lange auf und konnte
tagsiiber ein Mittagsschlaf-
chen einlegen. ,,Eine lang-
same Anndherung an die
gewohnten Zubettgeh- und
Aufstehzeiten gilt als umso
wichtiger, je mehr der per-
sonliche Biorhythmus
durch Ausschlafen oder an-
dere Zeitzonen durchei-
nandergekommen ist.
Wem die Umstellung
durch Jet-Lag schwerfillt,

der sollte auch dafiir ein
paar Tage Eingewohnungs-
zeit einplanen®, erklirt
Mag. Zadrobilek.

Sie rét iiberdies, es -
wenn moglich — am Arbeits-
platz langsam anzugehen
und nicht von null auf hun-
dert zu beschleunigen. Vor
allem am ersten Tag nicht

Gut gela olt
zuriick a itsplatz.

zu viele Meetings oder
schwierige Auftrige einpla-
nen. Wer sich dann dariiber
hinaus gleich Themen vor-
nimmt, die belasten oder
nerven, verliert schnell die
Motivation. ,,Studien bewei-
sen, dass der Erholungsef-
fekt umso linger anhilt, je
gemichlicher man die anste-

henden Herausforderungen
angeht. Auflerdem mit jenen
beginnen, die sich leicht er-
ledigen lassen und rasch Er-
folg versprechen. Aufgabe
fiir Aufgabe abhaken zu kon-
nen macht zufrieden®, so die
Expertin.

Auch in der Freizeit sollte
man einiges beachten: Den
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UNSERE EXPERTIN

Mag. Brigitte Zadrobilek, MBA
Coach fiir Stress- und Burnout-Pravention

office@stresscoach.at, ® 0664 2061007

Feierabend ohne Druck ge-
nieBBen und ebenso ruhig an-
gehen. Versuchen Sie aul3er-
dem bewusst, das Erho-
lungsverhalten aus dem
Urlaub auf den Alltag zu
iibertragen. Das gelingt
durch Entschleunigung und
Entspannung oder Nichts-
tun. Sehr gut wirken dariiber
hinaus korperliche Aktiviti-
ten ohne Druck und Wett-
kampfcharakter, wie ein
Spaziergang, Walken, Rad-
fahren oder Schwimmen.

Sich nach dem Urlaub
selbst etwas Gutes tun

Dafiir miissen Sie nur in sich
hineinhéren und Thre Wiin-
sche Dberiicksichtigen. Bu-
chen Sie sich etwa eine Mas-
sage (wenn Sie das moégen),
kochen Sie Ihre Lieblings-
speise oder mixen Sie sich

Ihr Lieblingsgetrink aus
dem Ferienort.

Im Biiro bzw. am Arbeits-
platz helfen kleine Tricks
dabei, Motivation und gute
Stimmung aufrecht zu erhal-
ten, wie ein Urlaubsfoto am
Bildschirm oder am Handy
bewusst anzuschauen. Wer
sich auch ein kleines Mit-
bringsel auf den Schreibtisch
stellt, denkt leichter und 6f-
ter an die ,,schonste Zeit im
Jahr“. In den Pausen immer
wieder an die Reise denken
oder kurze Urlaubsvideos
ansehen. Denn das Gehirn
braucht Reize, damit es sich
an traumhafte Erlebnisse
und die damit verbundenen
Emotionen erinnert sowie
diese abrufen kann. Oder Sie
denken bereits an nichste
Abenteuer. ..

Mag. Monika Kotasek-Rissel
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