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Zusammenfassu ng ased sleep-fragmentation, physical complaints and a greater

Die Erholungsforschung ist eine junge Disziplin, die sich so-
wohl mit den Auswirkungen von Erfiolungsmangel als auch
mit der Analyse und Verbesserung des Erfiolungsprozesses
beschiiftigt. Erholung ist die Wiederherstellung jenes Zustan-
des, der vor Eintritt der Beanspruchung gegeben war und ist
im Falle psychosozialer Belastungen meist mit Entspannung
und zur-Ruhe-Kommen verbunden. Erholungsmangel wird
als Folge unzureichender Erholungsmaglichkeiten gesehen
und geht mit mehr Krankenstandstagen, chronischer Er-
schopfung, hdufigen Schlafunterbrechungen, korperlichen
Beschwerden und einer groferen Inzidenz kardiovaskuldrer
Erkrankungen einher. Der Erholungsprozess beinhaltet so-
wohl die Wahrnehmung von Erholungsbediirftigkeit als auch
das Initiieren eines Erholungsverhaltens, welches Erfiolung
bewirkt. Der Prozess wird von Variablen wie Achtsamkeit,
erholungsbezogene Selbstwirksamkeit, Zeitdruck, Arbeitsii-
berengagement, Umweltbedingungen, Erholungsaktivititen
und abschalten-Konnen beeinflusst. Unterschiedliche For-
men der Belastung (z.B. Unterforderung versus Uberforde-
rung) bedingen unterschiedliche Erholungsaktivititen. Auf
Erholungsdiagnostik, individuelle Interventionen zur Erho-
lungsforderung, Pausengestaltung und Urlaub als Anwen-
dungsgebiete der Erholungspsychologie wird eingegangen.

Abstract

Research in the field of recovery (also: restoration, recupera-
tion, recreation) is a young field that is concerned both with
the results of need for recovery as well as with the analysis and
improvement of the recovery process. Recovery is the process
of reestablishing the condition that existed prior to the occur-
rence of a specific demand and is connected to relaxation and
unwinding in the case of psychosocial stress. Need for reco-
very is the result of insufficient opportunities for recovery and
is associated with increased sick-leave, chronic fatigue, incre-
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incidence of cardiovascular disease. The recovery process in-
cludes the perception of the need for recovery and the initia-
tion of recovery activities which lead to recovery. The process is
moderated by variables such as mindfulness, recovery related
self-efficacy, time pressure, to much work- engagement, envi-
ronmental conditions, recovery activities and disengagement.
Different types of strain (e.g.) necessitate different recovery
activities. Issues such as recovery assessment, individual in-
terventions promoting recovery, rest-breaks and vacation as
areas of the application of recovery psychology are discussed.

1. Einleitung

Haben Sie gentigend Zeit fiir sich und Ihre Bediirfnisse?
Wenn Sie diese Frage mit ,nein“ beantworten, werden
Sie voraussichtlich mehr als doppelt so erschdpft sein
wie wenn Sie zustimmen. Wenn Sie lhre Erholung ver-
nachldssigen, weil Sie zum Beispiel Arbeit nicht gut lie-
gen lassen kdnnen, dann werden Sie 1 ¥ mal erschopfter
sein als wenn Sie auf lhre Erholung achten (Strauss-
Blasche & Marktl, 2005). Und wenn Sie {iber langere
Zeit erschopft sind, wie 22% der europédischen Bevolke-
rung, dann werden Sie nicht nur hdufiger im Kranken-
stand sein (durchschnittlich 24 statt 8 Tage im Jahr) und
schlechter schlafen, sondern moglicherweise auch eher
einen Herzinfarkt erleiden (van Amelsvoort, Kant, Bult-
mann & Swaen, 2003).

Tatsdchlich nahm die Anzahl der Beschéftigten der
Europdischen Union, die tiber Erschépfung klagten, vom
Jahr 1995 bis zum Jahr 2000 von 19,6% auf 21,9% zu (Be-
nach, Gimeno, Benavides, Martinez & Torne Mdel, 2004).
Weiters gaben 1999 knapp doppelt so viele deutsche
Arbeitnehmerlnnen an, unter Zeitdruck zu leiden, wie
1991, was einem Zuwachs von 25% auf 46% entspricht.
Parallel erh6hte sich von 1991 bis 2003 die durchschnitt-
liche Geschwindigkeit von Passanten in 36 Stadten der



