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Zusammenfassung

Die traditionelle Erfolgsmessung im Tourismus, die primar auf 6konomischen Indikatoren basiert, wird den
vielseitigen personlichen und gesellschaftlichen Effekten des Tourismus zunehmend nicht gerecht. Dieser Beitrag
bietet einen Uberblick zu den bisherigen wissenschaftlichen Erkenntnissen zu den Auswirkungen von
Urlaubsreisen auf die Erholung, die Gesundheit und das subjektive Wohlbefinden von Urlaubsreisenden und
stellt damit die sozialen Wertedimensionen des Tourismus in den Mittelpunkt. Mittels einer iterativ-
sequentiellen Literaturrecherche wurden der aktuelle Forschungsstand analysiert, theoretische Grundlagen
integriert und zukiinftige Forschungsbedarfe herausgearbeitet. Die Ergebnisse belegen die vielfaltigen positiven
Effekte von Urlaubsreisen, darunter Stressreduktion, Wiederherstellung von Ressourcen, Verbesserung der
Gesundheit sowie die Férderung des subjektiven Wohlbefindens in seiner hedonistischen und eudaimonischen
Dimension. Trotz zahlreicher wissenschaftlicher Belege zeigt sich ein erheblicher Bedarf an weiterfiihrender
Forschung, um die Zusammenhange dieser Effekte umfassender zu verstehen.

Abstract

The traditional measurement of success in tourism, which is primarily based on economic indicators, is
increasingly failing to do justice to the wide range of personal and social effects of tourism. This paper provides
an overview of the scientific findings to date on the effects of leisure travel on the recovery, health and subjective
well-being of leisure travellers, thus focusing on the social value dimensions of tourism. By means of an iterative-
sequential literature review, the current state of research was analysed, theoretical foundations integrated and
future research needs identified. The results show the many positive effects of holiday trips, including stress
reduction, restoration of resources, improvement of health and the promotion of subjective well-being in its
hedonistic and eudaimonic dimensions. Despite the abundance of scientific evidence, there is considerable need
for further research in order to gain a more comprehensive understanding of the relationships between these
effects.

Stichworte: Personliche Effekte wvon Urlaubsreisen, Gesundheit, subjektives Wohlbefinden, Gliick,
Lebenszufriedenheit, Erholung

Key words: Individual effects of leisure travel, health, subjective well-being, happiness, life satisfaction, recovery
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1 Einleitung

In Zeiten von Klimawandel und Overtourism wird dem
Tourismus vermehrt eine Taterrolle und Verantwor-
tung flr negative 6kologische und soziale Effekte zu-
geschrieben (Schmiicker und Eisenstein 202143, S. 166;
2021b, S.168). Die haufig praktizierte Vorgehens-
weise, den Wert der Branche ausschlieRlich anhand
von Nachfragevolumenkennzahlen wie Ubernach-
tungsstatistiken und 6konomischen Kennzahlen wie
geschaffener Arbeitsplatze zu quantifizieren, erscheint
nicht mehr zeitgemaR (Butler 2022, S. 12; Dwyer 2018,
S. 35; Uysal und Sirgy 2019, S. 292). Vielmehr bedarf es
neuer Perspektiven, die die soziale Bedeutung der
Tourismusbranche auf individueller, regionaler und
gesamtgesellschaftlicher Ebene betrachten und damit
die positiven personlichen und gesellschaftlichen Ef-
fekte des Tourismus in die Erfolgsmessung mitein-
schlieBen (Seeler und Eisenstein 2023, S. 100; Uysal
und Sirgy 2019, S. 291f.).

Urlaubsreisen als bedeutendes touristisches Teilseg-
ment haben in der deutschen Bevélkerung eine hohe
Konsumprioritdt (FUR 2023, S.33) und damit eine
hohe Relevanz. Ein Blick auf die historische Entwick-
lung des Tourismus zeigt, dass seit dem 18. Jahrhun-
dert mit dem Aufkommen des Kur- und Badertouris-
mus touristische Reisen mit dem Motiv der Steigerung
des Wohlbefindens durch einen Aufenthalt an einem
Ort auBerhalb des gewohnten Wohn- und Arbeitsum-
feldes, also Urlaub, stattfinden (Hachtmann 2010, S. 6;
Urry 1998, S. 17). Auch in der Gegenwart gilt die Ur-

2 Vorgehensweise

Um den Forschungsstand zu erfassen, wurde eine Lite-
raturrecherche nach einem sequentiell-iterativen Ver-
fahren (Schneeballsystem) durchgefiihrt (Doring 2023,
S. 164). Ausgehend von einer initialen Auswahl an
Schliisselarbeiten! — wie systematischen Literatur-
recherchen und Meta-Analysen — zu den personli-
chen Effekten von Urlaubsreisen wurden weitere Stu-
dien fir diesen Beitrag identifiziert. Die Arbeiten wur-
den aufgrund ihrer Relevanz fir das Thema, welche
sich aus der Haufigkeit der Zitationen und der Aktuali-
tdt zusammensetzt, ausgewadhlt. AnschlieBend er-
folgte eine Analyse der jeweiligen untersuchten Arbei-
ten und eine Sichtung der Literaturverzeichnisse, um

laubsreise, oder die redensartliche ,schonste Zeit des
Jahres’, als beliebtes Mittel zur kérperlichen und geis-
tigen Erholung. Obwohl die Motive fur Urlaubsreisen
in der deutschen Bevolkerung unterschiedlich ausge-
pragt sind und es Urlaubsmotive gibt, die nicht mit Er-
holung oder Wohlbefinden in Zusammenhang stehen,
gehoren der Abstand zum Alltag, Entspannung und
keinen Stress zu haben, Spal, Freude und Vergniigen
sowie das Sammeln frischer Kraft zu den Top-Motiven,
die sich im Zeitverlauf als sehr stabil in der Rangfolge
erwiesen haben (FUR 2024, S. 12). Sofern die an die
Urlaubsreise geknlpften Erwartungen erfiillt werden,
sich Urlaubsreisen also positiv auf Erholung, Gesund-
heit und Wohlbefinden der Reisenden auswirken und
Menschen gliicklicher, ausgeglichener und leistungsfa-
higer machen, liegt darin ein sozialer Wert, der in der
Erfolgsmessung der Branche bisher wenig Beachtung
findet (Uysal und Sirgy 2019, S. 291).

In diesem Beitrag soll der Blick auf diese Wertedimen-
sion von Urlaubsreisen gerichtet werden. Der Fokus
liegt dabei auf der Kategorisierung und Diskussion the-
oretischer Ansdtze und empirischer Befunde zu den
personlichen Effekten von Urlaubsreisen beziiglich der
Erholung, der Gesundheit und dem Wohlbefinden der
Reisenden. Zielsetzung ist es, den Stand der Forschung
zusammenfassend darzustellen und zukinftige For-
schungsbedarfe zu identifizieren. Damit soll eine Wis-
sensbasis fur kinftige Untersuchungen dieser Wer-
tedimension des Tourismus geschaffen werden.

weitere relevante Veroéffentlichungen zu identifizie-
ren. Dieses Verfahren ermdglichte es, das Forschungs-
feld explorativ zu erkunden und schrittweise weitere
relevante Literatur zu erfassen.

Die Recherche fiihrte zu einer Sammlung von Literatur,
die hauptsachlich aus internationalen Veroéffentlichun-
gen in Zeitschriften mit Peer-Review-Verfahren be-
steht. Insgesamt wurden 92 theoretische und konzep-
tionelle Arbeiten sowie empirische Studien in Gberwie-
gend englischer Sprache aus Giber zehn Landern ausge-
wertet. In der deutschen Tourismusforschung stellen
die personlichen Effekte von Urlaubsreisen ein relativ

1Chen und Petrick (2013); De Bloom et al. (2009); Speth, Wendsche und Wegge (2023); Uysal et al. (2016); Yan, De Bloom und Halpenny

(2024).
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junges Forschungsfeld dar, demnach setzt sich die Li-
teratursammlung weitestgehend aus internationalen
Arbeiten zusammen.

Die qualitative Auswertung der gesammelten Literatur
erfolgte Uber eine deduktiv-induktive Kategorienbil-
dung (Kuckartz und R&diker 2024, S. 102f.). Die Be-
funde zu den personlichen Effekten von Urlaubsreisen
wurden kategorisiert und unter Einbezug der theoreti-
schen Grundlagen zusammengefasst, um den Stand
der Forschung abzubilden. Trotz intensiver Recherche
und der Analyse internationaler Literatur kann eine
Vollstandigkeit nicht sichergestellt werden. Im Folgen-

den werden die Ergebnisse der Literaturanalyse be-
schrieben. Fiir das Verstandnis der personlichen Ef-
fekte von Urlaubsreisen flhrt Kapitel 3 zunachst in die
allgemeinen theoretischen Hintergriinde ein, um den
konzeptuellen Rahmen zu schaffen. Die relevanten Be-
grifflichkeiten werden unter Einbezug der wichtigsten
Theorien und Modelle definiert. Kapitel 4 stellt den
Stand der Forschung zu den personlichen Effekten von
Urlaubsreisen dar. In Kapitel 5 werden die wichtigsten
Zusammenhange der beschriebenen Effekte diskutiert
und Forschungsliicken aufgezeigt. Im Kapitel 6 erfolgt
eine zusammenfassende Schlussbetrachtung.

3 Theoretische und methodische Hintergriinde fiir das Verstandnis der personlichen

Effekte von Urlaubsreisen

Die personlichen Effekte von Urlaubsreisen stellen ein
vielschichtiges Forschungsfeld dar und stiitzen sich auf
komplexe, mehrdimensionale Konstrukte (z. B. Erho-
lung oder Wohlbefinden), die teilweise schwer zu de-
finieren, voneinander abzugrenzen und zu messen?
sind. Im Rahmen dieser Analyse werden die Bereiche
Erholung, Gesundheit und Wohlbefinden sowie der
Schlaf als zuséatzlicher Aspekt mit Querschnittsfunktion
betrachtet. In Anbetracht der engen Verflechtung von
Korper und Psyche (Becker-Carus 2017, S. 3) kénnen
die genannten Effekte jedoch nicht als unabhdngig
voneinander betrachtet werden, sondern stehen in ei-
nem gegenseitigen Wirkungsverhaltnis (siehe Abb. 1).

Ein groRer Teil der Forschungsarbeiten in diesem The-
menkomplex entstammt der Psychologie, insbeson-

Urlaubsreisen

Gluck/
Subjektives
Wohlbefinden

Schlaf

Gesundheit

Erholung

dere der Arbeits- oder Organisationspsychologie, und
untersucht dabei u. a. die Veranderung von Emotio-
nen, die Reduktion von Stress oder den Aufbau und
Verbrauch von Ressourcen (z. B. Energie, Gesundheit,
Soziales Kapital) (Chen und Petrick 2013, S. 711; Mitas
und Kroesen 2020, S.2808; Speth, Wendsche und
Wegge 2023, S. 274). Auch in der Medizin werden Ef-
fekte von Urlaubsreisen untersucht, z. B. in der Kardi-
ologie, Neurologie oder im Forschungsbereich der 6f-
fentlichen Gesundheit (Chen und Petrick 2013, S. 716;
Mitas und Kroesen 2020, S. 2808).

Fiir das weitere Verstdndnis ist es entscheidend, die
theoretischen Hintergriinde darzustellen und dabei
die relevanten Begriffe sowie die zentralen Theorien
und Modelle, auf denen sie basieren, zu erortern.

Abb. 1: Ubersicht der untersuchten persénlichen Effekte von
Urlaubsreisen und deren Wechselwirkungen
Quelle: Eigene Darstellung
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3.1 Urlaubsreisen

Untersuchungsgegenstand der vorliegenden Arbeit
sind die Effekte von Urlaubsreisen auf den Reisenden.
Urlaubsreisen sind eine Form von Tourismus. Die Ab-
grenzung dieser von anderen Formen der raumlichen
Mobilitdt erfolgt anhand der drei konstituierenden
Elemente der Tourismusdefinition. Diese sind nach Ei-
senstein (2021, S. 16):

1.die Ortsveranderung, also das Verlassen des ubli-
chen Wohn- und Arbeitsumfeldes,

2.der zirkuldre Reiseverlauf, also die Rickkehr in die
gewohnte Umgebung, sowie

3.die (touristischen) Reisemotive.

In diesem Beitrag werden Urlaubsreisen als Teil der
Freizeit, also das Verlassen des lblichen Wohn- und
Arbeitsumfeldes fiir einen begrenzten Zeitraum (zirku-
larer Reiseverlauf) aus privaten, nicht geschaftlichen,
Reiseanldssen untersucht.

Der Oberbegriff Tourismus umfasst verschiedenste
Reiseanlasse inklusive der Besuche von Verwandten,
Bekannten und Freunden (VFR-Reisen) sowie Ge-
schaftsreisen (Eisenstein 2021, S. 23). Diese beiden
Reisearten wurden jedoch in der vorliegenden Arbeit
nicht bericksichtigt. Darliber hinaus wurden gesund-
heitsbedingte Reisen (also Gesundheitsreisen und
klassische Kuren), bei denen die physische oder psychi-
sche Erhaltung, Stabilisierung und Wiederherstellung
der Gesundheit primarer oder einziger Reiseanlass ist,
in dieser Untersuchung ausgeschlossen.

Die vielfaltigen Motive fur Urlaubsreisen lassen sich
nach Pearce (2023, S. 176) in drei Ebenen unterteilen:

e Die innere Ebene beinhaltet die drei Kernmotive
Neuheit, Eskapismus/Entspannung und Beziehun-
gen.

e In der mittleren Ebene wird eine Unterscheidung
zwischen eher intrinsischen Motiven (Erflllung, Ler-
nen/Fahigkeiten entwickeln) und eher extrinsischen
Motiven (Aufbau von Wissen lber Destination, Ver-
wandtschaft, Natur) dargestellt.

e In der duleren Ebene existieren weniger dringliche
Motive, wie z. B. der Wunsch nach Autonomie, Iso-
lation und Romantik.

Mundt (2013, S. 116ff.) diskutiert zur Beschreibung
der Motivation, Urlaubsreisen zu unternehmen, ver-
schiedene Theorien und Anséatze, aus denen sich un-
terschiedliche Push- und Pull-Faktoren (d. h. Push-Fak-
toren, die Menschen dazu bewegen, ihr gewohntes
Umfeld zu verlassen, und Pull-Faktoren, die Menschen

dazu motivieren, andere Orte aufzusuchen) ableiten
lassen:

die Flucht vor Zwangen und defizitdren Umweltbe-
dingungen der gewohnten Umgebung,

die Suche nach Authentizitat,

die Erholung von Ermiidung,

die Verbesserung des Selbst und der Wahrnehmung
durch andere (Prestige),

das Suchen nach Kontrasten zum Alltag,

die Verlangerung der Zeit, also die Schaffung beson-
derer Momente, die zu einer anderen Zeitwahrneh-
mung flhren (d. h. Relativitat des Zeitempfindens:
Gleiche Zeiteinheiten werden situations- und perso-
nenspezifisch unterschiedlich erlebt),

e die Strukturierung der Zeit, also die Schaffung ,heili-
ger Momente als zeitliche Fixpunkte, die dem Alltag
eine zeitliche Kontur geben und ihn ,ertraglicher’
machen.

AbschlieBend ist es fur das weitere Verstandnis von
Bedeutung, den Begriff der Urlaubsreise von dem
gesetzlichen Erholungsurlaub abzugrenzen. Dieser
beschreibt nach dem Bundesurlaubsgesetz (BUrlG) die
durch den Arbeitgeber bezahlte arbeitsfreie Zeit, die
zur  Wiederherstellung  der  Arbeitskraft des
Arbeitnehmers dient, ohne dass dabei eine
Urlaubsreise erfolgen muss.

3.2 Erholung

Erholung (engl. Recovery) bezeichnet den Prozess, ne-
gative Stressreaktionen zu reduzieren und korperliche,
emotionale und kognitive Ressourcen wiederherzu-
stellen (Sonnentag und Frese 2012, S.574). Unter
Stress wird die Beanspruchung eines Organismus
durch innere oder dullere Reize (Stressoren) verstan-
den, die das innere Gleichgewicht stéren und Anpas-
sung erfordern, um kurzfristig die Leistungsfahigkeit zu
erhohen (Ernst, Franke und Franzkowiak 2022, o. S.).
Stress kann sowohl korperliche als auch psychische
Folgen haben. Stressoren umfassen Einzelereignisse
wie traumatische Erfahrungen oder langanhaltende
Belastungen (Sonnentag und Frese 2012, S.561f.).
Mogliche kurzfristige Stressreaktionen sind erhdhter
Blutdruck, Anspannung, Ermidung oder Konzentrati-
onsprobleme. Langfristig kann erhohter Stress auch
zur Entwicklung von Krankheiten, einschlieBlich koro-
narer Herzkrankheiten oder Burnout? beitragen (Son-
nentag und Frese 2012, S. 563f.; Zapf und Semmer
2004, S. 1069ff.). Zur Vermeidung dieser Folgen und
far die Aufrechterhaltung von Gesundheit und Wohl-
befinden sind ein addaquater Umgang mit und die Er-
holung von Stress besonders wichtig (Sonnentag und

3Maslach, Schaufeli und Leiter (2001, 402f.) definieren Burnout als eine anhaltende Reaktion auf chronischen Stress am Arbeitsplatz, die

sich in drei Dimensionen duRert: Erschopfung, Zynismus und Ineffizienz.
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Frese 2012, S. 574). Die Gestaltung von Erholungspro-
zessen kann in Abhdngigkeit von den jeweiligen Stres-
soren, von denen Erholung angestrebt wird, unter-
schiedlich erfolgen, da sowohl passive (z. B. Ausruhen)
als auch aktive Aktivitaten (z. B. Laufen) zur Erholung
beitragen konnen (Blasche 2010, S. 39ff.; Sonnentag
und Frese 2012, S.574). Die Fahigkeit, mental ,ab-
schalten’ zu kénnen, wird als besonders bedeutende
Bedingung fiir erfolgreiche Erholungsprozesse angese-
hen (Blasche 2010, S. 39; Sonnentag, Kuttler und Fritz
2010, S. 356; Wendsche et al. 2018, S. 26). Erholungs-
prozesse erhalten die Leistungsfahigkeit eines Men-
schen und wirken sich positiv auf das Arbeitsengage-
ment und die Produktivitdt aus (Binnewies, Sonnentag
und Mojza 2010, S. 433; Sonnentag 2003, S. 525).

Die Erholung von Belastungen lasst sich durch ver-
schiedene theoretische Ansatze erkldren, die auch in
der im weiteren Verlauf vorgestellten Forschung zu
den Effekten von Urlaubsreisen Anwendung finden. In
diesem Kontext relevante Theorien und Modelle be-
trachten dabei den Erholungsprozess haufig als Gegen-
prozess zum Stressprozess, welcher die durch Stress
ausgeldsten Reaktionen, soweit moglich, wieder riick-
gangig macht, Ressourcen wiederherstellt und somit
das Wohlbefinden und die Leistungsfahigkeit verbes-
sert. Die Allostatic Load Theory (McEwen 1998) und
das Effort-Recovery Modell (Meijman und Mulder
1998) sind zwei der zentralen Theorien der Stress- und
Erholungsforschung und beschreiben, dass Arbeitsan-
forderungen oder Stressoren Ressourcen verbrau-
chen, psychobiologische Systeme beanspruchen und
Belastungsreaktionen verursachen kénnen (McEwen
1998, S. 36f.; Meijman und Mulder 1998, S. 8f.). Die
Theorie der Ressourcenerhaltung (engl. conservation
of resources theory) nach Hobfoll (1989) ist eine wei-
tere motivationale Stresstheorie, die menschliches
Verhalten in stressreichen Umstanden beschreibt. Die
Theorie besagt, dass Menschen das Ziel haben, Res-
sourcen zu erhalten und zu starken. Diese Ressourcen
umfassen Objektressourcen (z. B. Auto, Haus), Bedin-
gungsressourcen (z. B. Arbeitsplatz), personliche Res-
sourcen (z. B. berufliche und soziale Kompetenzen,
Selbstwirksamkeit, Selbstwert) und Energieressourcen
(z. B. Geld, Zeit, Wissen), d. h. Dinge, die aufgrund ih-
res eigenen Wertes geschatzt werden (z. B. Geld) oder
als Mittel zur Erreichung bestimmter Ziele dienen
(z. B. soziales Kapital). Wenn Ressourcen bedroht oder
verloren gehen, tritt Stress auf. Menschen sind dann
bemiiht, diesen Stress zu regulieren und den Verlust
an Ressourcen durch Investitionen in andere Ressour-
cen (z. B. Zeit durch Geld) auszugleichen (Buchwald
und Hobfoll 2021, S. 79ff.).

Nach diesen Theorien bieten Urlaubsreisen vielfaltige
Elemente, die der Erholung forderlich sind, z. B. wenn
Menschen Ressourcen, die bereits im Beruf/im Alltag
Uberbeansprucht wurden (z. B. Kraft oder Konzentra-
tion), nicht mehr beanspruchen und Aktivitaten nach-
gehen, die diese Ressourcen wiederherstellen (z. B.
Ausruhen oder Bewegung) oder zum Aufbau vollig
neuer Ressourcen fiilhren (z. B. positive Selbstwahr-
nehmung oder zwischenmenschliche Beziehungen).
Speziell fir den Kontext der Urlaubsreise entwickelte
Lehto (2013) ein Instrument zur Bewertung der Erho-
lungswirkung verschiedener Reiseziele: Basierend auf
der Attention Restoration Theory (ART) nach Kaplan
(1995, S. 175f.), also der Annahme, dass bestimmte
Umgebungen die Erholung fordern, indem sie Auf-
merksamkeitsmiidigkeit und/oder Stress reduzieren,
bietet die Perceived Destination Restorative Quality-
Skala (PDRQ) ein Instrument zur Messung der spezifi-
schen Erholungseigenschaften eines Reiseziels, die zu
sechs Faktoren zusammengefasst werden koénnen:
Kompatibilitdt, Erkundungsmoglichkeiten, mentale
Distanz, physische Distanz, Reize und Faszination
(Lehto 2013, S. 334).

3.3 Gesundheit

Gesundheit wird nach der Verfassung der Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) (1948) als ein ,Zustand des
vollstandigen koérperlichen, geistigen und sozialen
Wohlbefindens und nicht nur das Freisein von Krank-
heit und Gebrechen” verstanden (Praambel der WHO-
Verfassung der WHO 1948, Ubersetzung zitiert nach
Franzkowiak und Hurrelmann 2022, o. S.). Die WHO-
Beschreibung von Gesundheit wird eher als eine nor-
mative Vision denn als eine Definition angesehen und
wird als zu einseitig und schwer messbar kritisiert (Hu-
ber et al. 2016, S. 1f.; McCartney et al. 2019, S. 23f.).
Angesichts grundlegender demografischer Verande-
rungen, neuer Krankheitsmuster oder sozialer sowie
okologischer Ungleichheiten wird die WHO-Definition
sogar als unzureichend beschrieben (Huber et al. 2016,
S. 1f.; McCartney et al. 2019, S. 23f.).

Das etablierte Mandala-Modell nach Hancock (1985)
versteht Gesundheit als Ergebnis der menschlichen Bi-
ologie, des personlichen Verhaltens, des psycho-sozia-
len Umfelds und der physischen Umgebung und bietet
multidimensionale, intersektorale Anséatze fur die Ge-
sundheitsférderung (Hancock 1985, S. 2f.).

Dariliber hinaus wird Gesundheit zunehmend als rela-
tiver und bedingter Zustand verstanden, der trotz
chronischer Krankheiten oder koérperlicher Einschran-
kungen bestehen kann. Menschen, die akute Stérun-
gen bewdltigen oder mit chronischen kérperlichen und
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seelischen Beeintrdchtigungen leben, sind nicht aus-
schlieRlich krank, sondern kdnnen in relativer oder be-
dingter Gesundheit leben, wenn trotz Befindlichkeits-
storungen oder Krankheiten eine zufriedenstellende
Lebensgestaltung moglich ist (Franzkowiak und Hurrel-
mann 2022, 0. S.).

Bei der Untersuchung gesundheitlicher Effekte von Ur-
laubsreisen ist die Betrachtung der Wechselwirkungen
mit Stress essentiell, da dieser eng mit korperlicher
und seelischer Gesundheit verkniipft ist und als bedeu-
tender Risikofaktor fir zahlreiche Gesundheitsprob-
leme gilt (Schneiderman, Ironson und Siegel 2005,
S. 1f).

Hu et al. (2024) diskutieren die Wirkung von Urlaubs-
reisen auf die Gesundheit des Menschen unter Einbe-
zug des Entropieprinzips* als erklirendes Modell fiir
die Auswirkungen touristischer Erlebnisse. Sie stellen
dabei die These auf, dass positive Erlebnisse (z. B. tou-
ristische) den Entropiezustand des Korpers senken
kénnen und so die Gesundheit fordern, wahrend ne-
gative Erfahrungen die Entropie erh6hen und gesund-
heitliche Beeintrachtigungen verursachen kénnen (Hu
et al. 2024, S. 4ff.).

3.4 Subjektives Wohlbefinden

In wissenschaftlichen Studien wird Wohlbefinden hau-
fig synonym mit dem Begriff des Gliicks (engl. happi-
ness) verwendet (Lohmann 2018, S.21f.; Yan, De
Bloom und Halpenny 2024, S. 67). Dieser ist aufgrund
seiner Komplexitat und Mehrdeutigkeit nicht eindeu-
tig zu definieren und wird daher als die subjektive
Wahrnehmung von Wohlbefinden beschrieben (sub-
jektives Wohlbefinden, SWB) (Diener 2009, S. 12ff.).

Hedonistisches
Wohlbefinden

,Freude

L Vergnugen”
Subjektives SE8

Wohlbefinden

(SWB) Eudaimonisches

Wohlbefinden
Lgutes Leben”
Merwirklichung der
eigenen Potenziale”

affektiv

kognitiv

Die wissenschaftliche Untersuchung des subjektiven
Wohlbefindens und seiner Komponenten ist ein zent-
rales Thema der positiven Psychologie mit der Grund-
annahme, dass SWB ein wesentlicher Bestandteil ei-
nes guten Lebens ist (Seligman und Csikszentmihalyi
2014, S. 280). Dabei wird nach der antiken Philosophie
zudem zwischen dem hedonistischen und eudaimoni-
schen Wohlbefinden unterschieden (Ryff und Singer
2008, S. 14). Abbildung 2 visualisiert die Dimensionen
und Sub-Dimensionen des SWB.

3.4.1 Hedonistisches Wohlbefinden

Das hedonistische Wohlbefinden umfasst das Erleben
positiver Emotionen und ein Geflihl der Zufriedenheit.
Dieser Ansatz wird stark mit den theoretischen Arbei-
ten zu SWB von Diener (1984, 2000, 2009) verbunden
(Yan, De Bloom und Halpenny 2024, S. 67). Teilberei-
che des hedonistischen Wohlbefindens sind demnach
das affektive und kognitive subjektive Wohlbefinden,
also die affektive Befindlichkeit sowie die kognitive Be-
wertung eines Menschen Uber die Zufriedenheit mit
dem Zustand seines Lebens. Menschen erleben SWB,
wenn sie viele positive und wenig negative Gefiihle
empfinden (Affekt) und zufrieden mit dem Zustand ih-
res Lebens sind (Lebenszufriedenheit) (Diener 2009,
S. 12ff.).

Unter Affekt wird in der Psychologie die , Dimension
zur Beschreibung der emotionalen Befindlichkeit” (Be-
cker-Carus 2017, S. 570) verstanden, die von positiv bis
negativ reichen kann: Positiver Affekt umfasst Interes-
siertheit, freudiges Engagement oder Energie, wah-
rend negativer Affekt das AusmaR negativer Anspan-
nung beschreibt (Becker-Carus 2017, S. 570).

Emotionale Befindlichkeit (Affekt)

Kognitive Zufriedenheit mit dem Zustand
des Lebens (Lebenszufriedenheit)

Suche nach Sinn
Selbstverwirklichung
Selbstakzeptanz

Abb. 2: Ubersicht der Dimensionen des subjektiven Wohlbefindens
Quelle: Eigene Darstellung, Zusammenstellung nach Yan, De Bloom und Halpenny 2024, S. 67; Diener 2009, S. 12f.;

Ryff 1989, S. 1072

4Entropieprinzip aus der Thermodynamik, nach dem Systeme zur Unordnung tendieren. Hu et al. (2024, S.2f.) (ibertragen das Prinzip auf
die Gesundheit und verstehen diese als Zustand geringer Entropie, wahrend Krankheit einen Zustand hoher Entropie darstellt.
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In der Forschung zur Lebenszufriedenheit ist die Unter-
scheidung zwischen Top-down- und Bottom-up-Ansat-
zen (Diener 1984, S.565; Heller, Watson und Hies
2004, S. 574) zentral. In diesen beiden theoretischen
Ansatzen spiegelt sich eine der Grundsatzdebatten der
Psychologie wider: Die Frage, ob die Psyche eines
Menschen starker durch die Personlichkeit oder er-
lebte Situationen beeinflusst wird (Heller, Watson und
Hies 2004, S. 574). Der Top-down-Ansatz entspricht ei-
ner dispositionellen Perspektive und betrachtet die all-
gemeine Lebenszufriedenheit sowie deren Teilberei-
che als Ergebnis der Personlichkeit und anderer stabi-
ler Merkmale wie der Genetik. Im Gegensatz dazu kon-
zentriert sich der Bottom-up-Ansatz auf die Bedeutung
von gliicklichen Erlebnissen und betrachtet die Le-
benszufriedenheit als eine Gesamtzufriedenheit mit
Teilbereichen des Lebens wie Sozialleben, Arbeit, Ge-
sundheit und Freizeit. Die Theorie geht davon aus, dass
Situationen und Ereignisse sich auf die Zufriedenheit
mit einzelnen Teilbereichen auswirken, was wiederum
auch die Lebenszufriedenheit beeinflussen kann (Die-
ner 1984, S.565; Heller, Watson und Hies 2004,
S.574). In diesem Zusammenhang ist auch das Kon-
strukt der Lebensqualitdt zu nennen. Dieses wird im
Kontext der Forschung zu personlichen Urlaubseffek-
ten haufig vergleichbar mit dem Konstrukt des subjek-
tiven Wohlbefindens, insbesondere der Lebenszufrie-
denheit, genutzt, weist jedoch nennenswerte Unter-
schiede auf.Die Lebenszufriedenheit ist die subjektive
Einschatzung, wahrend die Lebensqualitat auch objek-
tive externe Faktoren, also die physischen, psychi-
schen und sozialen Lebensverhaltnisse (z. B. Umwelt-
bedingungen oder Familienstruktur) einbezieht (Noll
2022, o0.S.). Unter dem Begriff Lebensqualitat wird
also ein multidimensionales Konzept verstanden, wel-
ches sich aus guten Lebensbedingungen und dem sub-
jektiven Wohlbefinden ergibt (Zapf 1984, S. 23).

3.4.2 Eudaimonisches Wohlbefinden

Das eudaimonische Wohlbefinden umfasst Aspekte
wie das Streben nach Sinn und Selbstverwirklichung
(Yan, De Bloom und Halpenny 2024, S. 64). Zu den The-
orien und Modellen zur Abbildung der eudaimoni-
schen Komponente des Wohlbefindens zahlen unter
anderem das Modell von Ryff (1989), welches unter
dem Oberbegriff des psychologischen Wohlbefindens
sechs Dimensionen der Eudaimonie nennt: Selbstak-
zeptanz, positive Beziehungen, Autonomie, Umwelt-
bewaltigung, Lebenssinn und persoénliches Wachstum
(Ryff 1989, S. 1072).

3.5 Schlaf

Schlaf ist eine biologische Notwendigkeit des Korpers
und spielt eine entscheidende Rolle fur die Aufrecht-
erhaltung von Gesundheit und Wohlbefinden. Wah-
rend des Schlafes durchlduft der Kérper verschiedene
physiologische Prozesse, die zur Regeneration, zum
Wachstum und zur Starkung des Immunsystems bei-
tragen. Auch auf kognitiver Ebene ist Schlaf unerlass-
lich fir die Gedachtnisbildung und die Verarbeitung
von Informationen und tragt dariiber hinaus zur emo-
tionalen Stabilitat bei, indem er hilft, emotionale Er-
lebnisse zu verarbeiten und das Stressniveau zu regu-
lieren (Stuck et al. 2013, S. 15f.). In der Schlafforschung
und -medizin wird zwischen Schlafquantitdt und
Schlafqualitdt unterschieden, zwei zentralen Aspekten
des Schlafverhaltens, die sich gegenseitig bedingen.
Bei der Betrachtung der Auswirkungen des Schlafes
auf die Gesundheit und das Wohlbefinden wird der
Qualitat des Schlafes eine groRere Bedeutung beige-
messen als der Quantitat (Pilcher, Ginter und Sa-
dowsky 1997, S. 592).

4 Stand der Forschung zu den personlichen Effekten von Urlaubsreisen

In den nachfolgenden Abschnitten werden die Ergeb-
nisse der Literaturanalyse zu den personlichen Effek-
ten von Urlaubsreisen vorgestellt. Unter Einbezug kon-
zeptueller und empirischer Forschungsarbeiten wer-
den Befunde zu den Effekten einer Urlaubsreise auf
die Erholung, die Gesundheit, das subjektive Wohlbe-
finden sowie den Schlaf als Querschnittsbereich darge-
stellt und in den theoretischen Kontext eingeordnet.
Eine Betrachtung der genannten Bereiche kann jedoch
nicht losgel6st von ihren Wechselwirkungen erfolgen.

Die Bereiche beeinflussen sich gegenseitig und werden
in den ausgewerteten Studien meist in Kombination
untersucht.

4.1 Effekte von Urlaubsreisen auf die Erholung

Die Literatur zeigt weitestgehend konsistente Ergeb-
nisse in Bezug auf die Erholungswirkung und Stressre-
duktion von Urlaubsreisen. Es konnte ein Zusammen-
hang von Urlaubsreisen und
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e Erholung (Chen, Petrick und Shahvali 2016, S. 157;
Packer 2021, S.6f.; Strauss-Blasche et al. 2005,
S. 95ff.),

e der Reduktion von wahrgenommenem Stress und
innerer Anspannung (Blank et al. 2018, S. 5ff.; De
Bloom et al. 2017, S.581; De Bloom, Geurts und
Kompier 2010, S. 207f.; Gump et al. 2021, S. 11f;
Hruska et al. 2020a, S. 9; Hubner, Lechleitner und
Neumayr 2022, S. 6),

e einer Steigerung der Aufmerksamkeitsfahigkeit (Pa-
cker 2021, S. 6f.),

e sowie der Reduktion von Burnout-Symptomen (De
Bloom et al. 2010, S. 207f.; Westman und Eden
1997, S. 520ff.) nachgewiesen werden.

Die Untersuchung der Wirkungszeitraume von Erho-
lungseffekten ist dabei ein zentraler Aspekt: Je nach
Studie erreichen die unterschiedlichen positiven Ef-
fekte der Urlaubsreise den initialen Messwert (d. h.
den Wert der Messung vor Antreten des Urlaubes) in-
nerhalb von einer (De Bloom et al. 2010, S. 207f.), drei
(Packer 2021, S.6f; Westman und Eden 1997,
S. 520ff.) oder vier Wochen (Blank et al. 2018, S. 5ff.).
Gump et al. (2021, S. 13) stellen in ihrer Studie ein
friihzeitiges Eintreten der Erholungseffekte fest, d. h.
die Stresswerte der Studienteilnehmenden nahmen
vor der Reise signifikant ab, wahrend sich der Zustand
innerer Ruhe gegensatzlich und damit zunehmend
entwickelte. Nawijn et al. (2013, S. 39f.) zeigen hinge-
gen ansteigende Anspannungszustdnde in der Zeit vor
dem Urlaub auf, was auf eine erhdohte Arbeitsbelas-
tung (am Arbeitsplatz oder Zuhause) zurickgefiihrt
wird.

Dariber hinaus zeigen die ausgewerteten Studien Zu-
sammenhédnge zwischen dem Ausmall der Erholung
und

e der Urlaubszufriedenheit (zufriedene Urlaubsrei-
sende erholten sich mehr) (Westman und Eden
1997, S. 521ff.),

e dem Geschlecht (Frauen erholten sich mehr als die
mannlichen Teilnehmer der Studie) (Westman und
Eden 1997, S. 521ff.),

e der frei verfligbaren Zeit wahrend des Urlaubes (Ur-
laubsreisende, die fiir sich selbst und ihre Bediirf-
nisse nach eigener Einschatzung genug Zeit zur Ver-
figung hatten, erholten sich mehr) (Strauss-Blasche
et al. 2005, S. 97).,

e dem Grad der psychischen Belastung vor Antreten
des Urlaubes (Personen mit hoher Arbeitsbelastung
erholten sich im Urlaub besser) (Strauss-Blasche et
al. 2005, S. 97).

Zudem werden auch Zusammenhange der Erholung
mit der Steigerung des Wohlbefindens und der Le-
benszufriedenheit nachgewiesen (Chen, Petrick und
Shahvali 2016, S. 157; Strauss-Blasche, Ekmekcioglu
und Marktl 2000, S. 171).

Drei der Studien beinhalten Vergleiche mit unter-
schiedlichen Probandengruppen. Eine Studie von Pa-
cker (2021) untersucht experimentell die Effektunter-
schiede zwischen Urlaubsreisenden, Kurz-Urlaubsrei-
senden und Nicht-Urlaubsreisenden und stiitzt damit
die Messung der kausalen Effekte. Die Studie weist da-
bei einen deutlichen Zusammenhang von Urlaubsrei-
sen sowie Kurzurlaubsreisen und Erholung sowie der
Steigerung der Aufmerksamkeitsfahigkeit nach, wobei
die Effektstarke der Aufmerksamkeitstests bei Kurz-
Urlaubsreisenden sogar deutlich ausgepragter war.
Dieses Ergebnis deutet darauf hin, dass Kurzurlaube
fir die Wiederherstellung der Aufmerksamkeitsfahig-
keit forderlicher sein kénnen als langere Urlaubsreisen
(Packer 2021, S. 6f.). De Bloom et al. (2017, S. 581)
stellen in ihrer Langsschnittstudie mit verschiedenen
Messzeitpunkten (freie Abende nach der Arbeit, freies
Wochenende zu Hause, Inlandsreise am Wochenende)
fest, dass Teilnehmende wahrend Urlaubsreisen, im
Vergleich zu den weiteren o.g. Messzeitpunkten, deut-
lich besser mental abschalten konnten und damit ein
zentrales Element des Erholungsprozesses erreichten
(siehe Abschnitt 3.2).

4.2 Effekte von Urlaubsreisen auf die Gesundheit
Meta-Analysen zeigen, dass sich Menschen nach ei-
nem Urlaub oft gesiinder fiihlen und Urlaub einen
kurzzeitigen oder auch langfristigen Effekt auf die Ge-
sundheit haben kann (Chen und Petrick 2013, S. 712f,;
Hu et al. 2023, S. 359f.).

Zwar gibt es auch einige Studien®, die keinen gesund-
heitsfordernden Effekt, sondern das Entstehen von Er-
krankungen oder Verletzungen im Zusammenhang mit
Urlaubsreisen beobachten, jedoch liefern zahlreiche
Studien konsistente Ergebnisse mit Belegen fiir die po-
sitiven Wirkungen von Urlaubsreisen auf die Gesund-
heit. Die Forschung zeigt, dass Urlaubsreisen zu einer
signifikanten Verbesserung des Gesundheitszustands
oder korperlicher Beschwerden fiihren kénnen. Nach-
gewiesen wird auch, dass der gesundheitliche Effekt
der Urlaubsreise mit der generellen Erholung oder
auch den korperlichen Aktivitaiten zusammenhangen
kann. Uber die Dauer der positiven Effekte gibt es je-
doch keinen wissenschaftlichen Konsens, was u. a.
auch auf die unterschiedlichen Messzeitpunkte bzw.
Studiendesigns zuriickgefiihrt werden kann. Je nach

5Stress gilt als eine der moglichen psychophysiologischen Ursachen fiir das wenig erforschte Phanomen des Krankwerdens wahrend des
Urlaubs (sog. , Freizeitkrankheit”), da der Korper unter Stress Anpassungsreaktionen zeigt und Symptome unterdriickt, die erst bei
Entspannung (z. B. im Urlaub) in Erscheinung treten kdnnen (Vingerhoets, van Huijgevoort und van Heck 2002, S. 315). Zu Erkenntnissen
Uber das Krankwerden im Urlaub siehe auch Blank et al. 2015, S. 153; De Bloom et al. 2011, S. 1615; Strauss-Blasche et al. 2005, S. 97.
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Studie kehrt der (wahrgenommene) Gesundheitszu-
stand in einer bis fiinf Wochen nach Riickkehr aus dem
Urlaub zu der zuvor erhobenen Ausgangsmessung zu-
rick (De Bloom et al. 2010, S. 206f.; De Bloom, Geurts
und Kompier 2013, S.623f.; Strauss-Blasche, Ek-
mekcioglu und Marktl 2000, S. 169f.; Vega-Vazquez et
al. 2021, S. 20).

Vereinzelte Studien mit psychophysiologischen Mes-
sungen rucken die Herzgesundheit in den Fokus und
stellen dabei fest, dass die Herzfrequenz oder Symp-
tome des metabolischen Syndroms positiv durch Ur-
laubsreisen beeinflusst werden kdnnen (Hruska et al.
202043, S. 10f.; 2020b, S. 11). Eine fir die deutsche Be-
volkerung reprasentative Studie untersuchte anhand
von Panel-Daten den Zusammenhang von Urlaubsrei-
sen und der Zufriedenheit mit der Gesundheit sowie
der Anzahl an Krankentagen. Menschen aus Haushal-
ten, die jahrlich in den Urlaub fahren, bewerten ihren
Gesundheitszustand mit hoheren Zufriedenheitswer-
ten und melden weniger Krankentage als Menschen,
die nicht jahrlich in den Urlaub fahren (BTW 2022,
S. 23ff.). In einer medizinischen Langzeit-Kohortenstu-
die wird ein Mangel an Urlaubsreisen sogar als Risiko-
faktor fir koronare Herzkrankheiten und Herzinfarkte
identifiziert, insbesondere bei Hausfrauen (weibliche
,Homemakers”) (Eaker, Pinsky und Castelli 1992,
S. 858). In einer aktuelleren Studie stellen auch Nawijn
et al. (2013, S. 39f.) Effektunterschiede zwischen den

Geschlechtern fest: Die Studie untersucht explizit die
Zeit vor einer Urlaubsreise und stellt heraus, dass sich
der Gesundheitszustand in den Wochen kurz vor der
Urlaubsreise verschlechtern kann, was laut durchge-
fihrter Analysen auf eine erhohte Arbeitsbelastung
am Arbeitsplatz zuriickgefiihrt wurde und bei Frauen
zusatzlich durch eine erhohte Arbeitsbelastung im
Haushalt. Packer (2021, S. 6) stellt keine konsistenten
Effekte auf Herzfrequenz und Blutdruck nach einer Ur-
laubsreise fest. Insgesamt zeigen die Ergebnisse aber,
dass Urlaubsreisen eine wichtige Rolle fiir die Verbes-
serung der Gesundheit spielen kdnnen.

4.3 Effekte von Urlaubsreisen auf das subjektive
Wohlbefinden

Urlaubsreisen wird ein bedeutender Einfluss auf die
Entwicklung des SWB zugeschrieben (Newman, Tay
und Diener 2014, S. 556; Yan, De Bloom und Halpenny
2024, S. 65). Um diese Effekte besser zu verstehen,
wurden verschiedene Modelle und Theorien entwi-
ckelt, die die Mechanismen zwischen Freizeit und SWB
nadher beleuchten. Eines der elementaren Modelle ist
das DRAMMA-Modell nach Newman, Tay und Diener
(2014), welches anhand von funf psychologischen Me-
chanismen (siehe Tab. 1) erklart, wie Freizeitaktivita-
ten zu dem SWB beitragen kénnen (Newman, Tay und
Diener 2014, S. 561ff.).

Mechanismus Beitrag zum SWB

Detachment-Recovery
(Loslésung & Erholung)

Das Loslosen von Arbeit bzw. Alltag bietet Méglichkeiten zur Erholung von damit
verbundenen Stressoren. Dies kann erfolgen, indem die Freizeit andersartig

strukturiert ist als das Arbeits- und Alltagsumfeld des Individuums. Dadurch
kénnen die zum SWB fiihrenden Erlebnisse je Person stark abweichen.

Autonomy
(Autonomie)

Das selbstbestimmte Verfligen tber die eigene Zeit und die freie Wahl von
Aktivitdten und Handlungen, die den Interessen und Vorlieben des Individuums

entsprechen, ist forderlich fir das SWB.

Mastery Erfolgserfahrungen entstehen durch Aktivitaten, die fiir das Individuum

(Erfolgserfahrung) herausfordernd sind und Méglichkeiten bieten, Erfolge zu erleben und eigene
Fahigkeiten zu verbessern. Dieser Prozess fordert das SWB.

Meaning Sinnfindung beschreibt den Prozess, wie Menschen Lebensereignisse,

(Sinn) Beziehungen und das Selbst konstruieren, verstehen oder ihnen einen Sinn geben.
Sinnstiftende Freizeiterlebnisse kdnnen das SWB fordern, da sie fir den Einzelnen
einen pragenden Lebensbestandteil schaffen kénnen.

Affiliation Freizeiterlebnisse, die in einer Gruppe stattfinden, starken das Gemeinschafts-/

(Verbundenheit) Zugehorigkeitsgefiihl zu einer Gruppe (Familie, Freunde, Gleichgesinnte) und

kénnen zum SWB beitragen.

Tab. 1: Mechanismen des DRAMMA-Modells und deren Beschreibung
Quelle: Eigene Ubersetzung und Darstellung auf Basis von Newman, Tay und Diener 2014, S. 564ff.
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Filep, Moyle und Skavronskaya (2024) untersuchen in
einer daran anknipfenden konzeptuellen Arbeit ver-
schiedene Modelle und Theorien des subjektiven
Wohlbefindens und ibertragen Elemente dieser auf
den Tourismus. Sie entwickelten das DREAMA-Modell,
welches dem DRAMMA Modell sehr dhnlich ist und
finf psychologische Mechanismen beschreibt, die das
subjektive Wohlbefinden von Reisenden abbilden:

Detachment-Recovery (Loslésung-Erholung)
Engagement (Ehrgeiz/Motivation)
Affiliation (Verbundenheit)

Meaning (Sinn)

e Achievement (Leistung)

Abweichend ist, dass die Dimension der Verbunden-
heit sowohl soziale Verbindungen als auch die Verbin-
dungen der Urlaubsreisenden mit der Natur umfasst,
wodurch sie die Konzeptualisierung des touristischen
Wohlbefindens {iber den Kontakt von Mensch zu
Mensch hinaus erweitert (Filep, Moyle und
Skavronskaya 2024, S. 188f.).

Auf Basis einer interdisziplindren, integrativen Litera-
turrecherche entwickelten Yan, De Bloom und Hal-
penny (2024, S. 71) einen umfangreichen Rahmen, der
modelliert, wie Urlaubsreisen das SWB beeinflussen.
Darin abgebildet sind vier aus der Literatur hergelei-
tete Faktoren, die eine Wirkung auf das SWB haben
konnen. Das Modell fasst dabei Forschungserkennt-
nisse unterschiedlichster Disziplinen zusammen und
zeigt damit die Komplexitat und Vielseitigkeit der mog-
lichen einflussnehmenden Faktoren im Kontext des
Urlaubs auf (siehe Abb. 3). Zentral fiir das Modell sind
der urlaubsbezogene Faktor, welcher durch zehn Attri-
bute fortfiihrend abgebildet wird, sowie der psycholo-
gische Faktor, dem acht psychologische Mechanismen
zugeordnet werden. Diese beiden Faktoren wirken ge-
meinsam auf den Effekt der Urlaubsreise auf das SWB.
Ubergeordnet wirken zudem der gesellschaftliche Fak-
tor und der personliche Faktor (Yan, De Bloom und
Halpenny 2024, S. 71ff.).
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schaftliche
Faktoren

Persdnliche
Faktoren

Abb. 3: Integratives Modell der Beziehung zwischen Urlaubsreisen und SWB
Quelle: Yan, De Bloom und Halpenny 2024, S. 71; eigene Ubersetzung mit geringen Verdnderungen der Darstellung
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4.3.1 Hedonistisches Wohlbefinden

Affekt

Die Messung des Affektes ist ein zentrales Element vie-
ler Studien®, die die Zusammenhange zwischen Ur-
laubsreisen und dem subjektiven Wohlbefinden unter-
suchen. Es konnte vielfach empirisch belegt werden,
dass Urlaubsreisen den Affekt steigern, d. h., dass
Menschen wahrend ihrer Urlaubsreise mehr positive
Emotionen wie Freude, Interesse oder Zuneigung
empfinden als negative Emotionen. Nur selten erge-
ben empirische Studien keine oder nur schwache Be-
lege fir Affektveranderungen wahrend Urlaubsreisen
(Kang, Vogt und Lee 2018, S. 1030; McCabe und John-
son 2013, S. 60; Nawijn 2011b, S. 655f.).

Einige empirische Studien untersuchen die Dauer und
Entwicklung des Affektes vor, wahrend sowie nach der
Reise und verwenden dazu ein Langsschnittdesign mit
mehreren Messzeitpunkten (De Bloom et al. 2017;
Kwon und Lee 2020; Mitas et al. 2012; Yu, Smale und
Xiao 2021). Meist wird dabei ein Fade-In und Fade-
Out, d. h. die Zeitraume des Auftretens und Abklingens
der Effekte, ermittelt. Das empirisch validierte Spitzen-
modell der positiven Emotionen (Mitas et al. 2012, S.
119) bildet einen derartigen Fade-In und Fade-Out
Prozess ab und zeigt eine unimodale Verteilung mit ei-
nem Einsetzen des Effektes bereits vor Antritt des Ur-
laubs (Vorfreude) und einem Abklingen des Effekts in
der Zeit nach der Urlaubsreise (siehe Abb. 4).

Urlaub

Zeit

Abb. 4: Spitzenmodell der positiven Emotionen, die im Laufe
der Zeit mit Urlaubsreisen verbunden sind
Quelle: Mitas et al. 2012, S. 119; eigene Ubersetzung

Das Spitzenmodell und weitere empirische Studien lie-
fern Befunde fir eine derartige Entwicklung des Affek-
tes, wobei der Fade-Out meist in der ersten Woche
nach der Urlaubsreise bis hin zu 30 Tagen nach der Ur-
laubsreise einsetzt (Gilbert und Abdullah 2002, S. 360;
Gump et al. 2021, S. 9f.; Kwon und Lee 2020, S. 6f,;
Mitas et al. 2012, S. 126f.; Yu, Smale und Xiao 2021,
S. 6f.).

Die Starke der Affektveranderungen wird beispiels-
weise durch Reisestress negativ (Nawijn et al. 2010,
S. 42; Nawijn 2011a, S. 563) sowie durch zufriedenstel-
lende, erholsame oder authentische Reiseerlebnisse
positiv beeinflusst (Gilbert und Abdullah 2004, S. 111;
Sirgy et al. 2011, S.270ff.; Strauss-Blasche, Ek-
mekcioglu und Marktl 2000, S. 169; Yu, Smale und Xiao
2021, S. 6). Auch die Urlaubsmotivation sowie soziale
Interaktionen (mit der eigenen Reisegruppe oder an-
deren Menschen) werden mit einer positiven Veran-
derung der Gemiutslage in Verbindung gebracht
(Carneiro und Eusébio 2019, S. 492; Gilbert und Abdul-
lah 2004, S. 111; Nawijn 20114, S. 563).

Lebenszufriedenheit

In der Tourismusforschung entwickelten Neal, Sirgy
und Uysal (2007, S. 155) mit der Bottom-Up-Spillover-
Theorie den ersten theoretischen Rahmen fir die Ef-
fekte des Reisens auf die Lebenszufriedenheit von Rei-
senden (Chen und Petrick 2013, S. 709). Das Modell
stutzt sich auf die Grundannahmen der Bottom-Up-
Ansatze subjektiver Lebenszufriedenheit, die voraus-
setzen, dass positive Erlebnisse die Zufriedenheit mit
Teilbereichen anstofRen und somit zur allgemeinen Le-
benszufriedenheit beitragen kénnen. Auf Basis dieser
Annahme bildet ihr empirisch validiertes Modell
(Abb. 5) einen Bottom-Up-Prozess mit vier Stufen ab,
der durch die Zufriedenheit mit dem touristischen Pro-
dukt angestoRen wird und auf die Zufriedenheit mit
dem Reiseerlebnis und dem Freizeitleben wirken kann.
In Kombination mit der Zufriedenheit mit anderen Le-
bensbereichen kénnen Reiseerlebnisse so die allge-
meine Lebenszufriedenheit verbessern (Neal, Uysal
und Sirgy 2007, S. 155).

Lebenszufriedenheit

Zufriedenheit mit
weiteren
Lebensbereichen:

Zufriedenheit
mit Freizeitleben

Zufriedenheit Sozialleben
mit Urlaubsreise- —
erlebnissen Arbeit
Gesundheit

Zufriedenheit mit
dem touristischen
Produkt

Abb. 5: Vereinfachte Darstellung des Bottom-Up-Spillover-
Modells

Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Neal, Uysal und
Sirgy 2007, S. 155

6 Carneiro und Eusébio 2019, S. 492; De Bloom et al. 2010, S. 206f.; De Bloom et al. 2017, S. 581; Gilbert und Abdullah 2004, S. 111f.; Gump
etal. 2021, S. 12; Kwon und Lee 2020, S. 9f.; Mitas et al. 2012, S. 125ff.; Mitas und Kroesen 2020, S. 2817f.; Nawijn 2010, S. 284f.; Strauss-
Blasche, Ekmekcioglu und Marktl 2000, S. 169f.; Yu, Smale und Xiao 2021, S. 7f.



Bellmann, Kochling, Reif, Eisenstein: Effekte von Urlaubsreisen auf Erholung, Gesundheit und Wohlbefinden der Reisenden 16

In fortfihrenden Arbeiten integrieren Sirgy, Uysal und
Kruger (2010, 2017) Annahmen von Ziel- und Bediirf-
nis-Theorien in das Bottom-Up-Spillover-Modell. So
stellen sie die Theorie auf, dass der Beitrag einer Ur-
laubsreise zum subjektiven Wohlbefinden durch die
Erfillung der Zielerwartung des Gastes’ beeinflusst
wird (Sirgy 2010, S. 247) und Urlaubsreisen zur Erfal-
lung von Grund- und Wachstumsbediirfnissen beitra-
gen, wodurch die Lebenszufriedenheit gesteigert wird
(Sirgy, Uysal und Kruger 2017, S. 219).

Zwar gibt es empirische Studien (Nawijn 2011b,
S. 655ff.; Strauss-Blasche, Ekmekcioglu und Marktl
2000, S. 171; Yu, Smale und Xiao 2021, S. 7f.; Zins und
Ponocny 2022, S. 8f.), die keine oder nur geringfligige
Verdnderungen der Lebenszufriedenheit im Zusam-
menhang mit einer Urlaubsreise feststellen, allerdings
konnten in der Literatur zahlreiche Belege fiir einen
positiven Zusammenhang zwischen Urlaubsreisen und
einem Anstieg der Lebenszufriedenheit identifiziert
werden (BTW 2022, S. 24f.; Chen, Petrick und Shahvali
2016, S. 157; Chen und Yoon 2019, S. 873; Gilbert und
Abdullah 2004, S. 111f.; Kwon und Lee 2020, S. 9f,;
McCabe und Johnson 2013, S. 60; Mitas und Kroesen
2020, S.2817). Chen, Petrick und Shahvali (2016,
S. 155ff.) vergleichen in ihrer Studie die Effektstdrken
zwischen Teilnehmenden, die einen Kurztrip (1-2
Tage), Kurzurlaub (3-7 Tage) oder einen langeren Ur-
laub machten (8+ Tage): Die Ergebnisse deuten darauf
hin, dass der Effekt einer Urlaubsreise auf die Lebens-
zufriedenheit in einem positiven Zusammenhang mit
der Urlaubsdauer steht. Auch Kwon und Lee (2020,
S. 6f.) weisen in einer Untersuchung Verdanderungen
der Lebenszufriedenheit in Verbindung mit einer Ur-
laubsreise nach und analysieren dabei die Effektent-
wicklung Uber einen Zeitraum von zwei Monaten. Im
Ergebnis zeigt sich, dass die Lebenszufriedenheit der
Teilnehmenden durch die Vorfreude auf die Urlaubs-
reise bereits vor Reiseantritt steigt und bis zu 30 Tage
nach der Urlaubsreise erhoht bleibt.

Eine Studie von Mitas und Kroesen (2020) untersucht
mittels eines reprasentativen Panels fir die Nieder-
lande mogliche Langzeiteffekte touristischer Erleb-
nisse auf affektive und kognitive Komponenten des
subjektiven Wohlbefindens tber einen Zeitraum von
mehreren Jahren. Die Befunde zeigen, dass die Ur-
laubshaufigkeit in einem positiven Zusammenhang mit
der Lebenszufriedenheit und dem Affekt steht. Dar-
tber hinaus werden die zeitlichen Effekte zwischen Le-
benszufriedenheit und Urlaubshaufigkeit als sich ge-
genseitig verstarkend beschrieben: Ein Anstieg der Le-
benszufriedenheit flhrte auch zu haufigeren Urlaubs-
reisen im darauffolgenden Jahr (Mitas und Kroesen

2020, S. 2819f.). Diese Ergebnisse ahneln den Befun-
den von Chen und Yoon (2019, S. 873), die in einer flr
die Bevolkerung der USA reprasentativen Befragung
aufzeigten, dass die Lebenszufriedenheit von Vielrei-
senden hoher ist als bei Teilnehmenden mit geringerer
Urlaubshd&ufigkeit.

Neben Untersuchungen der allgemeinen Lebenszufrie-
denheit finden in Studien auch Betrachtungen der Ef-
fekte von Urlaubsreisen auf die Zufriedenheit mit ein-
zelnen Bereichen des Lebens statt. Die Ergebnisse deu-
ten darauf hin, dass diese zu einer Zufriedenheitsstei-
gerung in manchen Bereichen fiihren kénnen, jedoch
mit unterschiedlichen Effektstarken (Gilbert und Ab-
dullah 2004, S.111f; McCabe und Johnson 2013,
S. 60; Neal, Uysal und Sirgy 2007, S. 160ff.; Sirgy et al.
2011, S. 270ff.). Die unterschiedlichen Lebensbereiche
kénnen je nach Person und Lebensumstdanden einen
unterschiedlich groRen Anteil an der Gesamtlebenszu-
friedenheit haben. Einige Studien zeigen jedoch auf,
dass dem Freizeitleben oder sogar explizit Urlaubsrei-
sen darin eine bedeutende Rolle zukommt (Dolnicar,
Yanamandram und Cliff 2012, S. 69ff.; Zins und Pono-
cny 2022, S. 9). Hervorzuheben sind in diesem Zusam-
menhang die Studien von Gilbert und Abdullah (2004)
sowie Sirgy et al. (2011) und Dolnicar et al. (2012,
2013). Erstere betrachten in einer Studie mit zwei Ver-
gleichsgruppen (d. h. urlaubsreisende Gruppe und
nicht-urlaubsreisende Gruppe) mit Teilnehmenden
aus den USA u. a. die Effekte von Urlaubsreisen auf
verschiedene Lebensbereiche. Die Ergebnisse zeigen,
dass die Urlaubsreise einen nachweislichen Effekt auf
die Zufriedenheit mit dem Selbst, der Nation, der Ar-
beit, den persdnlichen Beziehungen, der eigenen wirt-
schaftlichen Situation und der Gesundheit hat (Gilbert
und Abdullah 2004, S. 112ff.). In einer vergleichbaren
Studie mit Menschen aus Suidafrika zeigen auch Sirgy
et al. (2011, S. 271f.), dass positive Reiseerlebnisse zur
Zufriedenheitssteigerung in den Lebensbereichen So-
ziales, Freizeit, Familie, Liebe, Spiritualitdt sowie zur
Ubergeordneten Lebenszufriedenheit beitragen. Dol-
nicar et al. (2012, 2013) untersuchen in zwei fur Aust-
ralien reprasentativen Studien die Bedeutung von Ur-
laubsreisen fiir die Lebenszufriedenheit bzw. die Le-
bensqualitdt. Dabei stellen sie fest, dass Urlaubsreisen
fir viele Personengruppen ein relevanter Aspekt der
Lebensqualitat sind, das Ranking im Verhéltnis mit
acht anderen Lebensbereichen (u. a. Familie, Arbeit,
Spiritualitat) jedoch stark variiert und durch die Le-
bensumstande (insb. finanzielle und familidre Situa-
tion) sowie Personlichkeitsmerkmale vorhergesagt
werden kann (Dolnicar, Lazarevski und Yanamandram
2013, S. 727f.; Dolnicar, Yanamandram und Cliff 2012,
S. 74f.).

7In Ubereinstimmung mit dem Confirmation/Disconfirmation-Paradigma (CD Paradigma), bei dem die Kundenzufriedenheit das Resultat
eines kognitiven Vergleichs der wahrgenommenen Ist-Leistung mit der antizipierten Soll-Leistung ist (Homburg 2016, S. 20).
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Chen und Yoon (2019) untersuchen den Einfluss der
Personlichkeitseigenschaft des Novelty Seeking, also
des bewussten Verfolgens von neuen und aufregen-
den Erfahrungen (Arenas und Manzanedo 2020, S. 1),
auf mogliche Steigerungen der Lebenszufriedenheit im
Zusammenhang mit einer Urlaubsreise. Die Ergebnisse
der in den USA durchgefiihrten reprdsentativen Studie
zeigen auf, dass Menschen mit dieser Personlichkeits-
eigenschaft sich den positiven Wirkungen von Urlaubs-
reisen auf das Wohlbefinden bewusster sind, haufiger
verreisen und zufriedener mit ihrem Leben sind als
Teilnehmende ohne diese Eigenschaft (Chen und Yoon
2019, S. 873).

4.3.2 Eudaimonisches Wohlbefinden

Der Beitrag von Urlaubsreisen zum eudaimonischen
Wohlbefinden ist bisher weitaus weniger erforscht als
Aspekte des hedonistischen Wohlbefindens (Yan, De
Bloom und Halpenny 2024, S. 70f.). Eine Erweiterung
der Perspektive tber die Urlaubsreise hinaus kann
daher dabei helfen, sich einer Beschreibung der
potenziellen Wirkungsweisen von Urlaubsreisen auf
das eudaimonische Wohlbefinden anzundhern.
Iwasaki (2008) stellt in einem konzeptionellen Modell
(Abb. 6) funf miteinander verkniipfte Wirkungsweisen
von Freizeit auf das eudaimonische Wohlbefinden dar.
So kdénnen Formen von Freizeitaktivitaten
beispielsweise eine Gelegenheit bieten, positive
Emotionen zu erleben, das Selbstwertgefiihl oder
soziale Verbindungen zu starken oder menschliche
Starken zu finden und Resilienz zu férdern (lwasaki
2008, S. 234ff.).

Sinnfindung

Positive Identitat,

Selbstbewusstsein,
/ Spiritualitat \

Soziale & kulturelle
Verbindungen,
Harmonie

i

<« Stdrken, Resilienz

Positive
Emotionen,
Wohlbefinden

N

Lernen,
Weiterentwicklung

Abb. 6: Vereinfachte Darstellung des konzeptuellen Modells
zur Forderung des eudaimonischen Wohlbefindes durch
Freizeit.

Quelle: lwasaki 2008, S. 234; eigene Ubersetzung

Einige empirische Studien haben die positiven Effekte
von Urlaubsreisen auf verschiedene Aspekte des
eudaimonischen Wohlbefindens untersucht (Kelly
2022; McCabe und Johnson 2013; Su, Tang und Nawijn
2020; Yu, Li und Xiao 2020; Yu, Smale und Xiao 2021;
Zins und Ponocny 2022). Die Ergebnisse zeigen, dass
Urlaubsreisen im Speziellen vielseitigen Zwecken
dienen kénnen und in einem positiven Zusammenhang
mit Aspekten des eudaimonischen Wohlbefindens
stehen (Zins und Ponocny 2022, S. 8f.). So weisen
bspw. McCabe und Johnson (2013, S.60) positive

Entwicklungen von Aspekten der Eudaimonie
(Resilienz  und Selbstwertgefiihl sowie soziales
Wohlbefinden) durch Urlaubsreisen nach. Die

Ergebnisse von Yu, Li und Xiao (2020, S. 6ff.) deuten
an, dass eine relevante Verbindung zwischen dem
Erleben von Authentizitdt wahrend einer Reise und
einer Steigerung des eudaimonischen Wohlbefindens,
hier gemeint die positive Selbstentwicklung (engl.
Flourishing), besteht. Eine weitere Studie liefert
Hinweise darauf, dass die Art der Aktivitaiten im
Zusammenhang mit den Veranderungen des
eudaimonischen Wohlbefindens steht, da aufgezeigt
wurde, dass besonders herausfordernde Aktivitdten
wahrend eines Urlaubs, die den Reisenden aus der
,Komfortzone’ bringen, signifikant zur Steigerung der
Eudaimonie beitragen (z. B. persoénliches Wachstum
und positive Beziehungen) (Su, Tang und Nawijn 2020,
S.11). Im Gegensatz dazu sind die Auswirkungen
entspannender Aktivititen auf eudaimonisches
Wohlbefinden schwacher. Dabei wurden sowohl intra-
personelle Aspekte, wie persénliches Wachstum und
Selbstakzeptanz, als auch inter-personelle Aspekte,
wie die Pflege von Beziehungen und sozialem
Wohlbefinden, gemessen (Su, Tang und Nawijn 2020,
S. 11). Das Ergebnis einer weiteren Studie zeigt, dass
die Auswirkungen einer Urlaubsreise auf das
eudaimonische Wohlbefinden langer anhalten als auf
das hedonistische Wohlbefinden (Yu, Smale und Xiao
2021, S. 7ff.).

4.4 effekte von Urlaubsreisen auf den Schlaf

Der Schlaf wird in der Tourismusforschung trotz seiner
groflen Bedeutung fir die Funktionalitaten des Kor-
pers und der Psyche sowie dessen Zusammenhang mit
der Qualitat des touristischen Erlebnisses wenig be-
trachtet (Valtonen und Veijola 2011, S. 179; Yang, Mao
und Zhang 2021, S. 11f.). Auch im Zusammenhang mit
der Erforschung von Effekten einer Urlaubsreise auf
die Gesundheit und das Wohlbefinden ist Schlaf nur
selten eine der untersuchten Variablen. Erste Studien
zeigen jedoch, dass wahrend Urlaubsreisen die Quan-
titat und Qualitat des Schlafes verbessert ist, dieser Ef-
fekt bis kurz nach der Urlaubsreise nachweisbar ist und
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in einem positiven Zusammenhang mit dem Wohlbe-
finden, der wahrgenommenen Gesundheit und der Er-
holung wahrend des Urlaubs steht (De Bloom et al.
2017, S.581; De Bloom, Geurts und Kompier 2013,
S. 627; Hiibner, Lechleitner und Neumayr 2022, S. 7;
Strauss-Blasche et al. 2004, S. 300f.; Strauss-Blasche et
al. 2005, S. 89ff.; Strauss-Blasche, Ekmekcioglu und
Marktl 2000, S. 169f.). Hiibner et al. (2022) zeigen mit
ihrer Untersuchung zudem auf, dass das Aktivitatsni-
veau wahrend des Urlaubs positiv mit der Verbesse-

5 Synthese der bisherigen Forschung

5.1 Personliche Effekte von Urlaubsreisen und deren
Wechselwirkungen

Die Ergebnisse dieser Literaturanalyse zeigen, dass in
zahlreichen Studien unterschiedliche positive persén-
liche Effekte von Urlaubsreisen nachgewiesen werden
kénnen.

Urlaubsreisen bieten die Mdglichkeit, Differenzerfah-
rungen zu machen und Stress abzubauen, was idealer-
weise mit dem Wiederaufbau von Ressourcen einher-
geht. Sie ermoglichen es Menschen, psychologische
Bedlirfnisse zu erfullen, wie das DREAMA-Modell und
das DRAMMA-Modell aufzeigen (Filep, Moyle und

Regulidre Umgebung
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rung des Schlafes, also sowohl der subjektiv wahrge-
nommen Verbesserung der Schlafqualitat als auch der
physiologisch gemessenen signifikanten Zunahme der
parasympathischen Aktivitit® Giber Nacht, zusammen-
héngt (Hlbner, Lechleitner und Neumayr 2022, S. 7).
In der analysierten Studie von Bloom et al. (2010,
S. 205) werden hingegen keine signifikanten Unter-
schiede in der Schlafqualitat vor, wahrend oder nach
dem Urlaub festgestellt.

Skavronskaya 2024, S. 188f.; Newman, Tay und Diener
2014, S. 564ff.). Wahrend der Urlaubszeit gewinnen
Menschen mentale und korperliche Distanz zu alltagli-
chen Belastungen, kénnen ein hoheres Mald an Selbst-
bestimmtheit erleben sowie Selbstwirksamkeit und Er-
folg erfahren. Diese Erlebnisse fordern die Verbindung
zum Selbst, zu Bezugspersonen sowie zur Natur und
gehen meist mit ausreichend Schlaf und einem Bewe-
gungsausgleich einher. Abbildung 7 visualisiert Bei-
spiele moglicher Effekte auf Gesundheit, Recovery,
Schlaf und SWB wéahrend unterschiedlicher raum-zeit-
licher Dimensionen von Urlaubsreisen.
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Abb. 7: Raum-zeitliche Dimensionen der Urlaubsreise und exemplarische Effekte auf Erholung, Gesundheit, Schlaf und

Subjektives Wohlbefinden (SWB)

Quelle: Darstellung in Anlehnung an Eisenstein et al. 2019, S. 301. Konzept der raum-zeitlichen Dimensionen der Mobilitat

nach Nies et al. 2015, S. 13.
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Urlaubsreisen unterstiitzen somit Erholungsprozesse,
die fir den Abbau von Stress und die Wiederherstel-
lung von Ressourcen wie der Aufmerksamkeitsfahig-
keit entscheidend sind. Langanhaltender Stress kann
vielfdltige negative Folgen fiir die korperliche und psy-
chische Gesundheit haben, weshalb die Erholung fir
das Wohlbefinden essentiell ist. Studien belegen zu-
dem kurz- und langfristige gesundheitliche Effekte von
Urlaubsreisen: Wahrend und nach dem Urlaub sinken
korperliche Beschwerden und der wahrgenommene
Gesundheitszustand verbessert sich. Langzeitstudien
zeigen zudem positive Auswirkungen auf die Herzge-
sundheit. Darliber hinaus fordern Urlaubsreisen das
subjektive Wohlbefinden in seiner hedonistischen und

/' Affekt (positiv)

/7 Eudaimonie

Erholung
. Stress

N Innere Anspannung
 Aufmerksamkeitsfihigkeit

Urlaubsreisen
Gliick/Subjektives Wohlbefinden

/7 Lebenszufriedenheit

Schlaf
Z Quantitit
A Qualitat

eudaimonischen Dimension. Kurz- und mittelfristig
steigern sie die emotionale Befindlichkeit und die Le-
benszufriedenheit (hedonistische Dimension). Lang-
fristig starken sie Beziehungen zu Mitmenschen und
das Selbst und tragen zur Sinnfindung und Erfillung
bei (eudaimonische Dimension).

In Anbetracht der engen Verflechtung von Koérper und
Psyche kénnen die genannten Effekte jedoch nicht als
unabhangig voneinander betrachtet werden (Becker-
Carus 2017, S. 3). Stattdessen sind sie in einem gegen-
seitigen Bedingungsverhaltnis zueinanderstehend zu
sehen, wie in Abbildung 8 verdeutlicht wird.

Gesundheit
“ Kérperliche Beschwerden
2 Wahrgenommener Gesundheitszustand

2 Herzgesundheit

Abb. 8: Zusammenfassung der personlichen Effekte von Urlaubsreisen und deren Wechselwirkungen.

Quelle: Eigene Darstellung

5.2 Einflussfaktoren auf die persénlichen Effekte von
Urlaubsreisen

Das integrative Modell von Yan, De Bloom und Hal-
penny (2024, S. 71) (Abb. 3) zeigt auf, dass die Wirkung
von Urlaubsreisen auf das SWB durch unterschiedliche
Faktoren beeinflusst wird. Auch fiir die anderen in die-
ser Arbeit beschriebenen Effekte (Erholung, Gesund-
heit und Schlaf) finden sich in der Literatur Belege fiir
ahnliche Wirkungszusammenhange. Dabei konnten
insbesondere urlaubsbezogene Faktoren identifiziert
werden, die in einem einflussnehmenden Zusammen-
hang mit dem Grad der Erholung, Veranderungen der
Gesundheit sowie des Schlafes stehen. Diese sind:

e Urlaubszufriedenheit (Gilbert und Abdullah 2004,
S. 111; Kim, Woo und Uysal 2015, S. 471; Kwon und
Lee 2020, S. 9ff.; Neal, Uysal und Sirgy 2007, S. 160),

e Urlaubsdauer/Urlaubshiufigkeit (Hruska et al.
2020b, S.11; Mitas und Kroesen 2020, S. 2819f.;
Neal, Uysal und Sirgy 2007, S. 160),

e Urlaubsmotive und Ziele (Gilbert und Abdullah 2004,
S. 111; Sirgy 2010, S. 247),

e soziale Interaktionen (Carneiro und Eusébio 2019,
S. 492; Nawijn 20114, S. 563),

e Aktivitaten (De Bloom et al. 2011, S. 1617f.; Hibner,
Lechleitner und Neumayr 2022, S. 6),

e Eigenschaften der Destination (Lehto 2013, S. 334).

8 Aktivitat des Parasympathikus, Teil des vegetativen Nervensystems, vorrangig zustandig fur Erholung, Entspannung und Regeneration

(Stuck et al. 2013, S. 12).
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Auch soziodemografische und personlichkeitsbezo-
gene Merkmale werden in der Forschung als relevante
Einflussfaktoren auf mogliche Urlaubseffekte aufge-
zeigt (Chen und Yoon 2019, S. 873; Dolnicar, Lazarevski
und Yanamandram 2013, S. 727f.; Dolnicar, Yanaman-
dram und Cliff 2012, S. 74f.; Kang, Vogt und Lee 2018,
S. 1030; Nawijn, De Bloom und Geurts 2013, S. 40).

Zuletzt sei zudem auf die wechselseitigen Einflisse
verschiedener Urlaubseffekte, wie beispielsweise den
Zusammenhang zwischen gelungenen Erholungspro-
zessen und positiven Effekten der Urlaubsreise auf das
Wohlbefinden, hingewiesen (Chen, Petrick und Shah-
vali 2016, S. 157; Strauss-Blasche, Ekmekcioglu und
Marktl 2000, S. 171).

5.3 Persdnliche Effekte von Urlaubsreisen im Zeit-
verlauf

Zu Wirkungszeitraumen der persénlichen Effekte von
Urlaubreisen kommt die Forschung zu unterschiedli-
chen Ergebnissen. Meist wird dabei ein Fade-In und
Fade-Out, d. h. der Zeitraum des langsamen Auftre-
tens und Abklingens der Effekte, ermittelt. Vor dem
Anritt des Urlaubs kdnnen bereits erste Effekte einset-
zen, wie ein Anstieg der positiven Emotionen und ver-
ringertes Stressempfinden, bis hin zu einer damit ver-
bundenen gesunkenen Herzfrequenz (Gilbert und Ab-
dullah 2002, S. 360; Hruska et al. 20204, S. 11; Kwon
und Lee 2020, S. 9; Mitas et al. 2012, S. 125f.). Jedoch
gibt es auch Erkenntnisse zu einer Zunahme von Stress
in den Tagen vor dem Urlaub, insbesondere bei Frauen
aufgrund der Belastungen im Haushalt durch Urlaubs-
vorbereitungen (Nawijn, De Bloom und Geurts 2013,
S. 40). Wahrend des Urlaubes zeigen sich positive Ef-
fekte, wie eine verbesserte Gemiitslage, ein Riickgang
des Stressempfindens oder eine Verminderung kor-
perlicher Beschwerden (Mitas et al. 2012, S. 125f.; Na-
wijn 2010, S. 285f.). Nach dem Urlaub sind die positi-
ven Effekte im Vergleich zu vorher meist auch noch
kurzzeitig nachweisbar, flachen mit der Riickkehr in
den (Arbeits-)Alltag jedoch stark ab und verschwinden
schlieRlich vollstandig. Positive Urlaubseffekte sind in
den meisten Studien spatestens nach vier Wochen
nicht mehr messbar und der Ausgangszustand vor Ur-
laubsantritt wird wieder erreicht (Chen und Petrick
2013, S. 712f.; De Bloom et al. 2009, S. 23).

Mitas und Kroesen (2020, S. 2808) argumentieren je-
doch, dass dieses Ergebnis, obwohl es haufig vor-
kommt, ein Artefakt der (zeitlich) begrenzten Daten-
satze ist, auf denen diese Studien basieren. lhre Unter-
suchung moglicher Langzeiteffekte touristischer Erleb-
nisse auf affektive und kognitive Komponenten des

subjektiven Wohlbefindens liefert Hinweise darauf,
dass der Effekt von Urlaubsreisen auf den Affekt und
die Lebenszufriedenheit Uber einen Zeitraum von
mehreren Jahren andauert (Mitas und Kroesen 2020,
S. 2819f.).

5.4 Zukiinftiger Forschungsbedarf

Trotz der zunehmenden Zahl an Studien zu den per-
sonlichen Effekten von Urlaubsreisen bestehen noch
bedeutende Forschungsliicken, die fir ein umfassen-
deres Verstandnis des Themas geschlossen werden
mussen.

Zum einen gibt es wenig holistische Studien zu den be-
schriebenen Effekten. Es mangelt an Studien, die die
urlaubsbezogenen Einflussfaktoren in ihrer Vielfalt auf
die personlichen Effekte untersuchen und genauere
Analysen der Zusammenhdnge des Reiseverhaltens
(z. B. der Urlaubsart, der Destinationsart, der gewahl-
ten Verkehrsmittel) mit der Starke der personlichen Ef-
fekte durchfiihren (Chen, Petrick und Shahvali 2016,
S. 158; Speth, Wendsche und Wegge 2023, S. 284).
Dies ware insbesondere fir die Tourismuswirtschaft
von Interesse, um Ableitungen fiir die Angebotsgestal-
tung treffen zu konnen (Lohmann 2018, S. 27). Auch
der Zusammenhang zwischen Urlaubsreisen und dem
eudaimonischen Wohlbefinden sowie der Schlafquali-
tat bleibt in der aktuellen Literatur unzureichend un-
tersucht.

Die (aus forschungsdkonomischen Grinden) haufige
Beschrankung auf kleine Stichproben und der Verzicht
auf Kontrollgruppen stellen weitere Limitationen der
bisherigen Forschung dar. GréRere Probandengrup-
pen und die Integration von Kontrollgruppen in zu-
kiinftiger Forschung konnten jedoch dazu beitragen,
die Kausalitdten zwischen Urlaubsreisen und den Ef-
fekten eindeutig benennen zu kénnen (De Bloom et al.
2009, S.23; Speth, Wendsche und Wegge 2023,
S. 284). So ist insbesondere bei Studien zu positiven Ef-
fekten auf die Lebenszufriedenheit schwer nachzuwei-
sen, inwieweit tatsachlich die Urlaubsreisen selbst die
beeinflussende Variable sind oder das héhere Einkom-
men bzw. der héhere soziale Status, der mit der Mog-
lichkeit Urlaubsreisen zu unternehmen einhergeht.

Eine weitere groRe Liicke ist der Mangel an Langzeit-
studien, die eine langfristige Wirkung von Urlaubsrei-
sen auf das Wohlbefinden und die Gesundheit unter-
suchen (Mitas und Kroesen 2020, S. 2808). Bisherige
Studien konzentrieren sich —u. a. bedingt durch die ge-
wahlten methodischen Zugange — primar auf kurzfris-
tige Betrachtungszeitraume, doch dauerhafte Messin-
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strumente, die den Einfluss von Reisen (iber Monate
oder Jahre hinweg erfassen, sind rar. Hier kdnnte zu-
kiinftig eine langfristige Beobachtung durch Langs-
schnittstudien wertvolle Erkenntnisse liefern.

Ebenfalls unterreprésentiert sind physiologische Mes-
sungen, die die personlichen Effekte von Urlaubsrei-
sen objektivieren kdnnten (Chen und Petrick 2013,
S. 711; Speth, Wendsche und Wegge 2023, S. 284; Uy-
sal et al. 2016, S. 252ff.). Der Einsatz von Biomarkern,
wie etwa Herzfrequenzvariabilitat, Cortisolspiegel o-
der Schlafmessungen, bietet Potenzial, um die Effekte
von Urlaubsreisen auf das korperliche Wohlbefinden
und insbesondere die Erholung von Stress empirisch zu
validieren.

6 Fazit

In diesem Beitrag wurden die persénlichen Effekte von
Urlaubsreisen in drei Kernbereiche unterteilt: Die Er-
holung, die Gesundheit und das subjektive Wohlbefin-
den. Aufgrund seiner Bedeutung fiir Kérper und Psy-
che wurde zudem der Schlaf als zusatzlicher vierter
Analyseaspekt mit Querschnittsfunktion integriert.
Konzeptuelle sowie empirische Forschungsarbeiten
wurden analysiert, verglichen und miteinander in Be-
zug gesetzt, um den Stand der Forschung zu den per-
sonlichen Effekten von Urlaubsreisen abzubilden.

Die Ergebnisse zeigen, dass es eine Vielzahl wissen-
schaftlicher Belege fir die Wirkung von Urlaubsreisen
auf die untersuchten Kernbereiche gibt. Die Verbin-
dungen zwischen Urlaubsreisen, Erholung, Gesundheit
und dem Wohlbefinden der Reisenden sind ein Thema
mit gesamtgesellschaftlicher Relevanz und von hohem
Interesse fir die Tourismusforschung und -praxis, je-
doch mangelt es an tiefergreifenden Erkenntnissen
Uber diese Zusammenhange, insbesondere bezogen
auf die deutsche Nachfrage.

Gesamtgesellschaftlich betrachtet konnen die Unter-
suchungen zu den personlichen Effekten von Urlaubs-
reisen einen Beitrag zur Gesundheitsforschung leisten,
indem sie helfen, Lebensstile und Strategien zur Pra-
vention zu identifizieren, die das Risiko von Erkrankun-
gen reduzieren oder das Wohlbefinden steigern. Un-
tersuchungen von Urlaubseffekten kénnen dabei un-
terstiitzen, die Erholungswirkung von Reisen zu stei-

Eine bedeutende Forschungsliicke ist die mangelnde
Betrachtung der deutschen Nachfrage. Der Grofteil
der vorliegenden Studien basiert auf internationalen
Stichproben (Vada et al. 2020, S. 5), wahrend spezifi-
sche Untersuchungen zur deutschen Bevélkerung bis-
her weitgehend fehlen. Eine Ausnahme bildet die Rei-
seanalyse, die das Thema der personlichen Effekte von
Urlaubsreisen im Jahr 2021 mit ersten kurzen Frage-
stellungen beleuchtet hat (Lohmann 2022, S. 3).

Auch vergleichende Studien, die unterschiedliche Na-
tionalitaten und kulturelle Hintergriinde beriicksichti-
gen, kdnnten dazu beitragen, die universellen und kul-
turspezifischen Mechanismen hinter den positiven Ef-
fekten von Reisen auf das Wohlbefinden besser zu ver-
stehen (Vada et al. 2020, S. 9).

gern und gesellschaftliche Ziele, wie eine hohere Ar-
beitsproduktivitat, zu fordern, um in der Folge die ge-
samte Volkswirtschaft zu starken.

Forschungsergebnisse konnen dariliber hinaus Desti-
nationen und touristischen Leistungstragern in der
Praxis bei der (Weiter-)Entwicklung von Angeboten,
der damit verbundenen Positionierung im Wettbe-
werb sowie der Steigerung von Qualitdt und Gastezu-
friedenheit helfen.

Eine regelmafige Erfassung von Kennzahlen, wie etwa
dem Erholungswert von Reisezielen aus der Sicht der
touristischen Nachfrage, konnte eine neue Wahrung in
der Bezifferung des bisher Gberwiegend 6konomisch
betrachteten Wertes der Tourismusbranche einlau-
ten. In Anbetracht der Diskussion um neue Kennzahlen
des Tourismus erscheint es lohnenswert, die For-
schung in die ,schonste Zeit des Jahres’ und deren Aus-
wirkungen auf den Menschen zu intensivieren.

Nicht zuletzt kann ein besseres Verstandnis der per-
sonlichen Auswirkungen von Urlaubsreisen auf Erho-
lung, Gesundheit und Wohlbefinden der krisenge-
schittelten Tourismusbranche neues Selbstvertrauen
verleihen, indem die Sinnhaftigkeit dieser Dienstleis-
tungsbranche verdeutlicht wird. Urlaubsreisen erful-
len weit mehr als den bloRen Wunsch des Entkom-
mens aus dem Alltag. Sie ermoglichen Regeneration,
fordern koérperliches und mentales Wohlbefinden,




Bellmann, Kochling, Reif, Eisenstein: Effekte von Urlaubsreisen auf Erholung, Gesundheit und Wohlbefinden der Reisenden 22

starken zwischenmenschliche Beziehungen und unter-
stiitzen die personliche Weiterentwicklung von Men-
schen. Dadurch wirkt die Tourismusbranche als
,Glucksbringer’ mafRigeblich auf zentrale soziale und
gesellschaftliche Prozesse ein. In Praxis, Politik und
Wissenschaft findet bislang jedoch nur wenig Ausei-
nandersetzung mit diesen Dimensionen der Wertigkeit
des Tourismus statt. In herausfordernden Zeiten zwi-

schen Krisen, Fachkraftemangel und Kritik an den 6ko-
logischen und sozialen Folgen des Tourismus kdnnten
Erkenntnisse Uber die personlichen Effekte von Ur-
laubsreisen eine wichtige und sinnstiftende Botschaft
fiir die Branche darstellen. Sie kdnnten helfen, den Ta-
tigkeiten der Akteurinnen und Akteure im Tourismus
eine neue Wertschatzung entgegenzubringen und das
Image des Tourismus nachhaltig zu starken.
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Anhang
Kernbereich Konstrukt Name Ziel Literaturverweis
Erholung Stress Perceived Stress Misst das subjektive Stresserleben in verschiedenen Lebensbereichen.  Etzion 1984
Questionnaire
Burnout Oldenburg Burnout Misst Burnout tiber die Dimensionen Erschopfung und Zynismus. Demerouti et al. 2001;
Inventory Demerouti et al. 2003
Erholungs- Recovery-Experience Misst vier Dimensionen der Erholung: Psychologische Distanz zur Sonnentag und Fritz 2007
prozess Questionnaire Arbeit, Entspannung, Beherrschungserlebnisse und Kontrolle.
Gesundheit Gesundheits- SF-36 Health Survey Misst die Gesundheit lber subjektive Bewertungen des Ware Jr. 1999
bezogene wahrgenommenen Gesundheitszustandes oder mogl. kérperlicher
Lebensqualitat Beschwerden.
Schlaf Schlafqualitat  Pittsburgh Sleep Quality Misst die subjektive Schlafqualitat und Schlafprobleme in den letzten Buysse et al. 1989
Index vier Wochen.
SWB: Lebens- Satisfaction Erfasst die allgemeine Lebenszufriedenheit durch eine Skalen- Pavot und Diener 2009

Hedonistisches
Wohlbefinden

zufriedenheit

with Life Scale

Bewertung der Zufriedenheit dem Leben.

Affekt

Terrible-Delighted Scale

Erfasst die emotionale Befindlichkeit auf einer Single-ltem Skala von
,schrecklich” bis ,erfreut”.

Andrews und Withey 1976

Affekt Positive and Negative Erfasst den positiven und negativen Affekt in zwei Subskalen. Watson, Clark und Tellegen
Affect Schedule 1988
Affekt Scale of Positive and Misst die Haufigkeit und Intensitat von positiven und negativen Diener et al. 2010

Negative Experience

Erfahrungen.

SWB:
Eudaimonisches
Wohlbefinden

Aspekte der

Psychological Wellbeing

Misst sechs Dimensionen des eudaimonischen Wohlbefindens:

Ryff 1989

Eudaimonie Scale Selbstakzeptanz, positive Beziehungen, Autonomie,
Umweltbewaltigung, Lebenssinn, persénliches Wachstum.
Lebenssinn Meaning in Life Erfassung der Anwesenheit von und der Suche nach einem Sinn im Steger et al. 2006
Questionnaire Leben.
Positive Flourishing Scale (FS) Messung des sozialpsychologischen Wohlstands. Diener et al. 2010
Selbst-
entwicklung

Tab. 2: Auswahl angewandter psychometischer Skalen und Fragebogen zur Erhebung der untersuchten Konstrukte im Kontext der untersuchten Literatur




