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Urlaubsreisen, Gesundheit und Wohlbefinden: Inhalte und Methodik

◼ Das Working Paper betont die Bedeutung der sozialen Wertedimensionen des Tourismus.

◼ Beleuchtet werden die Effekte von Urlaubsreisen auf Erholung, Gesundheit und subjektives Wohlbefinden der 
Reisenden. 

◼ Der Stand der Forschung zu den persönlichen Effekten von Urlaubsreisen wurde zusammengefasst und 
Ansatzpunkte für zukünftige Forschung aufgezeigt.

◼ Forschungsprojekt des Deutschen Instituts für Tourismusforschung

◼ Iterativ-sequentielle Literaturrecherche mit qualitativer Inhaltsanalyse: Es wurden insgesamt 92 relevante 
wissenschaftliche Publikationen (theoretische Arbeiten, empirische Studien) aus internationalen, peer-
reviewten Fachzeitschriften berücksichtigt. Die Arbeiten stammen überwiegend aus den Fachbereichen 
Tourismusforschung, Psychologie, Medizin und den Sozialwissenschaften.

◼ Zur Auswertung der gesammelten Literatur wurde eine deduktiv-induktive Kategorienbildung durchgeführt. 
Zentrale Kategorien waren die persönlichen Effekte (Erholung, Gesundheit, subjektives Wohlbefinden), 
Wirkungsdauer sowie relevante Einflussfaktoren (z. B. Reiseart, Reisemotive, Reisedauer).

Zielsetzung 
und Inhalte

Methodik 
der Studie



Effekte von Urlaubsreisen auf Gesundheit, Erholung und Wohlbefinden der Reisenden

Urlaubsreisen, Gesundheit und Wohlbefinden: Kernergebnisse

◼ Die Ergebnisse dieser Literaturanalyse zeigen, dass in zahlreichen Studien unterschiedliche positive persönliche 
Effekte von Urlaubsreisen nachgewiesen werden können.

◼ Urlaubsreisen bieten die Gelegenheit, Differenzerfahrungen zu machen, Stress abzubauen und zentrale 
psychologische Bedürfnisse zu befriedigen. Dadurch unterstützen sie Erholungsprozesse, die für die 
Wiederherstellung persönlicher Ressourcen, wie der Aufmerksamkeitsfähigkeit, essenziell sind.

◼ Empirische Studien belegen sowohl kurz- als auch langfristige gesundheitliche Effekte von Urlaubsreisen. 

◼ Zudem tragen sie zur Förderung des subjektiven Wohlbefindens bei, indem sie Aspekte wie 
Lebenszufriedenheit, positive Affekte und Sinnfindung stärken.

◼ In Anbetracht der engen Verflechtung von Körper und Psyche können die genannten Effekte jedoch nicht als 
unabhängig voneinander betrachtet werden. Stattdessen sind sie in einem gegenseitigen Bedingungsverhältnis 
zueinanderstehend zu sehen.

Kern-
ergebnisse



Effekte von Urlaubsreisen auf Gesundheit, Erholung und Wohlbefinden der Reisenden

Zusammenfassung der persönlichen Effekte von Urlaubsreisen und deren 
Wechselwirkungen

(     = Steigerung,        = Senkung) 
Quelle: Bellmann et al. 2024
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Urlaubsreisen, Gesundheit und Wohlbefinden: Überblick der Effekte

» Erholungseffekt: Die erholsame Wirkung einer Urlaubsreise ist wissenschaftlich belegt. Die Effekte treten häufig bereits vor Reiseantritt 
(Vorfreude) auf und können bis zu vier Wochen nach der Rückkehr anhalten.

» Stressabbau: Urlaubsreisen reduzieren Stress und erhöhen die innere Ruhe. Dies zeigt sich in physiologischen Messungen sowie in 
subjektiven Einschätzungen der Reisenden.

» Unterschiede je Reiseart: Sowohl Kurzurlaube als auch längere Urlaubsreisen zeigen positive Effekte. Kurzurlaube können dabei
besonders förderlich für die Wiederherstellung der kognitiven Leistungsfähigkeit (z. B. Aufmerksamkeit) sein.

Subjektives
Wohlbefinden
(SWB)

Erholung

Gesundheit » Wahrgenommene Gesundheit: Menschen, die regelmäßig in den Urlaub fahren, berichten von besserer subjektiver Gesundheit und 
weniger Krankheitstagen.

» Körperliche Gesundheit: Urlaubsreisen können die Herzgesundheit stärken (z. B. Senkung des Blutdrucks) und das Risiko für koronare 
Herzkrankheiten senken.

» Langfristige Effekte: Der gesundheitliche Nutzen einer Urlaubsreise hält oft mehrere Wochen an. Allerdings variieren die Effekte in 
Abhängigkeit von Reiseart, -dauer und individuellen Faktoren.

» Steigerung des Affekts: Während einer Urlaubsreise erleben Reisende vermehrt positive Emotionen (Freude, Zufriedenheit) und 
weniger negative Emotionen (Stress, Ärger).

» Langzeitwirkung: Positive Effekte auf das Wohlbefinden (z. B. Freude) können bis zu 30 Tage nach der Reise nachgewiesen werden.
» Lebenszufriedenheit: Die Lebenszufriedenheit steigt durch Urlaubsreisen an. Studien zeigen, dass Menschen mit höherer Reisetätigkeit 

eine insgesamt höhere Lebenszufriedenheit aufweisen.
» Eudaimonisches Wohlbefinden: Urlaubsreisen fördern langfristige persönliche Entwicklungen, wie Selbstakzeptanz, persönliche 

Zielerreichung und Resilienz. Besonders herausfordernde Aktivitäten haben einen positiven Effekt auf das eudaimonische 
Wohlbefinden.Quellen siehe F. 8 & 9
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Urlaubsreisen, Gesundheit und Wohlbefinden: Fazit und Ausblick

» Urlaubsreisen bieten über die klassischen ökonomischen Effekte hinaus erhebliche soziale und persönliche Mehrwerte. 
» Sie fördern die Erholung, stärken die Gesundheit und tragen zur Steigerung des subjektiven Wohlbefindens bei. 
» Für die Tourismusbranche bedeutet dies, dass der gesamtgesellschaftliche Nutzen von Urlaubsreisen stärker in den Mittelpunkt gestellt 

werden sollte – nicht nur zur Vermarktung, sondern auch, um die gesellschaftliche Relevanz der Branche zu verdeutlichen.

Fazit

Zukünftiger
Forschungs-
bedarf

» Holistische Ansätze fehlen: Wenige Studien untersuchen die Vielfalt urlaubsbezogener Einflussfaktoren (z. B. Urlaubsart, Destination) 
und deren Effekte.

» Methodische Defizite: Kleine Stichproben, fehlende Kontrollgruppen und unklare Kausalitäten (z. B. Einfluss der allgemeinen 
finanziellen Situation auf die Lebenszufriedenheit vs. der Urlaubsreise selbst).

» Langfristige Effekte unzureichend erforscht: Mangel an Längsschnittstudien zu nachhaltigen Effekten auf Wohlbefinden und 
Gesundheit.

» Fehlende physiologische Messungen: Seltene Nutzung objektiver Indikatoren (z. B. Cortisol, Herzfrequenz) zur Messung der Effekte.
» Wenig Daten für den deutschen Markt: Wenig Forschung zur deutschen Bevölkerung und kulturellen Unterschieden in den Effekten.
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Weitere Informationen zum Stand der 
Forschung finden Sie im Working Paper des 
Deutschen Instituts für Tourismusforschung 
unter www.di-tourismusforschung.de
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