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Checkliste für Reisen 
 
Diese Checkliste erhebt keinen Anspruch auf Vollständigkeit. Sie soll Ihnen einfach helfen sich stressfrei auf Ihre verdienten 
Ferien vorzubereiten. Die Checkliste enthält auch weiter nützliche Tipps für währen und nach der Reise. TCTT 21.11.2023  

 

3 Monate vor Abreise: 

1. Dokumente und Visa: 
o Gültigkeit des Reisepasses überprüfen 

und gegebenenfalls erneuern 
o Visumanforderungen für das Reiseziel 

recherchieren und Visa beantragen 
o Internationale Führerscheinbeantragung, 

falls benötigt 
2. Gesundheitsvorsorge: 

o Arzt konsultieren und notwendige 
Impfungen aktualisieren 

o Reiseapotheke zusammenstellen 
(Medikamente, Verbandsmaterial, etc.) 

o Krankenversicherung überprüfen und 
Auslandskrankenversicherung 
abschliessen 

3. Finanzplanung: 
o Bank über die Reise informieren und 

gegebenenfalls Kreditkarten für den 
Auslandseinsatz aktivieren 

o Überprüfen, ob lokale Währung benötigt 
wird und diese besorgen 

4. Transport: 
o Flugtickets buchen und 

Sitzplatzpräferenzen angeben 
o Mietwagen oder öffentliche 

Verkehrsmittel organisieren 
o Transfer vom Flughafen zum Hotel 

planen 
5. Packvorbereitung: 

o Packliste erstellen und regelmässig 
überarbeiten 

o Notwendige Reiseausrüstung wie Koffer, 
Rucksack, Reiseadapter besorgen 

o Kleidung entsprechend des Reiseziels 
und der Aktivitäten auswählen 

6. Arbeit und Studium: 
o Reise beantragen und eventuell 

notwendige Vertretung organisieren 
o Offene Projekte dokumentieren und 

relevante Informationen an Kollegen 
weitergeben 

o Automatische Abwesenheitsnotiz für E-
Mails einrichten 

7. Haustiere und Pflanzen: 
o Tierbetreuung organisieren oder 

Tierpension buchen 
o Pflanzenpflege während der 

Abwesenheit sicherstellen 
8. Sprachkenntnisse: 

o Grundkenntnisse der örtlichen Sprache 
erwerben oder wichtige Phrasen lernen 

o Reiseführer oder Apps für die lokale 
Sprache herunterladen 

9. Kulturelle Anpassung: 
o Sich über lokale Gepflogenheiten, 

Bräuche und kulturelle Normen 
informieren 

o Respektvoller Umgang mit der 
einheimischen Bevölkerung 
recherchieren 

10. Notfallplanung: 
o Kontaktdaten von Botschaften, 

Konsulaten und Notrufnummern notieren 
o Versicherungsdokumente und wichtige 

Telefonnummern sichern 
o Sicherheits- und Gesundheitsrisiken am 

Reiseziel recherchieren 
11. Reiseaktivitäten: 

o Liste mit potenziellen Aktivitäten und 
Sehenswürdigkeiten erstellen 

o Tickets für besondere Events oder 
Touren im Voraus buchen 

12. Kommunikation: 
o Internationale Roaming-Optionen für das 

Handy überprüfen 
o Kommunikations-Apps (z. B. Übersetzer) 

herunterladen und testen 
13. Fitness und Gesundheit: 

o Sportliche Aktivitäten planen und 
entsprechende Ausrüstung einpacken 

o Gesundheits- und Fitnessziele vor der 
Reise setzen 

14. Community und Social Media: 
o Reisepläne in sozialen Medien teilen und 

Empfehlungen von anderen Reisenden 
einholen 

o Mitgliedschaften in Reiseforen oder -
gruppen nutzen, um Informationen zu 
erhalten 
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15. Wettervorbereitung: 
o Wettervorhersage für den Reisezeitraum 

überprüfen und Kleidung entsprechend 
auswählen 

o Regenschutz und Sonnenschutzmittel 
einpacken 

16. Bücher und Unterhaltung: 
o Lesematerial für die Reise auswählen 

und herunterladen 
o Musik- oder Podcast-Playlists für die 

Reise zusammenstellen 
17. Nachhaltigkeit: 

o Möglichkeiten zur umweltfreundlichen 
Fortbewegung am Reiseziel erkunden 

o Vermeidung von Einwegplastik und 
umweltfreundliche Reiseutensilien 
einpacken 

18. Fotografie: 
o Kamera und Zubehör überprüfen und 

gegebenenfalls neu anschaffen 
o Fotografie-Tipps für das Reiseziel 

recherchieren 

Diese umfangreiche Liste bietet eine gründliche 
Vorbereitung auf die Reise, um sicherzustellen, dass keine 
wichtigen Aspekte übersehen werden. 

1 Monat vor Abreise: 

1. Reisedokumente: 
o Reisepass und Visum überprüfen und 

sicherstellen, dass sie gültig sind 
o Kopien von wichtigen Dokumenten 

(Reisepass, Versicherung, etc.) machen 
und an verschiedenen Orten 
aufbewahren 

o Elektronische Kopien der Dokumente auf 
einem Cloud-Speicher sichern 

2. Gesundheitsvorbereitungen: 
o Arztbesuch für eventuelle Impfungen 

oder Medikamentenverschreibungen 
o Medikamentenvorrat für die Reise 

überprüfen und auffüllen 
o Informationen zu medizinischen 

Einrichtungen am Reiseziel 
recherchieren 

3. Versicherungen: 
o Krankenversicherung überprüfen und 

Auslandskrankenversicherung 
abschliessen, falls erforderlich 

o Reiserücktrittsversicherung prüfen und 
gegebenenfalls abschliessen 

4. Finanzen: 
o Bank über die Reise informieren, um 

Kreditkarten-Sperrungen zu vermeiden 
o Bargeld in der Währung des Reiseziels 

besorgen 
o Online-Banking-Zugang überprüfen und 

gegebenenfalls aktualisieren 
5. Transportmittel: 

o Flugzeiten überprüfen und eventuelle 
Änderungen im Flugplan beachten 

o Mietwagen oder Transport vor Ort im 
Voraus organisieren 

o Öffentliche Verkehrsmittel am Reiseziel 
recherchieren 

6. Unterkunft: 
o Buchung der Unterkunft überprüfen und 

Bestätigung ausdrucken 
o Kontaktinformationen der Unterkunft 

notieren 
o Check-in-Zeiten beachten und 

gegebenenfalls frühen Check-in 
vereinbaren 

7. Packvorbereitung: 
o Packliste überarbeiten und sicherstellen, 

dass alle notwendigen Dinge eingepackt 
werden 

o Praktische Reiseausrüstung besorgen, 
wie z.B. Reiseadapter, Nackenkissen, 
etc. 

o Wettervorhersage am Reiseziel 
überprüfen und Kleidung entsprechend 
auswählen 

8. Technologie: 
o Elektronische Geräte aufladen und 

Ladekabel einpacken 
o Backup von wichtigen Daten auf dem 

Handy und Laptop durchführen 
o Reise-Apps herunterladen, die bei der 

Navigation oder Übersetzung helfen 
9. Haushalt: 

o Pflanzenpflege während der 
Abwesenheit organisieren 

o Alle elektrischen Geräte ausschalten 
oder den Standby-Modus aktivieren 

o Haustiere versorgen und eine Betreuung 
organisieren, falls notwendig 
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10. Kommunikation: 
o Roaming-Optionen für das Handy 

überprüfen 
o Freunden und Familie von der 

Reiseplänen informieren 
o Notfallkontakte im Handy speichern 

11. Arbeit und Studium: 
o Offene Aufgaben dokumentieren und 

Kollegen informieren 
o Out-of-Office-Nachricht für E-Mails 

einrichten 
o Eventuelle berufliche Verpflichtungen 

klären 
12. Fitness und Gesundheit: 

o Sportbekleidung einpacken und 
Sportmöglichkeiten am Reiseziel 
erkunden 

o Gesunde Snacks für die Reise besorgen 
o Schlafmuster an die Zeitzone des 

Reiseziels anpassen 
13. Unterhaltung: 

o Bücher, E-Reader oder Hörbücher für die 
Reise auswählen 

o Unterhaltungsmedien (Musik, Filme, 
Podcasts) für die Reise herunterladen 

o Spiele oder Aktivitäten für die Reisezeit 
einpacken 

14. Notfallvorbereitung: 
o Erste-Hilfe-Set für kleine Verletzungen 

einpacken 
o Adressen von Botschaften und 

Konsulaten am Reiseziel notieren 
o Notfallplan für unvorhergesehene 

Situationen erstellen 
15. Community und Social Media: 

o Freunden und Followern in sozialen 
Medien von der anstehenden Reise 
erzählen 

o Reiseforen oder -gruppen nach aktuellen 
Tipps und Empfehlungen durchsuchen 

16. Nachhaltigkeit: 
o Umweltfreundliche Reiseutensilien 

besorgen, wie wiederverwendbare 
Wasserflaschen oder Stofftaschen 

o Informieren, wie man vor Ort nachhaltig 
handeln kann (z.B. Mülltrennung) 

17. Vorbereitung für Rückkehr: 
o Hausreinigung oder Wäschewaschen vor 

der Rückkehr organisieren 
o Eine Liste von Aufgaben erstellen, die 

bei der Rückkehr zu erledigen sind 
o Plan für die erste Woche nach der 

Rückkehr erstellen (Ruhezeit oder 
sofortige Rückkehr zum Arbeitsalltag) 

1 Woche vor Abreise: 

1. Reisedokumente: 
o Nochmals die Gültigkeit des 

Reisepasses und Visums überprüfen 
o Kopien der wichtigsten Dokumente 

(Reisepass, Versicherung, etc.) machen 
und sicher aufbewahren 

o Mobile Boardingpässe herunterladen, 
falls verfügbar 

2. Gesundheitsvorbereitungen: 
o Notwendige Medikamente besorgen und 

in der Reiseapotheke verstauen 
o Arzneimittelbescheinigung für 

verschreibungspflichtige Medikamente 
organisieren 

o Notfallkontakte und Allergien in einem 
leicht zugänglichen Notizbuch notieren 

3. Versicherungen: 
o Reiseversicherungspolicen und 

Kontaktdaten griffbereit haben 
o Notrufnummern für Versicherungen im 

Handy speichern 
4. Finanzen: 

o Kreditkarten und Bankkarten überprüfen, 
ob sie aktiviert sind und genügend Limit 
haben 

o Bargeld in der Währung des Reiseziels 
besorgen 

o Reisebudget überprüfen und 
gegebenenfalls anpassen 

5. Transportmittel: 
o Flugzeiten und Gate-Informationen 

überprüfen 
o Informationen zum Transport zum 

Flughafen (Taxi, Zug, etc.) recherchieren 
o Auto für die Reise vorbereiten (Tanken, 

Reifendruck, etc.) 
6. Unterkunft: 

o Buchungsbestätigungen ausdrucken 
oder auf dem Handy speichern 

o Adresse der Unterkunft und 
Kontaktnummer notieren 

o Check-in-Zeiten beachten und ggf. 
frühen Check-in organisieren 

7. Packvorbereitung: 
o Packliste erneut durchgehen und letzte 

Ergänzungen vornehmen 
o Saisonale Kleidung entsprechend dem 

Wetterziel einpacken 
o Platz für Souvenirs oder Einkäufe 

einplanen 
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8. Technologie: 
o Elektronische Geräte aufladen und 

Powerbank einpacken 
o Adapter für elektronische Geräte 

bereitlegen 
o Backup aller wichtigen Daten auf dem 

Handy und Laptop durchführen 
9. Haushalt: 

o Lebensmittel im Kühlschrank überprüfen 
und verderbliche Ware entsorgen 

o Müll entsorgen und Wohnung lüften 
o Alle Fenster und Türen sicher 

verschliessen 
10. Kommunikation: 

o Mobile Datenoptionen für das Ausland 
überprüfen und gegebenenfalls 
aktivieren 

o Wichtige Telefonnummern im Handy 
speichern 

o Nachbarn oder Freunde über die 
Abwesenheit informieren, um auf die 
Wohnung aufzupassen 

11. Arbeit und Studium: 
o Letzte berufliche Aufgaben abschliessen 

oder delegieren 
o Out-of-Office-Nachricht für E-Mails 

einrichten 
o Eventuell wichtige Dokumente und 

Dateien auf einen sicheren Speicherort 
hochladen 

12. Fitness und Gesundheit: 
o Sportbekleidung und Laufschuhe 

einpacken 
o Sportaktivitäten für die Reise planen 
o Gesunde Snacks für die Reise besorgen 

13. Unterhaltung: 
o Bücher oder E-Reader einpacken 
o Musik- oder Podcast-Playlists erstellen 
o Unterhaltungsmedien für die Reise 

herunterladen 
14. Notfallvorbereitung: 

o Notfallnummer des Heimatlandes im 
Handy speichern 

o Krankenversicherungskarte und 
Informationen bereithalten 

o Erste-Hilfe-Set für kleinere Verletzungen 
einpacken 

15. Community und Social Media: 
o Geplante Aktivitäten in sozialen Medien 

teilen 
o Empfehlungen von Freunden oder 

Online-Communities sammeln 
o Notwendige Apps für die Reise 

herunterladen 

16. Nachhaltigkeit: 
o Wiederverwendbare Wasserflasche und 

Stofftaschen einpacken 
o Überlegungen zur umweltfreundlichen 

Fortbewegung am Reiseziel anstellen 
o Informationen über ökologische 

Initiativen am Reiseziel sammeln 
17. Rückkehrvorbereitung: 

o Abholservice oder Transportmittel vom 
Flughafen organisieren 

o Reisepläne für den Tag der Rückkehr 
oder den nächsten Arbeitstag erstellen 

o Kontrollieren, ob alle persönlichen 
Gegenstände wieder eingepackt sind 

Eine umfassende Vorbereitung eine Woche vor der 
Abreise hilft dabei, den Stress zu minimieren und einen 
reibungslosen Start in den Reise zu gewährleisten. 

Am Abreisetag: 

1. Letzte Überprüfungen: 
o Reisepass, Tickets und notwendige 

Dokumente ein letztes Mal überprüfen 
o Elektronische Geräte aufladen und 

Ladekabel einpacken 
o Wertgegenstände wie Geld, Kreditkarten 

und Schmuck sicher verstauen 
2. Kleidung und Accessoires: 

o Wettervorhersage überprüfen und 
Kleidung entsprechend wählen 

o Bequeme Schuhe für die Reise tragen 
o Notwendige Jacken, Schals oder Hüte 

einpacken 
3. Reisegepäck: 

o Koffer oder Rucksack auf Gewicht und 
Einhaltung von 
Fluggesellschaftsrichtlinien überprüfen 

o Handgepäck mit wesentlichen Dingen 
wie Medikamenten und 
Reisedokumenten vorbereiten 

o Zusätzliche Taschen für Souvenirs oder 
Einkäufe berücksichtigen 

4. Haushalt und Sicherheit: 
o Alle Fenster und Türen sicher 

verschliessen 
o Elektronische Geräte ausschalten und 

Stecker ziehen 
o Haustür abschliessen und den Schlüssel 

an einem sicheren Ort verstauen 
o Lichter ausschalten, um Energie zu 

sparen 
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5. Haustiere und Pflanzen: 
o Haustiere verabschieden und 

gegebenenfalls Betreuung informieren 
o Pflanzen giessen und für ihre 

Abwesenheit vorbereiten 
6. Arbeitsplatz: 

o Computer herunterfahren und alle 
wichtigen Dokumente schliessen 

o Out-of-Office-Nachricht für E-Mails 
aktivieren 

o Kollegen über die Abwesenheit 
informieren und eventuell noch offene 
Punkte klären 

7. Kühlschrank und Küche: 
o Verderbliche Lebensmittel entsorgen 
o Mülltonne leeren und sicherstellen, dass 

keine offenen Lebensmittel 
zurückbleiben 

8. Fahrzeug und Transportmittel: 
o Auto überprüfen (Reifendruck, 

Tankfüllung, Ölstand) 
o Taxi oder Shuttle für die Abholung 

rechtzeitig organisieren 
9. Kinder und Familienangehörige: 

o Sicherstellen, dass Kinderbetreuung 
organisiert ist 

o Wichtige Kontaktdaten für 
Familienmitglieder hinterlassen 

10. Notfallvorbereitung: 
o Erste-Hilfe-Set im Handgepäck 

bereithalten 
o Wichtige Notfallnummern im Handy 

speichern 
o Medikamentenliste und medizinische 

Unterlagen einpacken 
11. Check-out aus Unterkunft: 

o Zimmer auf persönliche Gegenstände 
überprüfen 

o Schlüssel und Karten an der Rezeption 
abgeben 

o Zusätzliche Zahlungen oder Gebühren 
klären 

12. Fotografie: 
o Kamera oder Handy aufladen und 

sicherstellen, dass genügend 
Speicherplatz vorhanden ist 

o Letzte Fotos von der Unterkunft und 
Umgebung machen 

13. Umgebung erkunden: 
o Falls Zeit bleibt, die Umgebung der 

Unterkunft erkunden 
o Letzte Besorgungen erledigen, wie z.B. 

Souvenirs oder Snacks für die Reise 
kaufen 

14. Kommunikation: 
o Letzte Anrufe tätigen und wichtige 

Nachrichten überprüfen 
o Flugstatus und eventuelle Änderungen 

überprüfen 
15. Check-in am Flughafen oder Bahnhof: 

o Frühzeitig am Flughafen oder Bahnhof 
erscheinen 

o Check-in durchführen und 
Boardingkarten bereithalten 

o Gepäck am Schalter aufgeben, wenn 
nötig 

16. Letzte Besorgungen: 
o Wasserflaschen, Snacks und 

Reiselektüre für unterwegs besorgen 
o Eventuelle last-minute Einkäufe für die 

Reise erledigen 
17. Abschied nehmen: 

o Freunden, Familie und Gastgebern 
Lebewohl sagen 

o Emotionale Unterstützung und 
Aufmunterung sammeln 

18. Entspannung und Vorfreude: 
o Sich bewusst Zeit für einen Moment der 

Ruhe nehmen 
o Die Vorfreude auf die Reise geniessen 

und entspannt in den Reise starten 

Während der Reise: 

1. Reiseunterlagen: 
o Boardingpässe, Ausweise und 

Reisedokumente sicher aufbewahren 
o Kopien wichtiger Dokumente an 

separatem Ort verstauen (z.B. im Koffer) 
2. Handgepäck: 

o Wichtige persönliche Gegenstände im 
Handgepäck behalten (Medikamente, 
Wertgegenstände) 

o Wechselkleidung und Toilettenartikel für 
Langstreckenflüge mitnehmen 

3. Gesundheit und Hygiene: 
o Regelmässig Hände waschen oder 

Desinfektionsmittel verwenden 
o Auf ausreichende Flüssigkeitszufuhr 

achten und gesunde Snacks wählen 
o Jetlag mit angepassten 

Schlafgewohnheiten und Mahlzeiten 
bekämpfen 
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4. Kommunikation: 
o Mobilgerät und Ladekabel stets 

griffbereit halten 
o Internationale Roaming-Optionen nutzen 

oder lokale SIM-Karte kaufen 
o Wichtige Telefonnummern im Handy 

speichern 
5. Unterwegs bleiben: 

o Regelmässig den Kontostand überprüfen 
und Ausgaben dokumentieren 

o Reisekarte oder Navigations-Apps 
verwenden, um sich am Zielort zu 
orientieren 

o Öffentliche Verkehrsmittel nutzen und 
lokale Verkehrsregeln beachten 

6. Sicherheit: 
o Auf persönliche Gegenstände und 

Wertsachen achten 
o Notrufnummern des Reiseziels kennen 

und griffbereit haben 
o Sich in unsicheren Gebieten bewusst 

verhalten und auf Warnungen achten 
7. Geselligkeit und Kontakte: 

o Neue Menschen kennenlernen und 
lokale Kultur verstehen 

o Sprachkenntnisse anwenden und lokale 
Höflichkeitsformen respektieren 

o Soziale Medien nutzen, um 
Reiseerlebnisse zu teilen 

8. Essen und Trinken: 
o Lokale Spezialitäten probieren und 

kulinarische Erfahrungen sammeln 
o Auf Hygiene in Restaurants achten und 

Wasser aus sicheren Quellen trinken 
o Eventuelle Nahrungsmittelallergien oder 

-intoleranzen beachten 
9. Aktivitäten und Sehenswürdigkeiten: 

o Geplante Aktivitäten und Touren 
pünktlich wahrnehmen 

o Flexibel sein und spontane 
Entdeckungen machen 

o Kulturelle Veranstaltungen und lokale 
Märkte besuchen 

10. Gesundheitsvorsorge: 
o Sonnenschutzmittel verwenden und vor 

zu viel Sonneneinstrahlung schützen 
o Insektenschutzmittel verwenden, wenn 

nötig 
o Bei gesundheitlichen Beschwerden 

frühzeitig einen Arzt oder die 
Hotelrezeption aufsuchen 

11. Entspannung: 
o Zeit für Erholung einplanen und die 

Reise geniessen 
o Pausen bei längeren Reisen einlegen 

und sich dehnen 
o Geplante "ruhige Tage" ohne intensive 

Aktivitäten einplanen 
12. Fotografie: 

o Kamera oder Smartphone für 
Erinnerungsfotos bereithalten 

o Sich Zeit für das Fotografieren von 
Sehenswürdigkeiten nehmen 

o Fotografieren von lokalen Menschen nur 
mit Erlaubnis 

13. Umweltbewusstsein: 
o Müll verantwortungsbewusst entsorgen 

und lokale Umweltregeln beachten 
o Umweltfreundliche Transportmittel 

nutzen, wenn möglich 
o Mit lokalen Ressourcen und 

Umgebungen respektvoll umgehen 
14. Krisenmanagement: 

o Notfallplan im Kopf haben und den 
Aufenthaltsort von Botschaften kennen 

o Kopien von Reisedokumenten sicher 
aufbewahren 

o Bei Unklarheiten oder Problemen das 
Hotel oder die örtliche Polizei 
kontaktieren 

15. Unterkunft: 
o Anweisungen der Unterkunft befolgen 

und Rücksicht auf andere Gäste nehmen 
o Bei Problemen oder Beschwerden sofort 

das Personal informieren 
o Wertgegenstände im Hotelsafe 

aufbewahren 
16. Wetter und Kleidung: 

o Wettervorhersagen beachten und 
entsprechende Kleidung mitnehmen 

o Regenschutz einpacken, wenn nötig 
o Sonnenbrille, Hut und Sonnencreme 

verwenden, um sich vor intensiver 
Sonneneinstrahlung zu schützen 

17. Entertainment: 
o Bücher, Spiele, Musik oder Podcasts für 

die Reisezeit mitnehmen 
o Sprach- oder Kultur-Apps nutzen, um die 

Umgebung besser zu verstehen 
o In lokalen Veranstaltungen oder 

Unterhaltungsangeboten teilnehmen 
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18. Geld und Finanzen: 
o Ausgaben im Blick behalten und sich an 

das Budget halten 
o Auf Wechselkurse achten und 

gegebenenfalls in lokaler Währung 
bezahlen 

o Kreditkartenzahlungen auf sicheren 
Plattformen durchführen 

Die Checkliste während der Reise hilft dabei, den 
Aufenthalt angenehm und sicher zu gestalten und 
gleichzeitig die besten Erfahrungen am Reiseziel zu 
sammeln. 

Nach der Rückkehr der Reise: 

1. Dokumente und Unterlagen: 
o Reisepass, Tickets und andere 

Reisedokumente an ihren gewohnten 
Platz zurücklegen 

o Überprüfen, ob während der Reise neue 
Dokumente oder Quittungen 
hinzugekommen sind und diese ordnen 

2. Finanzen: 
o Kreditkartenabrechnungen und 

Bankauszüge überprüfen 
o Eventuell entstandene Währung 

zurücktauschen 
o Reisekosten aufzeichnen und in das 

Budget eintragen 
3. Gesundheit: 

o Eventuell notwendige Arzttermine 
nachholen oder Gesundheitschecks 
durchführen 

o Verbrauchte Medikamente nachfüllen 
o Eventuelle gesundheitliche Beschwerden 

oder Erkrankungen dokumentieren 
4. Arbeit und Studium: 

o Ausstehende Aufgaben oder Projekte 
angehen 

o Mit Kollegen und Vorgesetzten das 
Wichtigste besprechen 

o E-Mails sichten und wichtige Nachrichten 
nachbearbeiten 

5. Haushalt: 
o Wohnung oder Haus gründlich reinigen 
o Lebensmittelvorräte auffüllen 
o Pflanzenpflege wieder aufnehmen 

6. Kommunikation: 
o Freunden und Familie von der sicheren 

Rückkehr informieren 
o Fotos und Erlebnisse mit anderen teilen 
o Reiseerfahrungen in sozialen Medien 

oder Reiseblogs teilen 

7. Gepäck und Ausrüstung: 
o Reisegepäck gründlich reinigen 
o Kaputte oder verlorene Gegenstände 

ersetzen 
o Prüfen, ob die Reiseausrüstung 

vollständig und in gutem Zustand ist 
8. Nachbereitung der Reiseaktivitäten: 

o Eventuell ausstehende Zahlungen für 
Touren oder Aktivitäten vornehmen 

o Bewertungen für besuchte Orte, 
Unterkünfte oder Touren hinterlassen 

o Reisefotos sortieren und sichern 
9. Fitness und Gesundheit: 

o Sportliche Aktivitäten wieder aufnehmen 
o Ernährungsgewohnheiten wieder auf den 

Normalzustand umstellen 
o Den Schlaf-Wach-Rhythmus an die 

Heimatzeitzone anpassen 
10. Entspannung und Reflexion: 

o Zeit für Erholung nach der Reise 
einplanen 

o Erlebnisse und Erfahrungen der Reise 
reflektieren 

o Den Alltag schrittweise wieder 
aufnehmen, um Stress zu vermeiden 

11. Reiseerinnerungen: 
o Souvenirs an ihren Platz räumen oder in 

einem speziellen Bereich aufbewahren 
o Fotobuch oder -album erstellen 
o Eventuell erhaltenes Kartenmaterial oder 

Reiseführer für zukünftige Referenzen 
behalten 

12. Community und soziale Kontakte: 
o Mit Reisebegleitern in Kontakt bleiben 
o Sich mit anderen Reisenden 

austauschen und Erlebnisse teilen 
o Reiseerfahrungen in sozialen Medien 

oder Reiseforen mitteilen 
13. Dankbarkeit zeigen: 

o Sich bei Menschen bedanken, die zur 
reibungslosen Reise beigetragen haben 

o Lokale Dienstleister, Gastgeber oder 
Reisebegleiter positiv bewerten 

o Die Reise als Bereicherung wertschätzen 
und dankbar sein 

Die Rückkehr von einer Reise ist eine gute Gelegenheit, 
nicht nur die Reiseerlebnisse zu verarbeiten, sondern auch 
den Übergang in den Alltag sorgfältig zu gestalten. 
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