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Gespannen als een snaar gaan we op reis. Want hoe dol we ook
7ijn op reloxen, viak voor vertrek kunnen we eindeloos miepen en
mieren. En op onze bestemming zijn we ook niet direct chill, zo
blijkt uit VIVAS grote vakantiestress-onderzoek



kunt neerploffen. Endan
denk je dat hij het de dag
daarna wel weet... mooi
niet. Rijdt hij weer
verkeerd!"

(MEREL, 32 JAAR)

79%6 vindt vakantie heel
belangrijk om op te laden

1% geeft niets om
vakantie omdat ze er
onrustig van wordt

49% ervaart meer stress

op het werk vlak voordat
ze op vakantie gaat

Vad

Ko ie, een no-brainer: viouwen en
vakantiestress gaan hand in hand. Van
de 1600 lezeressen die de vragenlljst
invul den, gaat 73% gestrest op vakantie.
Naast din ooomstotelilke gegeven, bevert
VIVA's grote Vakantiestressonderzock
Jeuke weeties, opvallende ciifers, her-
kenbare situaties (auw!) en klinkende
werklaringen op, En die delen we 20

op de valreep voor de vakantieperiode
uiteraard met je. Zodat i3 dit jaar lachend
en voaral antspannen die deur achter fe
dicht trekt. Graag gedaan en yooral fiine
vakantie!

ZO VERANTWOORDELIK
Die 73% hadden we ook kunnen yoor-
spellen zonder het uitgebeeide onderzoek
dat VIVA hield over het onderwerp Viowu-
wen en Vakantiestress. Immers, jij bent
degene die de touwties strak in handen
hewft. Van het boeken van de reis, het
inpakken van de koffer(s), de reis zelf,

de sfieer, het vermaak, de terugrets en -
natuurlik - ook die stapels was na afloop
van de vakantie, Hoop gedoe, hoop gezeur
en vooral hoop verdoren energie. Je zou
bijna weer ap vakantie meeten zodra je
bij thuiskomst weer in de ratrace van
alledag stapt. “Het zit in het vrouw-ziin,”
wegt Sandra Ketterings die als coach
gespecialiseerd is in ‘balans voor viou-
wen”. “We voelen ons o verantwoorde-

lijk. Niet alleen voor de praktische kant
van de vakantie, maar ook de steer is
belangrilk, ledereen moet het naar 'n
2in bebben, Ben je belangrijke spullen
vergeten in te pakken, heb je flinke ver-
traging of zitten twee gillende kinderen
op de achterbank, dan kan dat al vol-
doende trigger ziin voor stress, Het is
een kwestie van stapelen en dan duurt
het niet lang voordat 4= boel omvalt.”

VLEKKEN IN JE NEK

En triggery ziin er - uiteraard - genoeg.
Uit het onderaoek blijkt ook dat we om
het minste tegen de muren op viiegen,
De koffer(s) inpakken staat met 63%
bovensan als grootste stress-vervorzaker.
Gevalgd door paniek aver het budget
[29%] en bikint of dieetstress (25%),
Maar vaak begint het Geote Stressen al
voor de vakantie liberhaupt begonnen is:
nameliik op de werkvioer. De helft van
de Jezeressen geeft aan dat ¢ in aanloop
naar de vakantie op het werk met stoom
ult de aren en vlekken in de nek probeert
alles af te krijgen en vooral netjes achter
te laten. “Daar is e weer,” zegt de balans-
coach. “Veel vrouwen willen anderen
niet tok last 2ijn, Dus werken we onseelf
over de kop en laten daarbij misschien

Top 5
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eon steckie vallen. Maar probeer bet eens
am te draaien: hoe erg vind |1 het als een
collega lets niet af heeft kunnen ronden?
Terwiil je wel zag dat hi) of 2l 2'n best
deed om het voor elkaar te krijgen? Wees
daaram iets llever voor jezelf en durf te
zeggen dat je er alles san gedaan hebt om
Ivet af te kriigen. maar dat het niet gelukt
is. Een andere tip: begin op tiid met af-
ronden, Niet twee uur voor shuitingstisd.
Begin twee weken voor je vakantie mes
het maken en bijhouden van een to-do-
list. Zo bewaar je het overzicht en de rust.”
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Bindenen op de
1
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NIEMAND IS ONMISBAAR
Daar zit je dan eindelifk op bet strand.
Bikini zan (adem in en adem In), kids
dartelend in het water en je partner sla-
pend op een bedie aan je i “Pling', doet
de telefoon (52, die heb je bij je Ja, die
staat aan! En |a, bet Is je. werk!). “Slaapt
ie nog?® vraag je je af terwijl je met een
schuin oag naar je snurkende lief loert.

Met je andere nog probeer je 20 spel
mogelilk de brandmalltjes van je collega
te scannen. En nu je toch in je mail zix,
die andere viif prangende berichten kun
je geliik even wegtikken. Herkenbaar?
Eenderde van de lezeressen geeft toe
tiidens de vakantie volledig ‘online’ en
dus ook soms aan het werk te zijn. 31%
heeft haar werkmail expees van de tele-
foon afgehaald en houdt zich regelmatig
bezig met social media en whatsappies.
Daar staat tegenover dat et 30% van

de lezeressen lukt om alles ‘uit te zetten’
en in volledige rust van de vakantie te
genieten. “Heel verstandig,” 2egt Sandra
Ketterings over de laatste groep vrouwen.
“ledereen heeflt recht op vakantie, dus j5i
ook, Zong ervoor dat er geen werkmail op
je smartphone binnenkomt, Als je merkt
dat je daar rusteloos van woedt, spreek
dan met jezelf af dat je twee keer per
week een uur Bang je mail mag checken
en inden nodig beantwoarden. Ben je
echt onmishaar op bet werk? Leg dan aan
je collega'’s uit wat een “crisis’ is en zeg
dat ze alleen in die situatie contact met je
opnemen, Zo ts het voor iedereen duide-
lijk, ook voor jezelf”

LIFE'S A BITCH... EH BEACH
Het leeuwendeel van de lezeressen gaat
op vakantie met haar partner, al dan niet 3

20 stressvol begonnen.
(JOJANNEKE, 30 JAAR)

Meer dan de helft is
Miep Kraak: het is huis
brandschoon, de bedden
zijn opgemaakt en de
ramen glimmend gelapt

2% laat het huis in chaos
achter omdat ze geen tijd
had om op te ruimen

63% krijgt de stress-
kriebels door het
inpakken van de koffer.
auto of de caravan

Va4l



Een kwart vindt het
lastig om de vakantie-
bestemming te kiezen

16% paki haar koffer
op het allerlaatste
moment in — zonder
stress!

Een op de tien pokt
haar tas de avond voor
vertrek in en schiet
hierdoor in de stress

va

& met de kids erbii. Fiin idee hoor, z0'n
romantische strandvakaniie, eon memo-
rabele rondrets of een stoere kampeer-
trip. Maar dankazl| alle vakantiestress
ben jig als een donderwolkie aan een
strakiblauwe Jucht, Zo blifkt ook ult het
anderzoek. We reageren anpe stress voar-
namelilk af door te viocken en te tieren
[17%% ), door onze frustraties af te reage-
ren op onze partner of ander reisgezel-
schap of door geirriteerd e reageren op
alles en jedereen (719%). Ruzie op vakan-
tie komt veel voor. Veoral jonge gezinnen
Jevers thuis als eon geoliede machine, lij
doet dit, hij doet dat (nou voorait, jii doet
dat owk). Op vakantie zit e Ineens boven
op elkaars lp. Het gevolg: korte Jonties en
frustraties. “We houden maar al 1 grasg
vast aan het plaatie dat het op vakantie
gezel lig moet zijn,” legt vrouwencoach
Sandra uit. “Stel het regent twee dagen,
dan ¥ je vakantie al in de scep gelopen.
Zo 00k met ruzieties en gemiep over en
weer. Miin tip: laat elkaar gaan. Je boeft
nict op elkaars lip te ziten, Wil hij kite-
surfen of ap een banaan door zee slin-
peren? Laat hem! Wil jii naar de hippie-
markt vol meuk? Ga gewoon! Jullie
catmoeten elkaar wel bij bet avondeten
en het leuke is: dan beb je elkaar ook jets
e vertellen. De vakantie leent zich ook
voor goede gesprekken. Wees peinteres-
seerd in de ander, vraag naar toekomsts
plan nen, waar hij of 24 gelukkig van
wardt. Dit is juist het moment om te
luisteren en er voor elkaar te in. Thals
paat bet gowone leven in volle vaart weer
doar, dus pak het moment.”

STAYCATION ALL THE WAY
De vrowwencoach noemde "m al: de
ratrace, We 2iin nog nlet koud thuis of
we worden weer gedwongen om over te
gaan tot de arde van de dag. Maar liefst
13% heeft het gejaagde gevoel niet los
kunnen Jaten tlidens de vakantie, zij
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sulen Laat
naan Je
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hebben de hele tild aan werk en de waan
van alledag gedacht, Gelukkig geeft 75%
aan dat ze een paar dagen tid nodig heb-
ben om weer ‘te landen’. Dat is precies
wal Sandra Ketterings ook als tip geeft.
“Laat die koffers nog maar even staan.
Het liefst wit zicht, Gun Jeaelf de tidd om
weer thuis te komen. Ga niet als een
malle wassen, strijken en opruimen.
Laat de televisic con paar avonden uit,
maak in plaats van e bankhangen een
avondwandeling of ga andere leuke din-
gen doen. Tiidens de vakantie vertraag e
je leven als het ware: je neemt meer tijd
voor de dingen die je dost en je geniet
ook meer. Hou dat gevoel vast. Zocg ook
dat je niet geliik de volgende dag of die
dag daarop aan het werk moet. En als je
dan toch weer achter die computer zit,
zorg dat je een mooke vakantiefoto op je
bureaublad zet, Als reminder dat je het
echt wat rustiger aan mag doen.” ®

Eerste Hulp Bij Vakantiestress Meer dan de helft
e - neemt de tijd om alles
in te pakken, maar
heeft toch stress

sndra KeHerinas he

20% vindt viiegen de

1. Checklijst? Check! :
meest relaxte reisvorm

te vinden. Torg dat die

Een op de tien wordt
boos als het viiegtuig
vertraging heeft

deeites i 20 hou je rust &
en voorkom je o vertrek jo koffer volpropt met
dirgen die je eigenlik rie hebt Bijk je ochiwraf belangrije

spullen te 1ijn ve en? Zet het medeen op de §jst voor voige:

86%6 kan vakantiestress
na een aantal dagen
loslaten en van de
vakantie genieten

2. Hij mag ook wat doen (deel 1)
“Verdee!l de $oken rondem de valontie. Veel vrouw
stress omdat re het idee hebben dat ze clles
inpakien. het hun opr nen de hulderen
gen en ort. Hjj kon en mag
beter. sneller. handiger deet: 100 hem. En wees vooral duidelljh over

wort je gedoan wilt hebben. Mannen willen duldeljbe instructios

3. Vergeet die grote schoonmaak
jo wertrekt. Moor
e beginnen con de
| ellercle op de hels. Mook [bever
yon sireep of

geruind wit

keer voor je bezen. Scheell jo een hoop tijd en

4. Hij mag ook wat doen (deel 2)

moeten worden. Betrek hee

beeld om de dog de afwas doen

5. Laat het ideale vakantieplaatje los
“Goan dngen onders dar 7

die veronderingen. File? Vertroging? Verregende

det je het hunt relotiversn en

o diset op vakantic. Het heten niet voor niets vakontiek

schep gewoon lekker lode. Dieten en streng

vaz



