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Op vakantie gaan geeft stress.

' Huis opruimen, administratie
doen, buren waarschuwen en

vooral: niets vergeten!

Leder jaar geven we miljoenen euro’s
uit aan vakantie. Krijgen we daar
behalve een bruin kleurtje ook nog
fets we*’enlifks voor Iemg? Worden

o, je zit. Gordels vast,

tijdschrilten en krantje

bij de hand. de vakantic

kan beginnen. Het ging
ook dit jaar weer niet zonder slag
of stoot. Wanlt de kollers hebben
natuurlijk niet zichzell ingepakt,
Net zomin als de huisdieren op
eigen houtje naar hun logeer-
adressen zyn gewandeld. Of de
stofzmiger als vanzelf door het
huis s gegaan om de boel een
beetje netjes achter te laten. En
ap je werk was het voor vertrek
ook behoorlijk buffelen om alles
al te krijgen. Maar, van al die
drukte kun je nu gaan bijkomen.
Drie weken naar de Alearve in
Portugal, heerlijk! En als de
huurauto straks volgens afspraak
klaarstaat, dan =it jij over cen
paar uur aan het zwembad met
een koud biertje. En is het
daarna genieten geblazen van
het goede leven. Maar is dat wel

£0? 1s vakantie het goede leven?
O gaan we omdat we onze vrije
dagen op moeten maken?

® We willen weg
‘Meer dan tachtiz procent van
de Nederlanders pakt ieder jaar
7'n koffers. En veel mensen gaan
vaker dan een keer’, zegl Jeroen
WNawijn. Hij is docent aan de
toerisme hogeschool NHTV in
Breda en promoveert op het
onderwerp vakantie en geluks-
gevoel. Ik denk dat mensen
echt op vakantie willen, Vioeger
misschien als ontsnapping uit de
dagelijkse werkelijkheid, tegen-
woordig vooral om er even
tussenuit te zijn, als afwisseling
van het gewone leven' En die
afwisseling bevalt kennlijk erg
goed. Want vit onderzoek van
MNawijn blijkt dat we ons stukken
gelukkiger voelen op vakantic.
‘Mensen zijn op vakantie in cen
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50 weken keihard werken en

dan 2 weken rust, helpt niet
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beter humeur en voelen zich
tevredener over hun leven’, zegt
seluksdeskundige Nawijn. Het
maakt daarbij niet wit of je je
vrije dagen doorbrengl op het
strand, of dat je op stedentrip
bent, jezelf inscheept op een
cruiseschip of op Kastelentour
gaat, “Wat we ook doen, waar we
ock zijn, we voelen ons gewoon
extra goed op vakantie. Dat
komt omdat je op vakantie kunt
doen wat jij wilt. Je hoeft niets,
je mag je tijd helemaal zelf
inrichten.’

Jessica de Bloom is arbeids- en
organisatiepsycholoog  aan  de
universiteit van Nijmegen. Zij
kwam tot diczelfde conclusie.
Haar onderzock maaki duidelijk
dat vakantiegangers zich minder
gespannen, vrolijker, energicker,
gezonder en tevredener voelen.
Ze pept: *Op vakantie heb jij de
controle over je activiteiten. Je
doet vooral dingen die jij leuk
vindt, met mensen die je leuk
vindt, Dan ga je je gelukkiser
en gezonder voelen.” Dat klinki
natuurlijk geweldig. Maar zyn
we dan de rest van het jaar
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Toch liever thuis

De meeste mensen
voelen zich goed
en relaxed op vakantie,
En dat merk je zelfs aan
je lichaam. Dobberend
op een luchtbedje aan
de Spaanse costa zijn
bloeddruk en hartslag
vaak lager dan op
kantoor. Helaas geldt
dat niet voor iederaen,
Ad Vingerhoets is
hoogleraar klinische
gezondheidspsychologie
aan de universiteit van
Tilburg. Hij ontdekte

de aandoening leisure
sickness. Mensen die

eigenlijk depressiel? Zo zit het
gelukkig niet. Vakantie peefi ons
pelukspevoel eventjes een boost,
maar het is niet zo dat we ervoor
en erna ongelukkig zitten te
zijn. De Bloom: ‘In het dagelijks
leven ervaren we een bepaald
niveau van gezondheid en geluk.

deze ziekte hebben,
ontwikkelen juist in hun
vrije tijd lichamelijke
klachten. £e hebben
last van hoofdpijn,
migraine, vage pijn in
spieren, misselijkheld
en extreme moeheid.
Wat daar de oorzaak
van is, is nog niet
duidelijk. Een mogelijke
verklaring is dat zij
moeite hebben over

te schakelen op niets
doen. Maar het kan
ook zijn dat ze zich
juist door het niets
doen bewust worden

s
bl

van deze symptomen
van stress. Of, zoals
in het geval van een

Zij had elke keer last
van hevige migraine-
aanvallen na een
weekendje in haar
vakantiehuis. Toen

hoge concentratie
koolmonoxide in het
huisje rondwaarde.
En dat dat de hoofd
pijn veroorzaakte.
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Gezond ou

Haal die reisfolders
in huis zo snel je
kunt en boek meteen,
want hoe vaker je op
vakantie gaat, hoe hoger
je levensverwachting.
Dat werd voor het eerst
aangetoond in een
onderzoek dat van

1965 tot 1985 749
vrouwen van middelbare
leeftijd volgde. In de 20
jaar dat de Framingham
Heart Study liep, bleken
vrouwen die niet of
nauwelijks weg waren
geweest, vaker door

een hartaanval te zijn
getroffen dan de

Amerikaanse mevrouw,
Is het gewoon tijd voor
een nieuw gasfornuis.

bleek dat er door haar
kapotte gasfornuis een

vakantiegangsters.

In 2000 deed Karen
Matthews, professor

in de psychologie, een
soortgelijke ontdekking.
5 jaar lang vroeg zij mim
12,000 mannen tussen
de 35 en 57 of ze op
vakantie waren geweest,
Van degenen die leder
jaar wel een keer hun
koffers pakten, bleek 21
procent minder kans te
hebben in de volgende
9 jaar dood te gaan. De
vakantiegangers hadden
bovendien 32 procent
minder kans op een
hartziekte.




I:.n 11]'! 'mkdrll]'.
. Ecnmaal thuis

Het is dus gewoon lin om er
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*Zo werken onz emen niet,
Regelmatig herstel is nodig. Dus
ook pauze nemen en in het

Hou dat vakantiegevoel vast. Het
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Tips tegen
de blues

aar liefst 35 procent van

de Spaanse werknemers
tussen de 25 en de 40 zou ooit
te maken krijgen met het post
holiday syndrome. Dat is een
depressie die ontstaat als je
na een vakantie niet aan het
leven van alledag kan wennen.
Het syndroom werd ontdekt door
psycholoog Humbelina Robles
Ortega van de universiteit van
Granada in Spanje. Maar het is
een tikkeltje omstreden. Toch zijn
haar anti-vakantiebluestips voor
iedereen handig om de overgang
van vakantie naar werk zo soepel
mogelijk te maken.
m Neem liever een paar korte
vakanties op dan een hele lange.
Dan raak je minder uit je ritme
en kost het je dus ook minder
moeite daar weer in te komen,
® Plan een ‘wenperiode’ in. Kom
een paar dagen eerder thuis en
pik daarin al je gewone ritme op.
Dus ga weer op tijd naar bed,
drink minder alcohol, eet op
regelmatige tijden.
o Regel alvast wat leuke uitjes
voor de rest van het jaar. Dan
heb je wat om naar uit te kijken.
® Besteed niet te veel aandacht
aan die vakantiekater. Probeer
de komende tijd juist te zien als
een nieuwe periode vol mooie
kansen en blije momenten.

humeur, veel energie hebben, je

! Wanneer
1n drie L{rm:n IuI-L heeft

je echt llc']c'nmcll
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Last '.ra.'h vakantieblues? Boek
zo snel mogelijk een nieuw tripje
of plak je vakantiefoto's in.

Hoog rendement

et deze

tips haal
je het meeste
uit je vakantie.
® Voorpret:
verheug je bewust
op je aanstaande
trip en laat je niet
te veel leiden door

voorbereidingsstress.

Denk niet: o, ik moet
nog van alles doen.
Denk wel: over een

paar dagen ben ik
lekker weg. Boven-
dien kun je op je
bestemming vergeten

zaken ook nog Kopen.

® Genlet tijdens de
vakantie: sta op het
moment stil bij hoe
leuk het is. Deel dat
gevoel ook met je
reisgenoten. Zeg
hardop hoe heerlijk
dat verse croissantje

Sommige reizigerabela'ﬁden na
terugkomst in een'zwar.t ggt’

smaakt. Of hoe
mooi het witzicht is,
m Geniet na:

hou dat gelukzalige

gevoel nog even vast,

Neem de tijd om je
collega’s te vertellen
hoe het is geweest.
Nodig mensen die
je op vakantie hebt
ontmoet uit om met
z'n allen nog een
keer paglla te eten,

k mis, maar
akt het niet wit,

] Hater is nnzm‘?







