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Een groene omgeving werkt niet alleen prettig maar draagt ook bij aan productiviteit, kwaliteit,
creativiteit en inzetbaarheid. IVN Natuureducatie vroeg wetenschapsjournalist Mark Mieras het
onderzoek te inventariseren, samen te vatten en te duiden. Wat werkt hoe? En op welke manier

kun je daar als bedrijf gebruik van maken?

Bij een effectieve werkomgeving denk je meestal
niet gelijk aan de groenvoorziening. Toch dragen
planten bij aan het werktempo en de productiviteit
van medewerkers. Consultants in het zakencentrum
van Londen met uitzicht op planten van achter hun
bureau, waren tot vijftien procent productiever dan
collega’s een verdieping hoger, zonder groen." Een
andere studie komt tot een productiviteitsstijging van
twaalf procent.?

Ook de kwaliteit van het werk verbetert. Aan
de Universiteit van Melbourne werden twee groepen
proefpersonen aan het werk gezet met uitzicht over
een dak. Het enige verschil: bij de ene groep was het
dak begroeid, bij de andere niet. Deelnemers hadden
tussen de opdrachten slechts veertig seconden om
een blik door het raam te werpen. Toch leverde
dat een verschil in prestatie: wie bij het groene dak
werkte, maakte na die korte pauze vijftig procent
minder fouten.?

Dit onderzoek staat niet op zichzelf. Het past
in een snel groeiende bibliotheek met onderzoek.
Overal ter wereld hebben mensen een voorkeur

voor een groene omgeving. We hebben graag een
tuin achter ons huis en wonen bij voorkeur in een
groene wijk. Werken doen we desondanks nog vaak
in een functioneel ingerichte werkruimte, zonder
planten, zonder tuin en niet zelden op een kaal
bedrijventerrein. Deze soberte grijpt terug op oude
principes van pragmatisch gebruik van ruimte en
middelen.* Managers gaan er vaak vanuit dat hun
medewerkers in elke omgeving even goed hun werk
kunnen doen.> Ten onrechte, zeggen de cijfers. Net
als een goede kantoorstoel en een bureau op de
juiste hoogte zou je uitzicht op planten, struiken,
hagen en bomen een ergonomische voorwaarde
kunnen noemen, maar dan voor de hersenen.
Het positieve effect is breed en geldt ook voor
medewerkers die niet achter een bureau zitten. Ook
productiemedewerkers met uitzicht op groen zijn
minder vermoeid en hebben een betere prestatie. Ze
zijn tevredener met hun werk.®

Wat levert een groene werkomgeving
allemaal op? Hoe werkt dat? En hoe maak je hier als
organisatie het best gebruik van?




Meer aandacht

Een betere aandacht is van alle groen-effecten
verreweg het best onderzocht. Tijdens één van de
vele experimenten, in de Amerikaanse stad Ann
Arbor, mochten proefpersonen, na een ochtend
geconcentreerd werk, vijftig minuten wandelen.

De ene helft deed dat downtown. Hun aandacht
herstelde voor 23 procent. De andere helft wandelde
door het park naast de universiteit en dat leverde een
herstel op van 71 procent.”

Aandacht is een ingewikkeld proces dat een
zwaar beroep doet op de capaciteit van sleutelcentra
in de hersenen. Die capaciteit daalt bij een zware
werklast, zeker wanneer de aandacht ook nog
versnippert. Een korte blik in het groen levert het
aandachtssysteem dan een heilzame time out.
Bomen, struiken en planten vangen de aandacht en
houden die vast, alsof die blijft plakken. Het effect is
ook vastgesteld met eye-tracking bij advertenties met
planten.®

Een groene werkomgeving activeert ook
andere zelfsturende vaardigheden als werkgeheugen
en zelfbeheersing.®™ En meer zelfsturing betekent
beter omgaan met conflicten, sneller leren en minder
gevoelig voor verslaving.

Planten en bomen vormen
een medicijn tegen stress,
het spook onder de
arbeidsrisico’s.

Groeneffect

Even terugschakelen naar
ontspannen en sociaal

Bomen en planten activeren in ons lichaam
het para-sympathisch zenuwstelsel, en
daarmee de innerlijke rust. Ook bij mensen die
met een koptelefoon naar vogelgezang of een
kabbelend beekje luisterden steeg de activiteit
van deze tak van het autonome zenuwstelsel.®*
Bloeddruk en hartritme gaan omlaag, de
hartvariabiliteit juist omhoog.%> Hartvariabiliteit
is de schommeling van het hartritme. De
variatie gaat gepaard met een hogere
productie van het sociale hormoon oxytocine®
en dus met betere sociale vaardigheden: we
kunnen beter met anderen uit de voeten.®”

Minder verzuim

Onderzoekster Tia Hermans van de Universiteit
van Wageningen plaatste grote plantenbakken
in werkruimten van verschillende Nederlandse
bedrijven en zag het ziekteverzuim gemiddeld
met twintig procent dalen. Ze becijfert dat de
aanschafkosten van het groen er zo binnen een
jaar uit zijn."? Planten verlagen, vooral in oudere
gebouwen, oog- en ademhalingsklachten, jeuk,
hoofdpijn - het ‘sick buildings-syndroom’.*?

Meer groen geeft minder verzuim, dat is ook
de conclusie van een recente studie in tachtig Britse
gevangenissen. Met luchtfoto’s werd het groen op het
terrein gemeten en vergeleken met het verzuim van
het personeel. De conclusie was robuust en bleef dat
na correctie voor verschillen in werkdruk.'

Het blijft nog gissen naar de oorzaken.

Groen activeert in elk geval het immuunsysteem en
verminderd negatieve gedachten. Een lunchpauze in
het groen verlaagt de activiteit van het piekercentrum
(de subgenuale prefrontale cortex). Wie z'n
broodtrommeltje leeg eet op een kaal plein mist

dat voordeel.” Piekeren - het oeverloos herkauwen
van negatieve gedachten - veroorzaakt stress en
verhoogt de kans op depressie, zet aan tot drinken en
leidt tot slapeloosheid.’ Een werkplek met een groen
uitzicht vermindert ook de kans op burn-out."”

Minder ziek, minder piekeren, minder
slapeloosheid en burn-out. De belangrijkste
verklaring is dat een groene werkomgeving minder
stress geeft. Dit effect is bevestigd in uiteenlopende
landen als Noorwegen's, Finland™, Engeland?® en de
VS.2' Planten vormen een medicijn tegen stress, en
dat is waardevol.



Minder werkstress
Werkstress is een groeiend probleem. Ook in
Nederland ervaren medewerkers steeds meer stress,
een trend die al jaren doorzet. In 2022 hadden 1,3
miljoen werknemers burn-outklachten, datis 17
procent. Werkdruk en werkstress wordt zelfs door
37 procent van de werknemers als reden gegeven
voor verzuim. Totaal gaat het om 11 miljoen
verzuimdagen, becijfert TNO.? Totale kosten: 2,8
miljard euro. Veertig procent van de Nederlandse
werkgevers ziet in de toenemende werkdruk een
belangrijk arbeidsrisico, aldus TNO.

Stress is het spook onder de arbeidsrisico’s.
Het geeft subjectieve klachten zonder objectieve
symptomen. En die klachten hebben een steeds
groter aandeel in ziekteverzuim.? Stress maakt
ook bevattelijk voor depressie? en veroorzaakt een
versnelde veroudering. Met chronisch stress ga je
vrijwel overal eerder aan dood.? Stressklachten zijn
dus getrouw de voorbode van meer onheil en uitval
in de toekomst.

Alle reden om werkstress aan te pakken.
Daarbij wordt meestal vooral gemikt op verlaging van
de werkdruk en het wegnemen of afschermen van
andere stressoren. Decennia arbeid-psychologisch
onderzoek heeft echter betrouwbaar aangetoond
dat stressoren als werkdruk, onder uiteenlopende
omstandigheden heel anders worden ervaren.? De
negatieve impact is zeker niet altijd even groot. De
juiste omstandigheden kunnen een medewerker
veerkrachtig en dus minder kwetsbaar maken. Naast
autonomie, waardering en collegiale steun blijkt
ook een inspirerende en groene werkomgeving een
positieve rol te spelen.?”

Socialer en cooperatiever

Planten vormen een buffer voor stress. En

minder stress betekent meer collegialiteit en

sociale cohesie.?® Mensen voelen zich daardoor

in een groene omgeving minder eenzaam, zo laat
een recente studie zien.?® Medewerkers binnen
organisaties en afdelingen met meer planten ervaren
meer sociale steun.® Zo kunnen ze makkelijker

hun frustratie en angst kwijt. En ook dat buffert de
stress.?’

Dat helpt om de daling van burn-out in een
groene werkomgeving te verklaren. Burn-out wordt
namelijk getriggerd door de combinatie van te veel
werkdruk en te weinig steun en waardering.®? Planten
helpen driedubbel doordat ze de gevoeligheid voor
stressoren verlagen en die voor sociale prikkels
verhogen en bovendien de collegialiteit verbeteren.

Een lunchwandeling door een tuin of park
versterkt het sociale contact. Dit teambuilding-
effect is goed onderzocht. Natuur richt je gedachten
op intrinsieke thema'’s als vriendschap en op wat
je betekent voor anderen, weg van extrinsieke
gedachten zoals geld, concurrentie en competitie.®

Deze uitkomsten passen in een breder
beeld waarin mensen in een groene omgeving, ook
privé, meer sociale contacten en relaties hebben en
elkaar meer helpen en bijstaan, aldus een recente
overzichtsstudie.®* In een Frans park werd een
experiment uitgevoerd bij toevallige passanten.

De onderzoeker liep voor hen uit en liet een
handschoen vallen. Namen de proefpersonen de
moeite om die handschoen op te rapen en terug te
geven? Proefpersonen die het park verlieten deden
dat veel vaker dan proefpersonen die het park
binnenkwamen.* Ook in het laboratorium gedragen
mensen zich socialer en codperatieve na het zien van
natuurbeelden.®

Groeneffect :
Immuunsysteem geactiveerd
Planten en bomen verspreiden phytonciden -
geurstoffen zoals de kerstbomengeur a-Pinene
- die ons immuunsysteem stimuleren.®® In een
Japans onderzoek hadden mensen in het bos 56
procent meer immuun-activiteit en in hun bloed
twaalf procent minder stresshormoon dan in

de stad.®® Ook in het laboratorium is het effect
gemeten.”? De negatieve ionen in de lucht boven
een vijver of meer hebben een vergelijkbaar
effect.”” Door die verhoogde immuun-

activiteit zijn medewerkers weerbaarder tegen
ziektekiemen zoals virussen en ook tegen
kankercellen.



Buitengroen herstelt cognitieve
prestatie

Actieve natuurervaring heeft een groter effect dan
er alleen naar kijken, concluderen Australische
onderzoekers. Ze plozen wetenschappelijke
tijdschriften na om te ontdekken wat het best
werkt.?” Kenniswerkers die in hun pauze naar buiten
gaan om in het groen te wandelen - een actieve
natuurervaring - presteren daarna beter dan wie
diezelfde natuur vanuit de kantine observeert:
meer aandacht, meer creativiteit, beter problemen
oplossen en meer reflectie. ‘Gemakkelijke toegang
tot natuur buitenshuis,’ schrijven de onderzoekers,
‘zou een essentiéle overweging moeten zijn bij het
ontwerp van de werkomgeving, vooral in stedelijke
gebieden met beperkte groene buitenruimten.’

Dat buitennatuur de cognitieve capaciteit
zo sterk herstelt en de stress zo goed wegneemt,
komt waarschijnlijk doordat medewerkers niet alleen
fysiek maar ook mentaal het bedrijf even achter zich
laten. Buiten de deur kunnen planten de willekeurige
aandacht voor werkproblemen en stressoren
gemakkelijker aan de kant schuiven.?® Wanneer
collega’s samen wandelen is dit effect geringer maar
wordt gecompenseerd door het teambuilding-effect
in een groene omgeving, waardoor ook dan de
prestaties flink kunnen stijgen.*

Natuurervaring buiten wint het dus van
binnen, tenminste als het om herstel van de
cognitieve prestatie gaat en het neutraliseren van
stress. Voor mentaal herstel kun je het beste buiten
zijn.

Groeneffect
Je hoofd op orde

Geregeld even in het groen staren en
wegdromen draagt bij aan de verwerking
van ervaringen.’”? In deze toestand
stabiliseren de hersenen recente informatie
en leggen die beter in het geheugen

vast.”> Twee minuten dagdromen heeft

op het geheugen een verrassend groot
effect dat je dagen later nog kunt meten.’
Dagdromen doen we frequenter dan we
ons realiseren. Doordat het zelfbewustzijn
verlaagd is, zijn we ons er meestal niet van
bewust. Het is belangrijk dat de hersenen
eraan kunnen toegeven.” Een groene
werkomgeving biedt die gelegenheid.

Binnengroen: meer motivatie en
zelfcontrole
Een groen uitzicht binnen is op een andere manier
onmisbaar: en wel preventief. Medewerkers die
planten, struiken en bomen zien van achter hun
werkplek hebben een betere mindset om stress en
vermoeidheid te voorkomen. Een blik in het groen
helpt hen om zich tevreden te voelen met hun werk*
en werkomgeving.#' Om een groter commitment
te voelen met het team en de organisatie.*> Om
zich comfortabel te voelen en de werkmotivatie te
verhogen.® En die verhoogde motivatie stimuleert
dan weer de zelfcontrole.* En zelfcontrole helpt
medewerkers om beter hun emoties te reguleren,
impulsen te onderdrukken.* Om beter te presteren,
beter met conflicten om te gaan en beter samen te
werken. En, niet onbelangrijk, om ook tijdens een
drukke en stressvolle werkdag de tijd te nemen voor
ontspanning en herstel.#’#8 Binnenplanten bewegen
je ongemerkt naar buiten in de pauze.

Het effect van planten in de werkruimte
is extra groot voor medewerkers in een hectische
werkomgeving - zoals een kantoortuin.* Zij voelen
hier minder contact met de natuur buiten.

Een lunchwandeling in het
groen versterkt het sociale
contact. Dit teambuilding-effect
is goed onderzocht.




Niet alleen bomen en planten, maar ook kabbelend
water en natuurlijke geluiden, zoals vogelgezang,
hebben een bufferend effect op stress.*® Het effect

is in een groene omgeving afhankelijk van de
beplanting. Diversiteit is daarbij een sleutelbegrip.
Foto's van ecosystemen met een hogere biodiversiteit
hebben op de hersenen een sterker positief effect.”
Hoe meer soorten in een tuin of park, hoe groter het
verkwikkende effect bij volwassenen.>?

Hoe rijker een tuin of groenzone, hoe meer
het de aandacht vangt> en hoe groter het mentale
herstel>* en de reductie van angst.> Ook diversiteit
aan vogels en vlinders draagt bij aan welzijn.>® In
een omvangrijk Nederlands onderzoek in parken
in Utrecht, Rotterdam, Arnhem en Den Bosch werd
deze relatie bevestigd: hoe hoger de kwaliteit van het
groen, hoe groter het effect.”’

Biodiversiteit verklaart voor 43 procent de
verschillen in het aandachtseffect van parken en
plantsoenen.® Dat is onafhankelijk van leeftijd, sekse
en etniciteit. Andere factoren die een rol spelen
zijn sociale veiligheid, persoonlijke voorkeuren en
bloemen en geuren die extra zintuigelijk stimuleren.>




Conclusie

Een groene werkomgeving draagt bij aan de
productiviteit en de kwaliteit van het werk. Planten,
struiken en bomen stimuleren ook het welbevinden,
het commitment, de tevredenheid en de
gezondheid van medewerkers. Er is veel en gedegen
wetenschappelijk onderzoek dat dit groen-effect
bevestigt.

Binnen-groen en buiten-groen hebben
daarin een eigen en aanvullende rol. Het sterkste
herstel van de aandacht en de sterkste daling van
stress wordt bereikt wanneer medewerkers buiten
de bedrijfsdeur, in een tuin of plantsoen kunnen
wandelen of lunchen. Natuur helpt ze om zich los
te koppelen van het werkproces. Dit draagt bij
aan mentaal herstel en creativiteit. Een groene
omgeving stimuleert ook het sociaal vermogen van
medewerkers en versterkt de collegialiteit. Ook dat
heeft een bufferend effect op werkstress en verhoogt
de weerbaarheid van medewerkers.

Uitzicht op groen vanaf de werkplek heeft
een andere functie. Het stimuleert medewerkers
- preventief - om minder stress op te bouwen
en minder vermoeid te raken. Het draagt via
tevredenheid en commitment ook bij aan het
zelfsturend vermogen van medewerkers, waardoor
minder conflicten ontstaan, de organisatie sneller
leert en de kwaliteit van het werk stijgt. Tenslotte
helpt een groen uitzicht medewerkers om in de

stroom van het werk, ook op een hectische dag, op
tijd terug te schakelen en even afstand te nemen,
bijvoorbeeld door in de pauze naar buiten te gaan.
Er is dus overtuigend bewijs wijst dat
investeren in een groene werkomgeving loont.
De kwaliteit van het groen blijkt daarbij een
belangrijke factor. Meer verschillende planten en
ook vlinders en vogels bepalen het herstellend
vermogen.

Groeneffect

Ruimte voor creativiteit

In een groene werkomgeving is er meer
creativiteit.®2 Dit effect zit hem in de eerste
twee fasen van het creatieve proces,
denken onderzoekers.® De eerste vergt
veel en aangehouden aandacht om de
hersenen te richten op de conflicterende
randvoorwaarden van een probleem. In
fase twee - incubatie - moet de aandacht
juist van het probleem losgekoppeld
worden om de breincircuits de ruimte te
geven om nieuwe wegen in te slaan. Een
groene werkomgeving ondersteunt beide
toestanden.

Mark Mieras is natuurkundige, wetenschapsjournalist

en boekauteur gespecialiseerd in hersenontwikkeling.

Hij schreef onder andere ‘Ben ik dat?’ en ‘Liefde’. Van zijn
hand verschenen eerder literatuurstudies over het groen-
effect voor leerlingen, voor burgers, voor de zorg en voor
gemeenten.

Meer weten: www.mieras.nl
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