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Hoe groen bijdraagt aan de (mentale) gezondheid
Groen blijkt op verschillende manieren de gezondheid te verbeteren. Het heeft
onder andere een positieve invlioed op stress, cognitie en de mate van

lichaamsbeweging van een individu.




Naast de genoemde gezondheidsvoordelen, blijkt groen sociale contacten te
bevorderen en te kunnen zorgen voor verbetering van de slaap. Ook heeft
een gevoel van verbondenheid met de natuur positieve effecten op de
mentale gezondheid.

Ondanks bovengenoemde onderzoeksresultaten is het belangrijk te vermelden dat het effect
van de natuur per persoon kan verschillen. Sommige mensen zijn méér op hun gemak in de
natuur dan anderen. Mensen die als kind veel tijd in de natuur hebben doorgebracht, hebben
als (jong)volwassene bijvoorbeeld vaker een positievere perceptie van natuurlijke omgevingen
en het uitvoeren van buitenactiviteiten (Bixler et al., 2002; Sugiyama et al., 2021).
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Biologische werking
De natuurlijke omgeving
heeft eigenschappen die een




Groen ter preventie
De inzet van natuur om psychische klachten te voorkomen

Voorbeelden ter inspiratie

Groen kan op verschillende manieren preventief worden ingezet. Enkele

voorbeelden zijn als volgt:
Wandelingen in de natuur, zoals in bossen, parken of langs het
water. De frisse lucht, het groen en de rustige omgeving dragen bij
aan ontspanning.
Ademhalingsoefeningen of meditatie in een natuurlijke omgeving. Zit
stil, adem diep in en concentreer je op de geluiden, geuren en
andere sensaties om je heen.
Organiseer een picknick in een park of een ander groen gebied. Dit is
tevens een manier om op een ontspannen wijze contact te maken
met anderen.
Het beoefenen van yoga in de natuur. Zoek een rustige plek en
beoefen je yoga-houdingen en ademhalingsoefeningen buiten.
Breng natuurlijke elementen naar binnen, zoals kamerplanten.
Zorg voor voldoende natuurlijk licht in je leefruimte. Dit kan helpen
om je stemming te verbeteren (Morales-Bravo & Navarrete-
Hernandez, 2022).
Tuinieren kan een (therapeutische) activiteit zijn die mensen in
contact brengt met de natuur. Het kweken van planten, bloemen of
groenten kan rustgevend zijn en een gevoel van voldoening geven
(Stuart-Smith, 2020).
Plan uitstapjes naar natuurlijke omgevingen, zoals bergen, stranden
of natuurgebieden, om te ontsnappen aan de dagelijkse stress en te
genieten van de natuur.




Groen in behandelingen
De passieve inzet van groen

Voorbeelden ter inspiratie
Groen kan op verschillende manieren passief worden ingezet in de GGZ.
Hieronder volgen enkele acties die je als professional kunt uitvoeren:

Zorg ervoor dat de behandelomgeving zoveel mogelijk natuurlijke
elementen bevat, zoals natuurlijk licht, planten en uitzicht op de natuur.
Opnames van natuurgeluiden, zoals vogelgezang, kabbelend water of
het ruisen van bladeren, kunnen ervoor zorgen dat mensen zich meer
ontspannen voelen (Song et al. 2019). Het afspelen hiervan kan een
rustgevende sfeer creéren in de behandel- of wachtruimte.

Hang kunstwerken op die geinspireerd zijn op de natuur, zoals
landschappen of afbeeldingen van dieren. Kijken naar afbeeldingen van
natuur kan ontspannend werken (Jo et al., 2019).

Gebruik natuurlijke materialen in de inrichting van de behandelruimte,
zoals hout, steen en natuurlijke stoffen. Dit kan een gevoel van warmte
en comfort creéren (Rice et al., 2006).

Als de faciliteit de ruimte heeft, kan het aanleggen van een tuin een
waardevolle aanvulling zijn op de behandeling. Cliénten kunnen
genieten van de buitenlucht en kunnen de natuurlijke omgeving
verkennen.

Het organiseren van groeps- of individuele wandelingen in de natuur
kan een effectieve manier zijn om cliénten in contact te brengen met de
natuur.

Het beoefenen van mindfulness-oefeningen kan cliénten helpen om in
het moment te zijn, stress te verminderen en zich bewust te worden van
hun gedachten en gevoelens (Gu et al., 2015). Dit kan in de natuur
worden uitgevoerd.
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Groen in behandelingen
De actieve inzet van groen

Voorbeelden ter inspiratie

Er zijn verschillende mogelijkheden om de natuur een actieve
rol te geven in behandelingen. Een aantal voorbeelden zijn als
volgt:

Shinrin Yoku

Shinrin Yoku is een Japanse praktijk die zich richt op het bewust
en zintuiglijk onderdompelen in de natuur, met name in
bosachtige omgevingen. Letterlijk vertaald heet het “baden in
het bos”. Het is een vorm van natuurtherapie die tot doel heeft
de geestelijke en fysieke gezondheid te bevorderen.

Bij Shinrin Yoku worden deelnemers uitgenodigd om langzaam
en met aandacht door een bos te wandelen, waarbij ze hun
zintuigen gebruiken om de natuurlijke omgeving te verkennen.
Ze worden aangemoedigd om naar de geluiden van de natuur
te luisteren, de geur van de bomen en planten op te snuiven,
de textuur van de bodem te voelen en te genieten van de
esthetiek van het bos. De focus ligt op ontspanning,
mindfulness en het creéren van een diepere verbinding met de
natuur.

Onderzoek wijst uit dat Shinrin Yoku verschillende voordelen
kan hebben, waaronder het verminderen van stress en angst,
het verbeteren van de stemming, het versterken van het
immuunsysteem en het bevorderen van de cardiovasculaire
gezondheid (Wen et al., 2019).

et

i

Wandeltherapie

Wandeltherapie is een vorm van psychotherapie of counseling
waarbij wandelen in de natuur een integraal onderdeel is van
het behandelproces. Tijdens de therapie wandelt de therapeut
met de cliént in een natuurlijke omgeving, en voert daar de
sessies uit.

Deze vorm van therapie combineert de voordelen van
lichaamsbeweging, frisse lucht en contact met de natuur met
traditionele therapie (zoals cognitieve gedragstherapie). In
Nederland kunnen psychologen zich laten bijscholen tot
“buitenpsycholoog". In vrijwel iedere stad zijn inmiddels één of
meerdere buitenpsychologen werkzaam (De
Buitenpsychologen, z.d.).

Therapeutische tuinen

Therapeutische tuinen (of zorgtuinen) zijn speciaal ontworpen
buitenruimtes die worden gebruikt voor therapeutische
doeleinden. In het boek “Tuinieren voor de Geest” betoogt
psychiater Sue Stuart-Smith dat tuinieren niet alleen een
hobby is, maar ook een krachtig middel kan zijn voor
gezondheidsbevordering en het ontwikkelen van een dieper
begrip van onszelf en onze omgeving. Tuinieren geeft ritme en
structuur in het dagelijks leven. Het zorgen voor planten en
het volgen van seizoensgebonden veranderingen kan helpen
bij het handhaven van routines, het overwinnen van
uitdagingen en het ontwikkelen van veerkracht. Het kan
tevens aanzetten tot zelfreflectie en creativiteit. Tuinieren kan
daarnaast een sociale activiteit zijn, waarbij mensen
samenwerken, delen en zich verbinden met anderen (Stuart-
Smith, 2020).
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