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Newsletter im Betrieblichen Gesundheitsmanagement:
Griine Auszeit — Wie uns die Natur erholt und belebt

Stellen Sie sich vor, Sie stehen in einem dichten Wald. Die Sonne wirft sanfte Strahlen durch die Blatter,
ein leichter Wind raschelt in den Bdumen und nur das Zwitschern der Vogel ist zu horen. Termine,
Mails, Deadlines — die Hektik des Alltags scheint hier weit weg zu sein. Doch warum entspannt es uns
Zeit im Grlinen zu verbringen?

Aus philosophischer Sicht gilt die Natur schon seit Langem als Kraft- und Energiequelle. Aber auch die
Wissenschaft hat sich in den letzten Jahren mit der Frage beschaftigt, warum wir den Aufenthalt in der
Natur als erholsam empfinden. Eine grundlegende Theorie dazu stammt von den Forschern Kaplan &
Kaplan. Die Attention Restoration Theory besagt, dass Menschen sich besser konzentrieren kdnnen,
wenn sie zuvor Zeit in der Natur verbracht haben. Die Theorie basiert auf dem Forschungsgebiet der
Umweltpsychologie. Grundannahme ist dabei, dass (Arbeits-) Aufgaben unsere Aufmerksamkeit
erfordern und damit Ressourcen verbrauchen. Diese physischen, psychischen und sozialen Ressourcen
kénnen durch Aufenthalte in erholsamen Umgebungen wieder aufgefiillt werden (1).

Als besonders erholsam beschreiben die Kaplans Umgebungen mit folgenden Eigenschaften:
Umgebungen, die ein Geflihl der Faszination auslésen und Umgebungen, in denen man sich gedanklich
weit weg vom Alltag befindet. AuRBerdem ein Umfeld, das Moglichkeiten zur Erkundung bietet und das
den Vorlieben und Zielen einer Person entspricht. Da diese Eigenschaften haufig auf natirliche
Umgebungen zutreffen, ist ein Aufenthalt im Griinen besonders geeignet, um sich vom Alltagsstress
zu erholen. Sie ermoglichen es, die Aufmerksamkeit schweifen zu lassen und so neue Energie zu tanken
(1,2).

Die Annahmen von Kaplan & Kaplan wurden durch zahlreiche Studien geprift, welche die positiven
Effekte der Natur auf das Wohlbefinden nachweisen konnten. In zwei Studien reduzierte der
Aufenthalt in der Natur Burnout, Stress und Kopfschmerzen (3,4). In weiteren Untersuchungen waren
Studienteilnehmende danach erholter (5,6,7) und vitaler (7). Auch die kognitiven Funktionen und die
psychische Gesundheit verbesserten sich (8).

Hier finden Sie einige Tipps, wie Sie natilrliche Umgebungen einfach in Ihren Alltag integrieren kénnen:

1. Integrieren Sie die Natur in lhren Arbeitsweg
Starten Sie entspannt in den Tag, indem Sie von der beruhigenden Wirkung der Natur
profitieren. Wie ware es, wenn Sie mal das Rad nehmen oder eine Station frither aus der Bahn
steigen und den Rest des Weges zu Full gehen? Wihlen Sie dabei am besten einen Weg, der
durch Griinanlagen oder ein Stiick Wald fihrt. So kénnen Sie die frische Luft und die
beruhigenden Gerausche der Natur genielRen.

2. Arbeitspausen im Griinen
Verbringen Sie ihre Pausen im Freien. Bereits ein kurzer Spaziergang kann ausreichen, um den
Kopf frei zu bekommen und neue Energie zu tanken. Hierfilir bietet sich beispielsweise ein



kurzer Ausflug in den botanischen Garten an, wo Sie die vielfiltige Pflanzenwelt entdecken
und sich vom Alltagsstress erholen konnen.

Naturnahe Arbeitsumgebung

Auch wenn Sie viel Zeit im Biro verbringen, kénnen Sie ganz nebenbei von den positiven
Effekten der Natur profitieren. Statten Sie lhr Bliro mit Pflanzen aus und holen sich so die Natur
nach drinnen. Pflanzen verbessern nicht nur das Raumklima, sondern kénnen auch die
Produktivitat und das Wohlbefinden steigern.

Ausfliige in die Natur

Planen sie regelmaRige Radtouren, Wanderungen oder Besucher in nahegelegene Parks,
Walder oder Naturschutzgebiete. Nutzen Sie das Wochenende fiir einen langeren Ausflug in
die Natur, um die Schénheit der Natur zu erleben und mit frischer Energie in die neue Woche
zu starten.
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