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Veerligsecondengroen
Veertíg seconden door het kantoorraam naarde bomen op het parkeerterrein staren?Volgens

\Vicole Torres  @límvard  Bxisiness Review/NYl'S,yndicate

etenschappers  ver-

bonden  aaiï  de univer-

siteitvaiï  Melbourne

-  Kate  Lee,  Kathryn

Williai'ns,  Leisa  Sar-

gent,  Nicholas  Williams  en  Katherine

Johnson  -  gaven  150  proefpersonen

een  eenvoudige  opdracht:  toetsen

iiïdrukken  wanuïeerbepaalde  cijfers

verschenen  op het  scherm.  Navijf

minuten  lcregen  de proefpersonenveer-

tig  seconden  pauze  en verscbeen  op hun

scherm  een  foto  vaiï  een  dalc omgeven

doorhoge  gebouwen.  Dehelftvan  de

proefpersonen  lcreegeen  gewoon  beton-

nen  dak  te zien,  teivrijl  de aiïderen  een

dak  zageiï  bedekt  met  een  groene  bloe-

menweide.  Daarna  werkten  beide  groe-

pen  vooit  aan  de opdracht.  Na  de pauze

daaldehetconceímatieniveaubijde  groenemicropauzes-evendetijd

personen  die  het  betoi'uïen  dak  hadden  neinen  om  door  het  raanï  naar  de nafüur

gezienmet8procentenwerdenhun  tekijken,tewandelenofze1fseen

centratie met 6nt  en bleven de rJggJJreiï.
prestaties  stabiel.

Kankijken  naar  de  natuur,  zelfs  naar

eenlandschap  op  een  scherm,  werke-

lijk  onzefocus  verbeteren?  Hoeveel

hulp  biedtveefög  secondenstaren

naar  gras?

KATE LEE. "We  voelen  impliciet  aaiï  dat

natuur  goed  voor  ons  is. Er  is veel

onderzoek  gedaaiï  naar  de vele  sociale,

mentale  en gezondheidsvoordelen  en de

mefüai'úsinen  die  daarbij  betrokken

zijn.  Uit  onze  bevindingen  Lilijkt  dat

Hoe  hebtu  de  prestatiesvan  de

proefpersonengemeten?

LEE. "We  heL+ben nagegaaiï  hoeveel  fou-

ten  ze maal<ten  en hoe  snel  ze reageer-

den  op de cijfers.  Hieruit  1cwainenkorte

momenten  inet  minder  aandacbt  naar

voren,  zoals  wai'uïeer  iemand  vergat  een

toets  in  te drukken,  en  langere  momen-

ten,  waniïeer  iemaiïd  in  de loop  vaiï  de

test  zijn  of  haar  concentratie  verloor.  De

proefpersonen  die  het  dak  met  de bloe-

menweide  zagen,  maakten  significant
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MICROPAUZE
"Groene  micropauzes

verbeteren  de aandacht  en
de prestatíes  op het  werk."

muïder  fouten  en  hadden  fügemeen  een

betere  aandacht  en  minder  tijdelijk  con-

centratieverlies.  In  de  groep  die  het

betonnen  dak  te zien  kreeg,  daalde  de

prestatie  na  de inicropauze."

Hebtuhersenscans  bekekenom  de

aandachtte  meten?

LEE. "We  hebben  de meetmethode  SART

gebruilct:  sustained  attention  to response

task.  De  methode  is vroeger  a] vergele-

ken  met  hersenbeelden,  zodatwe  ivis-

ten  dat  de hersenen  op  eenvoorspelbare

inai'úer  reagereiï  waniïeer  proefperso-

nen  laiïgdurig  aaiföacht  nodighebben

voor  iets.  Langdurig  aandachtig  zijn  is

hetvermogen  oin  gefocust  te  blijven  op

een  taak  en  de zaken  om  Ll heen  te nege-

ren.  Beide  zijn  belangiijk  oin  te preste-

ren  enveel  werk  te  verzetten."

Waaromverbetert  onze  aandacht

wanneerwe  eengroendakzien?

LEE. "In  dit  onderzoek  heb  ik  me  geba-

seerd  op  de  theorievaiï  aaiïdachtsher-

e tïeor:e  uidt  dat  de natirur  moeite-

loos  fascinerend  is. waardoor  ze onze

aandacht  trekt  zonder  dat  we  er  betvust

op  inoeten  focussen.  Er  wordt  geen

"De  natuur  is moeiteloos  fascinerend,
waardoor  ze onze  aandacht  trekt  zonder  dat
we  er  bewust  op moeten  focussen"

beroep  gedaan  op  onze  aandachtscon-

trole,  die  we  gebrui]cenvoor  al die  dage-

lijkse  talcenwaaiïoor  focus  vereistis.

Oi'ue  blil<  laten  rusten  op natiuirlijke

oingevingenbiedt  de mogelijkheid  onze

voorraad  aaiföachtscoiïtrole  aaiïtevfü-

len.  Heel  wat  onderzoek  naar  omge-

vingspsychologie  betrofenkel  de  reactie

vaiï  proe'ípersonei'i  op  landschappen  als

wouden,  bossen  enparken  overveel  laiï-

gere  periodes.  Wij  vroegen  ons  afwat

het  effectvaiï  kleinere  groei'hones  en

kortere  pauzes  is, mi  hetmerendee]  van

de  bevolkingüï  de steden  woont  en

werkt,"

Waaromveertigseconden?  Zou

twintig  secondenooklukken?

LEE. "Er  zijn  kleiiïe  aaiïwijziiïgen  dat  de

voordelenvaiï  de natiiur  alverkregen

kimnen  worden  inet  een  kleine  blik

door  het  raam,  maar  nieinand  was  daar

ooit  dieper  op  ingegaan.  We  begonnen

na  te denken  over  welk  groen  je  kunt

zien  in  een  dagelijkse  werksifüatie.  Het

tíjdsbestek  vanveeitigseconden  komt

uit  een  van  onze  testonderzoeken.  De

proefpersonenvoerden  dezelfde

opdracht  uit,  maar  op  het  moi'nent  van

de  micropauze  inochten  ze  zolangze

wildennaar  het  groene  dak  l«ijkenvoor-

a]eer  ze doorgingen  met  de opdracht.

Gemiddeld  kekeiï  ze er  veertig  secoiï-

den  naar.  We  wetennog  iíet  hoe  kort  de

pauze  kanzijn,  maarveertigsecoiföenis

veel  koiter  daiï  alle  ai'idere  periodes  die

ooit  werdenbestiÏdeerd."

Bestaat  er  uitg@breideliteratuur
over  micropauzes?

LEE. "Nee.  Er  is wel  nieuw  onderzoek

bezignaar  mogelijlföeden  oï'n  pauzes  te

nemen  tijdens  de  dag.  In  de  valclitera-

tiiur  wordtveelal  gekeken  naar  laiïgere

pauzes  buitenhetwerk:  op  het  einde

van  de werkdag,  tijdens  het  weekend  of

val<anties.  Nu  begintmen  nate  denken

over  eenvoudige,  snelle  en  doeltreffende

strategieen  dle cornpleentair  ZlJl1 aall
aiïderevormenvaiï  pauze."

Deproefpersonen  moestenenkel

eenvoufüge  toetsencombinaties

inden.  Wat  als  ze  complexere

takenvoorgeschoteldkrijgen?

LEE. "Met  deze  opdracht  maten  we  de

laiïgdurige  aandacht:  hetvermogen  Olïl

gefocust  te  blijven  en  niet  aan  aiïdere

zal«ente  denken.  Datklinkteenvoudig,

maar  persoiïen  moeten  zich  hiervoor

volledigconceiföeren  op  de opdracht.

Langdurige  aaiïdachtis  eenfiuïdamen-

tele  cognitieve  fiuïctie,  die  de basis

vormtvoor  alle  andere  aaiïdachtsnet-

werken,  zoals  de uitvoerende  aaiïdacht.

Dat  type  aandacht  is belaiïgrijkvoor

activiteiten  zoals  lezen,  marketing,  stra-

tegiebepaliiïgen  plai'u'ffng.  Voor  com-

plexere  opdrachtenis  ineer  onderzoek

nodig."

Inwelíce  andere  reële  situaties  kun-

nendeze  effeetenvanbelangzijn?

LEE. "We  zijn  geïnteresseerd  ín  andere

aspectenvan  het  gedragop  het  werk,

zoals  haitelijkheid  en  creativiteit.  Sinds

dit  onderzoekhebben  we  ook  gekeken

naar  de  hulpvaardigheid  onder  co]lega's.

We  hebbeiï  i'nensen  gevraagd  aan  te

geven  of  ze meer  geneigd  zouden  zijn

anderen  te  helpen  na  een  groeiïe  inicro-

pauze,  en  de resultaten  bleken  positief."

Evenpauzeren  omuithetraamte  kij-
kenkanookleidentotmeer  dagdro-

men.  Is  er  eenpuntwaarop  füt  ons

mföder  productiefmaakt?

LEE. "Op  dit  moinent  is dat  nog  niet  drii-

delijk.  Er  zijnheel  watvragen  die  moge-

lijkheden  biedenvoorverder  onder-

zoek:  hoe  kunnen  we  groene  rnicropai-

zes integreren  in  onze  werkdag?  Hoe-

lang  müeten  ze duren?  Hoe  vaak  hebL+en

we  ze  nodig?  Hoelaiïgduren  devoorde-

len?  Het  zijn  stiik  voor  stiik  zaken  waar-

over  we  inoeten  nadenken."  @
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