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GESTRESTE STUDENTEN ZOEKEN ONTSPANNING IN DE NATUUR

Stadsparken
bieden te weinig
‘natuurliyjk’ groen

Door de corona-uitbraak en bijbehorende lockdown werken veel mensen noodge-

dwongen thuis. Zo ook studenten en docenten. Het onderwijs is verschoven naar het

internet en het studentenleven is grondig veranderd. Er is veel onzekerheid en dit

brengt stress met zich mee. Wat doet dit met studenten? Hoe gaan zij hiermee om?

De natuur blijkt een belangrijke uitlaatklep. Maar studenten wonen echter veelal

in (sterk) verstedelijkt gebied, waar maar beperkt natuur aanwezig is. Dit artikel is

geschreven door student Gregor Hartnack en docent/onderzoeker Eelco Buunk.

Er wordt veel gesproken over de lessen die
we kunnen leren van de coronacrisis. Wordt
thuiswerken het nieuwe normaal? Spreiden
we voortaan de spits over de gehele dag,
zodat files tot het verleden behoren? Gaan we
voortaan op vakantie in eigen land? Als we de
voordelen van de crisis kunnen vasthouden,
dan komen we er sterker uit. Een goed voor-
beeld hiervan - en zeker ook bruikbaar voor
de nieuwe normaal - is de omgang met stress

en de effecten van de groene omgeving hierop.

Thuis studeren

Tijdens de coronacrisis zijn veel vitale
beroepen sterk onder druk komen te staan,
maar ook de Nederlandse studentenpopu-
latie heeft hier zwaar onder te lijden: de
studenten ervaren veel stress, zijn eenzaam
en zijn depressief (0.a. Hoger Onderwijs
Persbureau, 2020; Remie & Veldhuis, 2020).
Sinds enige tijd werken studenten (en werk-
nemers) zoveel mogelijk vanuit huis. Uit
tien interviews met studenten van diverse
richtingen op mbo-, hbo- en wo-niveau blijkt
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dat er zowel positieve als negatieve effecten
worden ervaren (zie figuur I).

De negatieve effecten blijken te overheersen.
Communicatie verloopt beter face to face,
waar men lichaamstaal kan lezen en geen
last heeft van haperende wifisignalen. Maar
er zijn ook effecten die minder eenduidig
negatief zijn. Zo kan de ene student zich
goed concentreren tijdens thuiswerk, terwijl
de ander snel is afgeleid. De vrijheid bij het
inplannen van werkzaamheden is voor de
een erg prettig, voor de ander verstoord het
de werk-privébalans. Waar studenten het
over eens zijn, is dat de coronamaatregelen
het studeren stressvoller maken.

Het zijn natuurlijk niet alleen de studenten
die meer stress ervaren. Onderzoek toont
aan dat 4 op de 10 werknemers in Nederland
momenteel thuiswerkt. Hierbij ervaart 30
procent meer stress, 37 procent heeft minder
focus, 40 procent maakt langere dagen en

50 procent beweegt minder (De Redactie,
2020). Meer over het effect van thuiswerken



Figuur 1. Effecten van thuiswerken op studenten
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Stress en gezondheid

De negatieve effecten van het thuiswerken
en de verhoogde werkdruk kunnen leiden tot
stress. Maar wat is stress? Ad Vingerhoets,
emeritus professor Social and Behavioral
Sciences aan de Universiteit Tilburg, om-
schrijft stress als een toestand [...] waarin de
ingeschatte draaglast groter is dan de inge-
schatte draagkracht (Vingerhoets, 2000).
Uit onderzoek naar Amsterdamse studenten
blijkt dat al vodr de corona-uitbraak veel
studenten te maken hadden met compli-
caties door stress (75%), zoals last van ver-
moeidheid, paniek en depressie, met grote
negatieve invloed op hun leven. De oorzaak
hiervan is de hoge studiedruk met een con-
stante stroom aan presentaties, opdrachten,
readings, tentamens. Dit levert veel stress op
onder de studenten (Sierhuis, 2018).

Deze voorbeelden kunnen dienen als toe-
komstbeeld voor studenten en werknemers die
een hogere werkdruk ervaren vanuit hun studie
of werk. Het thuiswerken kan dus grotere ne-
gatieve effecten op de gezondheid hebben dan
alleen minder bewegen en wat “coronakilo’s”.

Natuur helpt

Een natuurlijke omgeving met groen heeft
positieve effecten op de gezondheid van de
mens. Het helpt bij het herstel van aan-
dachtsmoeheid en stress, het zet aan tot
beweging, vergemakkelijkt het leggen van
sociaal contact en het bevordert de persoon-
lijke ontwikkeling en zingeving (Custers

& Van den Berg, 2007, p. 15). Een groene
omgeving helpt bij het verminderen van de
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negatieve effecten van het thuis studeren.
Geinterviewde studenten gaven ook aan dat
ze tot rust kwamen in de natuur: bewegen in
het bos, weg van alle drukte en menselijke
aanwezigheid werkt stressverlagend.

Uit onderzoek van Kaplan blijkt dat een uit-
zicht op de natuur al substantieel bijdraagt
aan het gevoel van welzijn (Kaplan, 2001).
Volgens de Attention Restoration Theory
(ART) van Kaplan en Kaplan neemt geeste-
lijke moeheid af en verbetert de concentratie
door alleen al naar natuur te kijken (Euro-
pean Centre for Environment & Human
Health, 2020).

En een groene omgeving helpt niet al-

leen bij het verminderen van stress en het
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Infografiek 1. Resultaten van de enquéte
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Rivierenlandschap, bos en heidelandschap worden gezien als
meest natuurlijk. Weiland, akker en park als minst natuurlijk

verhogen van het welzijn en gezondheid van
bewoners, maar het levert ook nog allerlei
aanvullende voordelen zoals CO,-opslag,
waterafvoer en vermindering van het hitte-
eilandeffect (Factsheet Groen en Wonen,
z.d.). Maar wat als je geen achtertuin of
voortuin hebt en in een drukke stad woont?
Wat als er geen park in de buurt is en je te
ver weg woont van een natuurgebied om
even een stuk te wandelen?

Ervaringen

Om te peilen hoe studenten stress bij het
thuis studeren en het effect van groen in hun
omgeving ervaren, hebben studenten van
Van Hall Larenstein een enquéte uitgezet. In
totaal hebben 141 studenten gereageerd, het
overgrote merendeel uit het hbo. De resulta-
ten van de enquéte staan weergegeven in de
infografiek. De meeste studenten geven aan
meer stress te ervaren sinds de invoering van
de maatregelen (67%). De meeste studen-
ten geven tevens aan dat een bezoek aan de
natuur een positief effect heeft op hun ge-
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Data: cbs.nl en eigen data enquéte

moedstoestand en stress helpt verlagen. Het
aantal natuurbezoeken is sinds de invoering
van de maatregelen dan ook toegenomen:
voor de maatregelen kwam 43 procent van
de respondenten drie keer of vaker in de na-
tuur, na het invoeren van de maatregelen is
dit aandeel gestegen tot 72 procent.

Veel studenten wonen echter in een (sterk)
verstedelijkte omgeving. In dit type om-
geving is minder groen te vinden. Er zijn
wel iets meer recreatieve terreinen dan

in minder stedelijk gebied. Dit zijn onder
andere parken, maar ook sportterreinen en
terrein voor dagrecreatie. Deze worden als
minder natuurlijk ervaren dan bijvoorbeeld
een rivierenlandschap, bos en heideland-
schap (en ook als agrarische landschappen
als weide en akkers). Om de stressverlagende
kwaliteiten van de natuur goed tot zijn recht
te laten komen, is het goed om recreatieter-
rein aan te leggen naar het evenbeeld van
deze natuurlijke gebieden.



In de interviews met studenten hebben we
ook gevraagd hoe ze omgaan met stress en of
een bezoek aan de natuur hierbij helpt. Bij
de vraag “Wat doet natuur met je?” geven de
studenten aan dat het rustgevend voor hen
werkt. Een wandeling in de natuur helpt om
even te ontsnappen van hun beeldscherm en
de constante stroom van informatie. Bij ie-
der van de studenten is de aanwezigheid van
natuur belangrijk. Er is vaak wel groen be-
reikbaar in de vorm van park- en agrarische
landschappen, maar de meer natuurlijke
voorkeurstypen zijn moeilijker bereikbaar.

Beeld: Martijn Kassenberg

De pandemie heeft tot een sterke toename
van stress geleid, ook onder studenten, tradi-
tioneel stadsbewoners. Om deze stress te ver-
minderen is er behoefte aan meer groen. Spe-
cifiek meer natuurlijk groen. Er is al relatief
weinig groen in de stedelijke omgeving. En
het groen dat er is, wordt als minder natuur-
lijk beleefd. We roepen op tot de aanleg van
meer groen met een natuurlijk streefbeeld.
Dit draagt bij aan de verlaging van stress in
(sterk) verstedelijkt gebied. Het helpt om de
stad leefbaarder te maken, voor studenten,
maar ook voor andere stedelingen.
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