INYNNLOILIHOYY | LO3LIHOYY 3A NVA @1343IM 34



Ruimte voor werkstressvermindering



ONDERZOEK

De meeste werkgevers zouden graag zien
dat de stress wordt verminderd; het heeft
niet alleen een negatieve invloed op de
productiviteit maar zorgt ook voor stijgende
onkosten door ziekteverzuim. De emotionele
schade voor werknemers laten we hier om
redenen van meetbaarheid nog even buiten
beschouwing. De vraag is alleen, hoe kans
de stress worden verminderd zonder de
arbeidsproductiviteit aan te passen?

Dit dilemma wil Philips pareren met de
Adaptive Relaxation Space (ARS), een flexibele
ruimte die werknemers tot rust brengt. ‘Op
stress rust nog steeds een taboe’, zegt Luc
Geurts, creative director het Philips Design
Innovation. ‘Daarom hebben wij een ruimte
ontwikkeld die er aangenaam uitziet en waar
werknemers zich kunnen ontspannen. Je
moet je er welkom en op je gemak voelen.
Als je het gevoel krijgt bekeken te worden,
dan voedt dat juist onrust’ Het prototype van
deze ARS bestaat uit een lichtgevende vioer
waarboven een systeem hangt van schermen
die naar beneden zakken en daarmee min

of meer afgesloten ruimtes vormen. De
adaptieve ruimte kan worden gebruikt voor
diverse doeleinden: ontspanningsoefeningen
als ademhalingsregulatie, mindfullness en
meditatie, maar ook gewoon voor een power
nap of middagdutje.

Persoonlijke ruimtecompositie

De grote uitdaging was om de gebruiker het
gevoel te geven dat hij controle uitoefent

over wat er gebeurt, zonder dat hij wordt
gedwongen om beslissingen te nemen. ‘Dat
zou immers weer stress kunnen aanwakkeren’,
zegt Geurts. Dus laat de ARS zich eenvoudig
in een bestaande werkomgeving integreren.
Feitelijk is het niets meer dan een open ruimte
met een verhoogde vloer. Als een werknemer
deze ruimte betreedt, worden zijn bewegingen
geregistreerd met vloersensoren, waarna de
vloer oplicht. Vervolgens wordt de ruimte met
schermen in verschillende compartimenten
verdeeld. Ook deze schermen worden verlicht
in warme kleuren die wisselend dimmen of juist
feller worden. Tegelijkertijd wordt een speciale
soundscape afgespeeld die zich aanpast aan
de positie in de ruimte waarin de gebruiker zich
bevindt; door rond lopen kunnen mensen dus
hun persoonlijke compositie maken.

Ambient experience
De ARS is gebaseerd op drie thema’s
of technieken met een bewezen
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stressverminderende werking. Een ambient
experience is een totaalomgeving van licht

en afgeschermde ruimtes die een gevoel van
geborgenheid creéren. Dit gaat gepaard met
paced breathing, een ademhalingsregulatie
op basis van rustgevende klanken. Uiteindelijk
versterkt dit de personal balance, een gevoel
van rust en balans. Geurts: Je kunt het
samenvatten als stressvermindering door het
creéren van een rustmoment, waarbij iedereen
zijn eigen tempo en intensiteit kan kiezen!
Vooral dat laatste aspect is doorslaggevend.
‘We weten allemaal dat elke dag een appel
eten gezond is, Maar doen we het ook? Zo
willen werknemers graag rust cre€ren maar
weten ze niet goed hoe, en al helemaal niet
hoe ze het vol moeten houden’, zegt Linda
Bolier, wetenschappelijk medewerkster
Positieve Psychologie, die vanuit het Trimbos
Instituut was betrokken bij de ontwikkeling
van de ARS. ‘Door een slimme combinatie
van technologie en design kan de ARS een
effectief hulmiddel zijn in het bevorderen van
ontspanning op de werkplek. De ruimte is een
voortdurende uitnodiging tot ontspanning.’

Effectiviteit getest

Ook ontspanningsdeskundigen werden ingezet
om de effectiviteit van de ruimte te testen.

‘In de eerste opstelling vind ik de ruimte juist
onrustig’, zegt Margot van de Ven, mindfullness-
en meditatietrainer. ‘De lichtinval was te direct
en bij vlagen te intens. Het was niet gelijk
verdeeld. Ook een soundscape hoeft niet

voor mij. Het is weliswaar een snelle manier
om de aandacht te focussen, het is ook een
trucje waaraan je went. Beter is om mensen te
stimuleren om zelf de ademhaling te reguleren’
Ondanks deze kritische kanttekeningen ziet
Van de Ven de toegevoegde waarde van de
ARS voor de werkomgeving. ‘Het doorbreken
van geijkte werkpatronen is een effectieve
manier om stress te verminderen.” Maar,
waarschuwt ze, deze ontspanningsruimte is
slechts een hulpmiddel. ‘Uiteindelijk moet rust
vanuit de werknemer zelf komen.

Ook ontspanningsdeskundige Hans van Os,
die was betrokken bij de ontwikkeling van de
ARS, ziet de potentie ervan. ‘Mits het wordt
geintegreerd in een bedrijf. Voor een structurele
verbetering van het welzijn en de productiviteit
is het belangrijk dat werknemers structureel,
liefst twee keer per dag, gebruik maken van de
ruimte.” Van Os is gespecialiseerd in het meten
van stress aan de hand van hartritmevariatie en
spierspanning. ‘Na slechts tien minuten gebruik

Tekst Jeroen Junte

Het eerste prototype van de Adaptive Relaxation
Space (linkerpagina) is ontstaan naar ontwerp
van Philips en ontwerpstudio KNOL. Daarna
ontwikkelde KNOL een meer kunstzinnige versie
(boven) en Philips een marktgericht prototype.

gaf de ARS een aanmerkelijke vermindering
van de meetbare werkspanning.” Al ziet Van
Os ook nog ruimte voor verbetering. ‘Het
effect kan nog worden versterkt met expliciete
adembhalingsoefeningen, bijvoorbeeld door het
ademritme te reguleren met lichteffecten.

Proefopstelling

De ARS was aanvankelijk ontworpen voor
leraren, sociaal werkers en andere beroepen
met een grote spanningsboog. De eerste
proefpersonen waren medewerkers van de
GGZ in Eindhoven. Daar wordt inmiddels
gewerkt met een verbeterde versie, ontwikkeld
door ontwerpstudio KNOL.

Voor een bezichtiging van de ARS in de GGZ in
Eindhoven kan een afspraak worden gemaakt
met ontwerpstudio KNOL.

Wanneer de ARS zoals deze Philips is
ontwikkeld klaar zal zijn voor verkoop kan Geurt
van het Philips Design Team niet met zekerheid
zeggen. ‘Het is een niet bestaand product

dus het ontwikkelingstraject is onbekend.

Elke stap die we zetten levert weer nieuwe
mogelijkheden op, die we vervolgens ook weer
moeten onderzoeken. Zo wordt er inmiddels
ook al gedacht aan toepassingen voor
ziekenhuizen en reizigers op vliegvelden.
Philips ontwikkelde de ARS als onderdeel

van het Creative Industry Scientific

Programme (CRISP), een overheidsinitiatief

om samenwerking tussen bedrijfsleven en
hoger onderwijs te stimuleren. Het onderzoek
deed Philips met de Design Academy
Eindhoven, TU Delft en TU Eindhoven en
diverse onafhankelijke wetenschappers en
professionals, zoals bewegingsexperts en
ontspanningsdeskundigen.
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