Heb je het gevoel dat je buiten werktijd met werk
bezig moet zijn?

welzijn

Heb je het gevoel dat je meer moet doen dan je
aankunt?
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Een aanrader voor iedereen.

‘Veel Fontys-collega’s ervaren een hoge werkdruk. Sommigen vallen uit door een burn-out of
andere klachten die met vitaliteit te maken hebben. Het is dus niet alleen voor onszelf als
medewerkers, maar ook voor Fontys als instituut belangrijk dat het werken aan vitaliteit continu
op een laagdrempelige manier wordt ondersteund. Greenhabit verlaagt die drempel.

Het laat zien dat je met kleine haalbare stappen en persoonlijke doelen op een heel relaxte
manier aan je fysieke en mentale gezondheid kunt werken.’

Marjolein Janssen MSc
Fontys Vitaal
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Ruim op tijd beginnen.

Met onze visie op duurzame inzetbaarheid focussen wij ons meer en meer op preventie. Niet
pas aan de slag als medewerkers klachten ontwikkelen of uitvallen, maar ver daar vooraan.
Een grote groep medewerkers bevindt zich in de leeftijdscategorie waarin de
overgangsklachten zich openbaren. Met het besef dat je de overgang makkelijker door kunt
komen door vroegtijdig aan je leefstijl te werken, is een groep enthousiaste medewerkers na
de onboarding samen met een buddy aan de reis begonnen. De HeartLife edition met
Janneke Wittekoek.

Het thema overgang is op de kaart gezet en het wordt door velen gewaardeerd dat hier
aandacht voor is. Mensen voelen zich gehoord en gesteund, wat maakt dat ze met nog meer
plezier en bevlogenheid aan het werk zijn.

Judith Meijer-Bakker
ZuidQOostZorg




Mentaal veerkrachtige medewerkers Lerkgeve

Veel organisaties investeren in vitaliteit van hun team. Meestal is dit aanbod gestuurde
vitaliteit. Slechts enkele medewerkers maken gebruik van dit aanbod. Wat als je medewerkers

behoefte gestuurd kunt helpen?

Op medewerker behoefte afgestemd ='°greenhdbit
programma met digitale coach S |

Een twaalf weken programma met zelfgekozen
doelen en uitdagingen op niveau. Kennis,
uitdagingen en beloningen.

Mentale gezondheid coaching

Medewerkers krijgen tools en
reflectiemodellen om hun veerkracht te
vergroten.

Teambuilding & productiviteit

Greenhabit verbind teams met elkaar door
samen challenges te doen en elkaar uit te
dagen.
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"Ik kan niet geloven dat deze hulp zo dichtbij zou zijn. Zo
dankbaar dat ik mee kon doen.”

van de medewerkers is veerkrachtig - Greenhabit klant

bron: https://www.aon.com/risingresilient/nl/



Integrale aanpak

Greenhabit kijkt naar de mens als
geheel. Onze gemoedstoestand
wordt bepaald door vele aspecten
van het leven. Door gezondheid als
een geheel te benaderen en te
ondersteunen, kunnen we het
mentaal welzijn van deelnemers
vergroten.

Sociale interactie

Verbonden zijn met anderen is één
van de belangrijkste aspecten van
gezond ouder worden. Daarom doe
je Greenhabit altijd met een
groepje collega's en een buddy die
je zelf kiest.

-
Gedragsverandering

De opleiding duurt 12 weken,
gebaseerd op de minimale tijd dat het
brein nodig heeft om nieuwe
gewoontes aan te leren. (66 dagen)
Door dagelijkse reflectie op de fysieke,
sociale en mentale domeinen ontstaan
duurzame gezonde gewoontes.

Gezondheid Dashboard

Inzicht in je eigen gezondheid, aantal
stappen, 5 domeinen, BMI, Kwaliteit
van Leven.

Algemeen

* Geschikt voor iedereen met intrinsieke motivatie
* 10 minuten per dag

® Sociale community in de App

* Op elk device (mobiel of tablet)

* Data geanonimiseerd voor anderen

* Met opleidingspakket, boek en beloningen

Leren is actie nemen

Daarom past Greenhabit de nieuwste
wetenschappelijke inzichten toe uit de
positieve psychologie en
neurowetenschappen. Daaruit blijkt dat
het gevoel van verbondenheid,
autonomie en competentie de drijfveren
zijn voor het gemotiveerd en succesvol
realiseren van veranderings-,
ontwikkelings- en leerprocessen. Samen
met een positieve oplossingsgerichte
mindset leiden zij tot wendbaarheid,
gezondheid en geluk.

Gamification ~

Door het leren leuk te maken wordt
gamification toegepast. Je kunt
punten verdienen, levels halen en
zelfs 3 fysieke beloningen winnen.

Artificiéle intelligentie

Door inzet van Al kunnen
onderliggende oorzaken worden
geidentificeerd. Hierdoor krijgen
deelnemers uitdagingen en content
afgestemd op het individu.

Digitale coach

Jouw digitale coach in de App en
maandelijks de online coach van
Greenhabit.

@ goed voor jezelf leren zorgen

. doelen bereiken, in kleine stapjes
Bijdrage aan goed doel @ =

Wanneer je als groep meedoet kun
je een Teamchallenge doen waarbij
samen een afstand van 1800 km
wordt afgelegd, met minimale
bijdrage van 5 km.

g bewustwording en grenzen bewaken

e gepersonaliseerd op behoefte individu



Omdat iedere
medewerker andere
behoeften heeft.

088 - 26 26 300

www.greenhabit.nl

hello@greenhabit.nl
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Greenhabit vindt ik fantastisch! Mijn
tensie is binnen de 3 weken al wat
lager. Ik voel me energieker en zelfs
mijn nagels zijn al mooier. ledere dag
weer nieuwsgierig wat de schatkistjes
me brengen.

Ook het lezen van beide boeken heeft
me nieuwe inzichten gegeven. Ben blijj
dat ik mee mocht doen.

- Fimke van der Meulen

De impact van Greenhabit is vaak anders
dan je denkt. Een twaalfweekse reis waarin
je zelf het tempo bepaalt. Soms een dag
overslaat, je eigen buddy kiest en de regie
neemt over je eigen gezondheid.

Greenhabit is net een spiegel die
reflecteert op je leven, je eigen keuzes en
je geluk. Uiteindelijk is je mindset je
grootste kracht.

- Inge Evers

Wat Greenhabit zo uniek maakt is dat je door

middel van een game op speelse manier 12

weken werkt aan een gezonde leefstijl. Werkelijk

alle elementen voor een fit mentaal en fysiek lijf

komen aan bod waarbij je wordt ondersteund .

door een buddy en de community. e

Je wordt hierbij uitgedaagd op allerlei manieren | .

en het gaat in kleine stapjes. Hierdoor blijft het

beter hangen en deze mooie Greenhabit reis

heeft mijn leven hierdoor in positieve zin -
veranderd. .

- Karin Hornstra

‘greenhabit

GETITON Download on the
e Pl ‘ ‘ @& App Store
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Bereik ook de niet gezonde mensen

Meer productiviteit

Vitale medewerkers "
Mijn avontuur

ACTIVITEITEN FOTOBOEK
Opleiding

In 12 weken werken aan je eigen doelen, afgestemd op de
behoefte van een deelnemer.. Door middel van dagelijkse BERICHT

content, uitdagingen en metingen worden deelnemers . BMl is slechts een indicator
geprikkeld en beloond. Deelname is vrijwillig.

Wat krijg je?

Een buddy, iemand uit je naaste omgeving (vriend of = J UITDAGING

partner) met wie je samen de opleiding doet. Allebei krijg Verspll gedn vaedsa
je de 12 weken opleiding in de vorm van een game op je h |
telefoon die lijkt op een Advent Kalender. Ook ontvang je vy 20_ _
het Greenhabit pakket thuis met boek, waterfles en 3 =
fysieke belongen die je mag openmaken als het level hebt
gehaald. METING

Jouw 5 elementen

Reisverslag

Binnen Greenhabit bouw je een reisverslag op waar je alles
kunt terugvinden. Daarnaast kies je zelf wie je uitnodigt van
je collega's om foto's mee te delen. Je
gezondheidsdashboard is altijd persoonlijk.
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Beloningen Inzichten Sociaal

1ISO27001

Greenhabit werkt comform de ISO 27001 - NEN7510 normen.
Zo hebben wij o.a. een whitebox penetrationtest op

@ Dashboard en game uitgevoerd met positief resultaat en
MFA op het Dashboard. Dit jaar zal Greenhabit
gecertificeerd zijn. Uiteraard werken wij conform AVG en is
Greenhabit CE medical device Class-l geregistreerd.

areen

Chantal Lii
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Stem je eigen aanbod af Greenhabit Gezond eten. hoe dan?

Outdoor boksen Supermarkt rondleiding

O

Inzichten

Loop samen naar Parijs Kookworkshop

De 5 Elementen

Voor een gezond en gelukkig leven is het van belang
dat de 5 elementen van greenhabit in balans zijn.

De grafiek hieronder geeft aan waar jij de afgelope
tijJd aandacht aan hebt gegeven.

Hoe maak je echt diepe relaties

Teamchallenge

Positief
denken

Sociale
omgeving

. Voeding
Ontspannen . Bewegen
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Avontuur Beloningen Inzichten Sociaal
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Train je mindset

'.éreenhabit Niet denken maar doen

Piekeren de baas



