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GROENE KRACHT

Groene Kracht maakt duurzaamheid verrassend
leuk, praktisch én aanstekelijk. Geen
ingewikkelde plannen of grote woorden, maar 60
inspirerende kaarten vol kleine en grotere
initiatieven waarmee jij vandaag al verschil
kunt maken. Thuis, op je werk of samen met
cliénten en collega’s.

Van Mens en Natuur tot Energie, Facilitair,
Vastgoed en Inkoop: elke kaart nodigt uit om in
beweging te komen en sluit aan bij de ambities
van de Green Deal Duurzame Zorg, de GroeneGGZ
en de CSRD.

Probeer het uit, deel je ervaringen en
inspireer anderen om mee te doen. Eén kaart kan
al het begin zijn van een duurzame beweging.

Dit kaartendeck is ontwikkeld in samenwerking
met de Groene Zorg Alliantie en Think Big Act
Now en is duurzaam en CO.-neutraal geproduceerd
op FSC-gecertificeerd karton.

p- parnassia i@; THINKBIG
{
B ) IO seenezors — [(\CTNOW

Interesse in de workshop Groene Kracht? Mail
naar pgduurzaam@parnassiagroep.nl



DE GROENE GiG2
STIMULEERT MENTALE
GEZ2ONDHEID DOOR
NATUUR TE INTEGREREN
IN BEHANDELING,
PREVENTIE EN HERSTEL.

MET
BUURTPARTICIPATIE,
GEZONDHEID EN
BIODIVERSITEIT ALS
KOMPAS, VOOR
COLLEGA'S & CLIENTEN.
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BIODIVERSITEIT (1)

ONKRUID BESTAAT NIET
Je hoeft er geen natuurgebied voor
in, de natuur zit overal. Planten in
de stad worden vaak over het hoofd
gezien, maar ze zijn belangrijk. Ze
zorgen voor verkoeling, trekken
insecten aan, en maken de
omgeving een stukje groener.

Instructie: stap naar buiten en loop
een kort rondje. Let op wat er groeit
in jouw omgeving: tussen tegels, langs
muren, in plantsoenen. Bijvoorbeeld een
tarweplant, die we op een akker z6
waarderen, maar verdwaald tussen de
tegels “onkruid” noemen
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BIODIVERSITEIT (2)

ER VLIEGT EEN BEESTJE VOORBIJ.
JE ZIET IETS BEWEGEN IN HET
GRAS. EEN PLANT DIE JE NIET

KENT. WAT IS HET EIGENLIJK?

Instructie: maak een foto van iets wat je
opvalt en upload deze in de app
ObsIdentify en ontdek wat je hebt
gevonden. Waarom? Omdat de natuur vol
verrassingen zit. En je helpt onderzoekers
meer te weten te komen over biodiversiteit
in jouw buurt.
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BIODIVERSITEIT (3)

BIODIVERSITEIT IS IN JE TUIN,
OP JE BALKON, IN DE LUCHT OF
BIJ DE WORTELS VAN EEN BOOM.

Maar wat hebben we eigenlijk
aan biodiversiteit?
Planten en bomen beschermen
zichzelf met stofjes in de lucht:
fytonciden. Deze helpen tegen
bacterién en schimmels. En het
mooie: als jij buiten bent en ze
inademt, profiteer je mee. Ze geven
je afweer een kleine boost. Dus
eigenlijk krijg je hier een
natuurlijke vitamine, gewoon door
naar buiten te gaan.

Instructie: doe dit
vandaag! Maak een
wandeling van IS minuten
in het groen. Loop bewust
langzaam en adem diep in.

bron: IVN Natuurinterventies in de praktijk

%}1
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BIODIVERSITEIT (4)

Inheemse planten horen hier thuis.
Insecten herkennen ze, leven ervan
en zijn er soms zelfs van
afhankelijk. En ze zijn ook perfect
aangepast aan onze bodem en het
klimaat, dus minder gedoe, meer
resultaat.

Instructie: raad de top 5!

Met welke planten kun je het verschil
maken op jouw balkon of in jouw tuin?
Gewoonweg omdat zij inheemse
diversiteitskampioenen zijn en daarmee
helden van de natuur.

*TOABTHIOY SUOMSDH ‘JSTISIE) SUOMSH ‘UOOIHPWSSF
‘ureTolIew SPTTH ‘WSOTqUSPILEJ :DPIOOMIUY P

bron: IUVN Natuureductie
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GROENE 20RG: (1)

SOMS IS HET GEVWOONWEG
MAKKELIJKER OM AAN DE HAND VAN
EEN OBJECT TE VERTELLEN HOE HET
MET JE GAAT. EEN STEEN KAN STAAN

VOOR KRACHT, STABILITEIT OF
SIMPELWEG EVEN STILSTAAN BIJ HET
MOMENT.

Instructie: gebruik een steen als
startpunt voor je gesprek. Vraag de
cliént een steen te kiezen van de grond
of uit een pot en verweef de steen in
je behandelgesprek.

—— —
—

D Waarom? Het kan
r W iemand helpen zich
j open te stellen.
l En het brengt

verbinding met zich
bron: Thalassa & Buitenpsychologie

mee.

a
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GROENE 20RG: (2)

ONS BREIN ZOEKT SPONTAAN
HERKENNING IN WAT HET ZIET.

Je kunt omhoog kijken, wolken
observeren en je brein ziet als
vanzelf patronen. De natuur zit 66k
boven de stad en is altijd
beschikbaar. Wolken; een perfecte
mini-natuurinterventie!

Instructie: ga samen naar buiten of bij
een raam staan, kijk 2 minuten naar wolken
en laat je client de vormen die als
vanzelf zichtbaar worden benoemen.
Effect: mentale reset, herstel, aandacht

uit piekeren halen.

Bron: soft fascination Kaplan & Kaplan

a
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GROENE 20RG: (3)

BIJ HET LOPEN VAN EEN LABYRINT
HOEF JE JE NIET DRUK TE MAKEN
OVER DE WEG. JE HOEFT ENKEL DE
KEUZE TE MAKEN: LOOP IK WEL OF
LOOP IK NIET.

Instructie bij het lopen van een labyrint:
op de heenweg naar het centrum, laat je
iets los wat je niet meer nodig hebt. Op
de terugweg naar de uitgang ontvang je

iets nieuws.

Nederland is dicht bezaaid met labyrinten en er
komen steeds nieuwe bij. Er is er vast wel

ergens een bij jou in de buurt.
Bron:

labyrintwerk

(

Tip: om een labyrint te ervaren kun je ook

heel goed met je vinger over een 7

afbeelding heen ‘wandelen’. K@é
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GROENE 20RG: (4)

OOK BINNEN KUN JE DE KRACHT
VAN NATUUR INZETTEN

Begin met het samenstellen van je eigen
natuurkoffer. Wat heb je nodig? Een mooi
oud kistje, een wekpot of sieradendoosje.
Doe hier de natuurmaterialen in. Denk aan

stekelige takjes, schelpen, bladeren,
veertjes en andere dingen die je
tegenkomt.

Instructie: nodig je cliént uit om te gaan
zitten en laat een natuurmetafoor kiezen
uit de 'natuurkoffer’ die de emoties
weerspiegelt.

Je kunt ook een workshop 'natuurkoffer’

volgen bij IVN of bij PG Duurzaam. K@;
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COLLEGA'S (1)

GA SAMEN NAAR BUITEN VOOR JE
JAARGESPREK.

Start met een korte check-in:
spiegelweertje. Welk weer past
bij hoe jij je nu voelt? En welk
weer typeert jouw afgelopen jaar?
2onnig, bewolkt, stormachtig
of juist helder?

Gebruik dit als startpunt voor het
gesprek. Het helpt om woorden te geven
aan wat er speelt, op een manier die

luchtig én raak is.

Bron: walk your meeting, M. de Vaan
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COLLEGA'S (2)

PROBEER EENS TE WANDELEN
MET DE GEEST VAN DE BEGINNER
EN LAAT JE LEIDEN DOOR
NIEUWSGIERIGHEID

Overdenk tijdens je wandeling: je doet
je werk zoals je dat altijd doet.
Probeer het eens anders, kijk alsof het
je eerste dag is. Zonder oordeel, zonder
aannames, alleen met nieuwsgierigheid.
Wat valt je op?

Wat zie je nu dat je eerder niet zag?
Sta kort stil: hoe is het om zo te
kijken? En wat levert het je op?

—
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Bron: shoshin - de geest van de beginner
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COLLEGA'S (3)

DE KLEUR GROEN BEINVLOEDT JE
STEMMING EN ENERGIE POSITIEF

Hoe kun je dit inzetten, zodat het
voor je werkt?

Instructie: zoek een bondgenoot voor
een groene dag en draag zoveel mogelijk
groene kleding. Heb je niets groens?
Koop tweedehands of leen iets. Omring
je met planten en groene items, drink
groene thee, maak een groene salade en
geniet samen van al het groen om je
heen.

=
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Bron: natuurvoormensen.nl
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COLLEGA'S (4)

JOUW WANDELING ZET MEER IN
BEWEGING DAN JE DENKT. ELKE
STAP DIE JIJ BUITEN ZET, KAN
OOK IEMAND ANDERS
INSPIREREN OM NAAR BUITEN TE
GAAN.

Hoe pak je het aan?

Als je een wandeling maakt in jouw
werkomgeving (alleen, met een collega
of cliént) track dan jouw wandeling en
deel deze vervolgens in je team of met

{“ je netwerk.

Een foto, een korte
post of jouw route op
LinkedIn of Komoot kan

precies het duwtje
zijn dat iemand nodig |,
heeft om zelf ook in

beweging te komen.
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PARTICIPATIE (1)

GGZ-TERREINEN ZIJN VAAK
PRACHTIGE GROENE PLEKKEN,
MIDDEN IN DE SAMENLEVING.

DOOR HIER TE WANDELEN
VERVAGEN GRENZEN TUSSEN ‘'WIJ'
EN 'ZI1J'.

Instructie: download de IVN Wandelapp en
ontdek ontdek onderweg bijzondere plekken
én help mee om verbinding te maken tussen

de GGZ en de samenleving.
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PARTICIPATIE (2)

EEN 20MERFESTIVAL OF
LENTE-FAIR VVOL ONTMOETING

Een gezamenlijke activiteit met
familie, cliénten, medewerkers én
buurtbewoners laat zien dat de GGZ
midden in de samenleving staat.

Denk aan een creatieve workshop, live
muziek, een tuinactiviteit,
marktkraampjes of een gezamenlijke groene
maaltijd waarbij iedereen welkom is. Zo

[

ontstaat een laagdrempelige en
feestelijke plek waar mensen elkaar op
een andere manier leren kennen. Wil je
inspiratie, YOUZ organiseert dit ieder
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PARTICIPATIE (3)

JE HOEFT GEEN NATUUREXPERT TE ZIIN
OM BIJEN, VOGELS OF VLINDERS TE
TELLEN.

Juist daarom is dit een perfecte
activiteit om samen met cliénten,
collega's en buurtbewoners
verbinding te maken én aandacht te
geven aan biodiversiteit.

Instructie:
download I van de
kaarten en start

met tellen!

Bron: IVN natuureductie
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PARTICIPATIE (4)

BUITENKUNST, VAN VONDST NAAR
ONTMOETINGSMOMENT. WAT
BEGINT MET JUTTEN OF
VERZAMELEN, EINDIGT VAAK IN
MOOIE GESPREKKEN EN NIEUWE
VERBINDINGEN.

Instructie: nodig
buurtbewoners,
cliénten of collega’s
uit en maak samen
kunst van wat de
natuur of omgeving
jullie geeft.

Tip: je kunt dit ook samen met REAKT
organiseren (als je bij PG werkt) of een
organisatie die vaker verbinding maakt

tussen GGZ én de buurt.

o
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ONDERZOEKEN (1)

UIT ONDERZOEK WETEN WE DAT
HUISDIEREN SOCIALE STEUN
GEVEN EN DAT HUN AANWEZIGHEID
ONTSPANNEND WERKT.

Doe het eens anders: start het gesprek
door te vragen naar het huisdier van je
cliént of jouw collega. Wat is er
bijvoorbeeld zo grappig aan dit dier,
en wat betekent het huisdier voor
diegene?

Meer info? Scan de QR-
code voor informatie over
de impact van online
psychotherapie voor
trauma-patiénten met een

huisdier.

Bron: open universiteit
L

o*
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ONDERZOEKEN (2)

INSPIRERENDE VERHALEN HOREN
VAN EXPERTS EN GELIJKGESTEMDE
NATUURLIEFHEBBERS

Hoe pak je het aan?

Ga wandelen en neem oortjes mee. Kies
uit één van deze mooie en
wetenschappelijk relevante podcasts
over de natuur, in relatie tot de
zorg. Vergeet niet te verbinden met de

natuur om je heen.
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ONDERZOEKEN (3)

#DURFTEVRAGEN: EEN GESPREK
TUSSEN COLLEGA'S
Instructie: zoek een mooie plek op en
interview iemand met ervaring in herstel.

Hoe verbind jij met de natuur,
het groen of een dier?

Welke rol speelde natuur tijdens
jouw herstel, wat kunnen we
daarvan leren?

Hoe zet jij natuur, groen of
dierondersteunde interventies in
tijdens een behandeling?

Welke groene tip zou jij
mij en collega’s willen
geven?
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ONDERZOEKEN (%)

LUISTER SAMEN MET JE CLIENT
NAAR EEN CONCERT UIT DE NATUUR

Voordat je behandeling start, scan de
QR-code voor de vogelgeluiden

soundtrack.

Instructie: nodig je cliént uit te gaan
zitten; voeten op de grond en
ontspannen houding. Vraag de ogen te
sluiten of op I punt op de grond te
richten. Vertel dat jullie 5min. naar
vogelgeluiden gaan luisteren. Vraag je
cliént zich te ontspannen en zich op de
geluiden te focussen. Reflecteer door
deze vraag te stellen: 'Welk effect
heeft het luisteren naar vogelgeluiden
op hoe je je voelt?’

Bron: natuurgeluiden en ons brein

o*



BALANS IN WERK,
PRIVE, WELZIJN EN
ENERGIE GEEFT JE DE
KRACHT OM MEER UIT
JE DAG TE HALEN. OP
JE WERK EN
DAARBUITEN.

NIEUWE ENERGIE,
SANMEN STERKER.

ANDERS KIJKEN,
MEER Z2IEN.

Gireen Deal
Duurzame 2org F



20 X GE2ONDE
MEDEWERKERS

NIEUWE ENERGIE, SANMEN STERKER
1.YOGA

2.LACHEN
3.ADEM IN, ADEM UIT
4.MANTELZORG
5.INSPIRATIEWANDELING
6.GRONDREGELS
7.KOM IN BEWEGING
8.SAMEN TIJD MKEN
9.AFRONDEN

1@0.DOEN WAT ER TOE DOET

ANDERS KIJKEN, MIEER 2IEN
11.GOED

12.GEZONDE MAALTIID
13.VEERKRACHT
14.PODCAST

15. MINDFULNESS

16. MIRRO

7. NIEUWSGIERIGHEID
18.STERK IN JE WERK
19.LEREN MET ELKAAR
20.MICROPAUZE



ENERGIEGEVER (1)

Nieuwve energie
Samen sterker p.




ENERGIEGEVER (1)

YOGA OEFENINGEN HELPEN JE
HOOFD LEEG TE MAKEN EN DRAGEN
BIJ AAN EEN GEZOND LIJF.

Instructie: zoek een rustig plekje
op. Kies en scan één van deze
pauze yogaoefeningen. Je hebt geen
matje nodig, je kunt gewoon blijven
zitten op je stoel.

Bovenrug Onderrug
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ENERGIEGEVER (2)

LACHEN BRENGT EEN BEETIE
LUCHTIGHEID EN RUST IN DE
DAG!

Instructie: vertel elkaar
een grappig verhaal, doe een
staring-contest (de eerste

die lacht is af) of kijk

samen naar dit tv-fragment

van Monty Python's Ministry

of Silly Walks.
~—

Bron: gezondenveiligwerken.nl




ENERGIEGEVER (3)

Nieuwve energie
Samen sterker p.




ENERGIEGEVER (3)

ADEM IN, ADEM UIT

Even resetten? Gebruik de ‘box
breathing' oefening.

Instructie:

Adem 4 seconden in
Houd 4 seconden vast
Adem 4 seconden uit

Vast
seconden mm“] Houd 4 seconden vast

S

————

Herhaal dit een paar minuten.

Deze eenvoudige ademhalingoefening
helpt je om te vertragen, je focus te
herstellen en spanning los te laten. En
is altijd en overal toepasbaar.

Bron: gezondenveiligwerken.nl




ENERGIEGEVER (%)

Nieuwve energie
Samen sterker p.




ENERGIEGEVER (%)

DE EERSTE MIANTEL2ORGER
WAS DAT ROODKAPJE?

Maandelijks is stichting De Roodkapjes
te vinden in alle I4 gebieden van de
stad Rotterdam en verzorgen dichtbij

huis 'zelfzorgmomenten' voor

mantelzorgers. Tijdens een korte

bijeenkomst van 2uur gaan ze naar
buiten om te ontspannen en ervaringen

te delen. Ook behandelen ze iedere
maand een thema: Uitleg over Me-Time
journal, Zelfzorg, Loslaten, Grenzen
stellen, Gedachtekracht, Stilstaan bij
jezelf, Ademen, Balans en Veerkracht.

Ga naar de
agenda voor de
aankomende
activiteiten

.?_E =




ENERGIEGEVER (5)

Nieuwve energie
Samen sterker p.




ENERGIEGEVER (5)

INSPIRATIE WANDELINGEN
VOOR MEER RUIMTE, RUST EN
ENERGIE

Een inspiratiewandeling nodigt
uit om even los te komen van
binnenruimtes, schermen en

drukte. Door aandacht te geven

aan wat buiten groeit, bloeit en

beweegt, ontstaat ruimte voor

nieuwe ideeén, ontspanning en
verbinding met elkaar.

Instructie: meld je aan voor de
wekelijkse inspiratiemail via
a.bol@parnassiagroep.nl en ga op pad!
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ENERGIEGEVER (G)

BIJ BEWUST EN EFFECTIEF
WERKEN HOREN BEPAALDE
GIRONDREGIELS.

Instructie: plan élke week 2

terugkerende afspraken in je agenda
van 30min. Noem de afspraken:
BV <jouw naam>.

Deze 2 momenten in de week zijn voor
jou! Om je hoofd leeg te maken, in
alle rust een kop thee te drinken of
je administratie af te ronden voor het
weekend begint.

Bron: CIEP.com
CIEP staat voor change into Excellent
Performance
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ENERGIEGEVER (7)

KOM IN BEWEGING
Samen bewegen geeft energie.
Bij Parnassia Groep doen ze dit met
PG-Fit. Vitaliteit, beweging,
ontmoeten en plezier met
collega's! Even uit je hoofd, in je
lijf en tegelijk werken aan
verbinding. Werk je bij PG, scan
dan de QR-codes voor de
activiteiten én voedingstips!

of

Werk je niet bij PG?2 Check je CAO
of bij je werkgever: vaak kun je
voordelig sporten, zoals yoga of
fitness of worden er sportieve
activiteiten georganiseerd.




ENERGIEGEVER (3)

Nieuwve energie
Samen sterker p.




ENERGIEGEVER (3)

SANMEN TIID MIAKEN
Samen iets doen, buiten het
‘moeten’ om, geeft nieuwe energie
en versterkt jullie samenwerking.

Kies vandaag één moment om iets samen te

doen. Ga na werktijd een stukje wandelen

of sporten, organiseer een mini-picknick

in de pauze of kook iets kleins samen.
Houd het simpel en haalbaar.

Tip: wil je het grootser aanpakker,
schrijf je dan met je team in voor een
sporttournooi of bijvoorbeeld
mudmasters-race.

Bron: gezondenveiligwerken.nl




ENERGIEGEVER (9)

Nieuwve energie
Samen sterker p.




ENERGIEGEVER (°)

ROND AF EN KIES BEWUST
RUIMTE ONTSTAAT NIET VANZELF,
DIE MAAK JE.

Stap I: Wat ligt er al te lang? Kies één

taak of project en rond het vandaag af.

Maak het klein en concreet, af is beter
dan perfect.

Stap 2: neem initiatief, pak iets op dat
energie geeft en durf ook iets te
schrappen waar je juist energie
verliest.

—_—
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Stap 3: kijk daarna

opnieuw: wat past
(nog) bij jou en

j
W wat niet?

Bron: gezondenveiligwerken.nl

Tip: deze vragen kun je perfect gebruiken
voor periodieke of jaargesprekken.
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ENERGIEGEVER (10)

DOE WAT ER TOE DOET

Kies bewust taken die bij je
passen, waar je passie ligt
en deel waar jij energie van krijgt.

Instructie: wanneer voelde jouw werk
echt zinvol? Sta stil bij een moment,
groot of klein, waarop jouw werk
verschil maakte. Voor een cliént, een
collega of het proces daaromheen. Deel
het met een collega of vraag om
feedback. Wat werkte? Wat maakte het
verschil?

Bron: gezondenveiligwerken.nl

Tip: deze vragen kun je perfect gebruiken
voor periodieke of jaargesprekken.
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ENERGIEGEVER (1)

JE BEWUST ZIJN VAN WAT
ER GOED GAAT EN, ER ECHT EVEN
VAN GENIETEN

Instructie: sta aan het einde van je
werkdag even stil. Wat ging er vandaag
goed? Denk aan iets kleins: een fijne

samenwerking, een glimlach van
een cliént, een moment dat wél lukte.

Deel het ook. Geef een collega een
compliment, vier een kleine winst of

hang successen zichtbaar op.

Door aandacht te
geven aan wat goed
gaat, krijgt het meer
ruimte, bij jezelf én

in het team.

Bron: gezondenveiligwerken.nl

Tip: deze vragen kun je perfect gebruiken
voor periodieke of jaargesprekken.
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ENERGIEGEVER (12)

GOEDE VOEDING: GEEFT
ENERGIE

Instructie: geef je lichaam een boost
met gevarieerde voeding. Vlees, vis,
groenten en fruit, het is allemaal

prima, als het met aandacht wordt

gekozen. Hoe? Kies waar mogelijk minder

vlees en zuivel, verspil minder, kies
lokaal, biologisch of duurzaam
geproduceerd.

Wil je inspiratie?
Download dan de app van
Fork Rangers en vergroot
je kennis én inspiratie!
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