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Inleiding

Leuk datje meedoet met Halo-habits! Hier volgt een korte uitleg voorjou als deelnemer.

X Mijn avontuur (3

TIJDLIJN ACTIVITEITEN FOTOBOEK

Jouw avontuur
begint over

dag(en)

Bekijk nu de introductievideo!

Beloningen Inzichten
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Doelen

Om de Halo-habits reis te personaliseren kun je bij de start kiezen voor twee hoofddoelen. Maak je niet druk als
meerdere doelen je aanspreken, alle onderwerpen komen aan bod.

Personalisatie a ?

Kies tot twee doelen om je ervaring te personaliseren.

Voor meer uitlea over de hoofddoelen, ga naar:
https://halowerkt.nl/medewerker

[ Betekenisvol zijn

Herstel of revalidatie

Meer ontspannen

Gezonder eten

Meer energie
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Gewichtsafname

Positiever zijn

Meer zelfvertrouwen
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Uitleg doelen

Betekenisvol zijn

Alle mensen zijn uniek, maar ze hebben wel één gezamenlijke eigenschap. Dat is dat we allemaal waarde kunnen
toevoegen aan de wereld, omiets te betekenen. Met deze keuze gaat het niet alleen om jezelf maar ook omwat je
kunt betekenen vooranderen. Dit zorgt voor meer geluk.

Herstel of revalidatie

Werk aan je herstelzonder te forceren. Na een blessure, ziekte of operatie is het belangrijk weer te vertrouwen op je
lichaam met een positieve mindset. Leer met deze keuze wat je nog wél kan doen zodat je met steun van anderen
nog steeds gezonde keuzes kunt maken.

Meer onstpanning

We worden niet moe van hard werken maar van te weinig rust nemen. We krijgen energie door op te laden, net als bij
een auto. We vergeten dit vaak omdat we eerst alles af willen hebben. Met deze keuze leerje hoe je door de dag
heenrust (oplaad) momentjes kunt nemen. Je voelt de energie weer stromen.

Gezonder eten

Gezonde voedingis nodig omje lichaam goed te laten functioneren maar tevens bijhet voorkomen van infecties.
Wat je eet heeft directinvloed op je energie, je humeur je weerstand maar ook op je hart en bloedvaten. Ook je brein
wordt scherper door gezonde voeding. Met deze keuze geef je meer aandacht aan gezonde keuzes, de juiste
energiebalans en krijg je vanzelf en gezond gewicht.

Meer energie

Energie komt voort uit fysieke- en mentale conditie. De fysieke conditie wordt bepaald doorbeweging. Goede
voeding zorgt voor de juiste bloedsuikerspiegel. Ook werken in de juiste flow zorgt voor meer energie. Leerhoe je
meer energie kunt krijgen door de seizoenen heen en onder verschillende omstandigheden.

Meerbalans

De wereld om je heen probeert je contstant uit balans te brengen. Hoe kun je maximaal genietenvan je leven, je
gezinenvrienden en ook met plezier werken? Kom met deze keuze inbalans en ervaar de rust en het geluk vanin
balans zijn.

Sociale contacten

De sociale contacten die je hebt zijn vaninvloed op je welzijn. Als je weinig mensen om je heen hebt danis de kans
groot dat je nietinje kracht staat. Alles draait omrelaties, je hebt ze nodig om leuke en minder leuke dingen te delen
maar natuurlijk ook in je werk. Met deze keuze helpen we jou een goede balans te vindenin het vinden vanrelaties.

Meerbewegen

Doorvoldoende te bewegen voeljij je fitter en gezonder én maar verkleint het de kans op allerlei (welvaarts) ziekten.
Het draag bijaan een gezond gewicht en een gezond hart. Met deze keuze dagen we jou uit om meer te bewegen
zodatje een goede balans vindtin ontspannenininspannen.

Gewichtsafname

Voorhet bereiken van een gezond gewicht s tijd nodig. Afvallen moet geen doel op zich zijn, er zijn namelijk veel
factorendieinvloed hebben op je gewicht. Met deze keuze ga je niet alleen aan de slag met gezonde voeding, maar
ook metjezelf. Want als je lekkerderinje vel zit en weet hoe je stress situaties de baas kunt blijven, gaat het afvallen
vanzelf.

Positief zijn

Door positief te leren denken krijg je kracht om door moeilijke situaties heen te komen. Je leert dat je altijd een
keuze hebt. Doorje te focussen op dat wat goed gaat op een dag groeit je zelfvertrouwen en je energie. Met deze
keuze vind je ook een manier om positief naarjezelf te kijken en de wereld om je heen. Als je denk dat iedereen
deugtdanvalt het eigenlijk best wel mee.

Meer zelfvertrouwen
Zelfvertrouwenisiets wat je alleen jezelf kunt geven. Met zelfvertrouwen durf je meer en heb je minderlast van dat
stemmetjesinje hoofd. Denk je dat anderen het betervoor elkaarhebben? Vaak zie je maar een stukje vaniemands



leven, de binnenkant zie je nooit. Met deze keuze ga je aan de slag met zelfvertrouwen, met trots zijn op de dingen
die je doetenleerje de koersvanje hart te volgen.

Halo kijkt niet naar de buitenkant maar naar de binnenkant van mensen. Hoe gelukkiger we zijn van binnen, hoe
mooier we zijn van buiten en vooral ook voor de mensen om ons heen. Dingen gaan makkelijker als je in de juiste flow
zit maar omin die flow te komen hebben we wel uitdaging nodig. Uitdaging in je werk, uitdaging in je privéleven en
soms uitdagingen die buiten onze comfortzone liggen waardoor we iets gaan voelen wat we niet kennen. Halo richt
zich op de positieve kanten van mensen en geeft kleine duwtjes (nudging) in de goede richting zonderiets te
verbieden. Als je de positieve dingenziet danis het makkelijker om tegenslagen te doorstaan. Door de kracht uit
ons zelf te halen maken we impact, doen we wat we leuk vinden, zijn we innovatiever, creatiever en productiever.
leder persoon die Halo-habits doet leert de regie te krijgen over zijn/ haar leven en te beschikken over mentale
veerkracht om problemen die we tegenkomen op te lossen. Zelfbewustzijn zorgt ervoor dat we voelen wat we
nodig hebben.

Met de game werk je inkleine toegankelijke stapjes aan je fysieke en mentale gezondheid. Om een goede balans te
ontwikkelenis het belangrijk omiedere dag (in microvorm) aandacht te besteden aan de vijf pijlers van Halo. Deze
zorgen ervoor dat je een gezonde leefstijl ontwikkelt en ook volhoudt. Ongezonde gewoontes zijn veelal het gevolg
van een emotionele disbalans. Daarom heeft Halo de focus gelegd op de vijf pijlers zodat je mentaal sterk wordt en
inje kracht staat. Keuzes maakt die goed zijn voor jou maar ook voor de mensen en de wereld om je heen.

De vijf Halo pijlers

e Verbinding
e Zingeving
e Voeding

e Beweging
e Ontspanning

Dagelijks komt de vraag of het gelukt is om de vijf dingen te doen. Je geeft zelf aan of het geluktis, eris geen
controle doorHalo aan de hand van de opdrachten of koppeling naar andere Apps op het gebied van voeding en
beweging. leder persoonis weer anders dus we vergelijken je met niemand. Hetis van jou enjijgeeft aan wat goed
gaat.

Twaalf weken

Nieuwe gewoontes aanleren gaat niet zomaar. Je breinis plastisch en kan veranderen maar het duurt gemiddeld 68
dagen om een nieuwe gewoonte te ontwikkelen, daarom duurt de opleiding 84 dagen. Wanneer je klaar bent met
de game dan weet je brein dat deze elementen nodig zijn om een goede balans te voelen.

Waarom zou je mee doen?

Je kuntom allerleiredenen meedoen met Halo. Voorje darmproblemen of om kilo’s kwijt te raken, om beterin je vel
te zitten, om meer energie te krijgen of omdat je meerzingeving zoekt. Bijhet aanmelden geef je daarom aan wat
voorjou het belangrijkste is. Doe inieder geval niet mee vooriemand anders, omdat je bijvoorbeeld gevraagd bent
als buddy. Hetis gebleken dat mensen die geenintrinsieke motivatie hebben en meedoen vooreen anderalna een
aantalweken afhaken.



halo

Binnen Halo zijn jouw persoonlijke gegevens volledig afgeschermd. Dit betekent dat niemand kan meekijkenin jouw
meetgegevens, doelstellingen, challenges of voortgang. Je werkgever ziet alleen geanonimiseerde resultaten
teruginhet dashboard van alle medewerkers bij elkaar (vanaf 20 medewerkers). Je werkgever kan niet herleiden
waar hetvandaan komt. Na afloop de game bepaal je zelf of alle content verwijderd dient te worden of niet. Lees
voordat je begint ons privacy beleid: https://halowerkt.nl/over-halo/privacy

Je gaat meerbewegen

Je ontdekt je talenten

Je ontwikkelt een goede balans

Je krijgt meer energie

Je wordt creatiever

Je kuntbeteromgaan met stress

Je ontwikkelt meerveerkracht en zelfbewustzijn
Je krijgt een gezonder gewicht

Je wordt socialer

Buddy

De gameisvooral heelleuk omdat je het samen met een buddy doet uit je privé omgeving. lemand die je vaak ziet of
spreekt. Bijvoorbeeld je partner, vriend, dochter of buurvrouw. Je hebt allebei de game en de basis opdrachten
lopen gelijk. Je deelt alleen je foto’s met elkaar (als je dit wilt) en zo kun je elkaar motiveren. Je buddy kan ookiemand
zijn die nietin jouw buurt woont.

Collega’s of andere Halo-habiters
Je kunt ook andere Halo-habits spelers toevoegen aan je avontuur, gewoon als extra stimulans. Je bepaalt echter
zelf wie je toevoegt.

Let op:je kunt ook uitgenodigd worden dus kijk regelmatig onder ‘Sociaal - Contacten’. Mensen vinden het leuk om

elkaarin de feed te volgen en te motiveren. Je dient wel eerstiemand uit te nodigen in de game, de uitleg vind je
hieronder. Als de ander je geaccepteerd heeft kunje elkaarzien. Je bepaalt echter zelf wie jouw foto’s mag zien. Dit

kunje zelf instellen bijiedere foto.

Wie mag deze foto zien?

Persoonlijke coach

Tijdens de game kan je een coachinschakelen. De coach begeleidt je op het gebied van verbinding, zingeving,
voeding, beweging of ontspanning.
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Beginnen

Je Halo avontuur begint altijd op een maandag. Voor die tijd ontvang je van Halo eeninlognaam en wachtwoord
zodat je de game Halo alvast kunt downloaden. In het mailtje dat je krijgt staat ook de gebruikersnaam eninlog van
je buddy. Deze kunje zelf doorgeven aan je buddy. Een buddy isiemand die je zelf kunt kiezen uit je privé omgeving
om ook mee te doen aan Halo-habits. Je kunt direct je wachtwoord aanpassen, je gegevens zijn privé.

Fotoboek ‘avontuur’

Maak elke dag eenleuke foto vanje Halo reis. Bijvoorbeeld van de positieve dingen op een dag, waar je blijvan
wordt. Zo heb je op het einde een mooi herinneringsboekje. Dit doe je onder Avontuur/ fotoboek of onder Sociaal.
Je fotoboekje zie je onder ‘Avontuur’. Foto’s die jou gelukkig of trots maken kun je kenmerken. Deze komen daninje

geluksboekje.

R @ 0llo

Avontuur Beloningen Inzichten

Wachtwoord vergeten
Je kunt een nieuw wachtwoord aanvragen door op wachtwoord vergeten te klikken. Je krijgt dan een nieuw
wachtwoord toegestuurd. Let op: het kan zijn dat de mailin je spambox terecht komt.

Wachtwoord vergeten?
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Installatie

Download de game envolg deze stappen. Gebruik de exacte gegevens uit de mail. Let op: hoofdletter/ kleine letter
gevoeligensoms op je smartphone breekt hijde zin af met een -. Een - is geen onderdeel van een gebruikersnaam
of wachtwoord.

Privacy Lees de privacyverklaring dooren accepteer deze.

Privacyverklaring accepteren

Bij gebruik van deze app worden persoonlijke gegevens
verzameld. Dit is noodzakelijk voor het normaal functioneren
van de app.

Om de app te kunnen gebruiken moet je de privacyverklaring
gelezen hebben en ermee akkoord gaan.

Privacyverklaring

Ik heb de privacyverklaring gelezen en ga ermee
akkoord

Loginmet de exacte gegevens uit de mail.

1|

Login
Inloggen
Om in te loggen bij de greenhabit app heb je een
gebruik en wach d nodig. Deze ontvang je via
email nadat je bent g9 id voor de opleiding gr

Vul hieronder je gebruikersnaam en wachtwoord in

demo.speler
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Wachtwoord instellen De eerste keer dat je inlogt verander je meteen je wachtwoord.

Nieuw wachtwoord instellen

Je ben nu ingelogd met een tijdelijk wachtwoord. Voordat je
verder gaat moet je eerst een nieuw wachtwoord instellen.

Bewaar dit nieuwe wachtwoord goed!
Nieuw wachtwoord

Herhaal het nieuwe wachtwoord

Het wachtwoord moet minimaal 8 tekens lang zijn, en ten
minste 1 kleine letter, 1 hoofdletter en 1 cijfer bevatten
Het is niet toegestaan het tijdelijke wachtwoord te gebruiken

= X

Vulje adresgegevensinvoor je Halo pakket. Het kan ook zijn dat je

Ontvang jouw Halo welkomstpakket die viaje werkgever krUgt-

De komende twaalf weken gaan wij jou helpen om een
gezonde leefstijl te ontwikkelen, zowel fysiek als mentaal.
Tijdens de greenhabit opleiding gebruik je een pakket met
daarin onder andere een boek.

Om het Halo-habits pakket naar je te kunnen sturen hebben we
je postadres nodig. We gebruiken je adres a/leen voor het
opsturen van het pakket.

Je volledige naam is zichtbaar voor andere greenhabit
gebruikers die je als vriend toevoegt.

demo

speler

Straat

Huisnummer Toevoeging

Postcode (1234 AB)

Plaats



Mijn avontuur ~ Jekomtnuinhetwachtscherm. Je kunt al wel rondkijken.

TIJDLIJN FOTOBOEK

Jouw avontuur
begint over

S

dag(en)

Bekijk nu de introductievideo!

Navigatie

Inje avontuur komtiedere dagiets op je tijdlijn. Alle dagen zijn nog op slot en zodra de dag
,.-@ aanbreekt kun je kijken.

‘--t.

O-..."
Avontuur

Hierzie je de punten terug die je kunt verdienen met uitdagingen. Bij sommige metingen krijg je zelfs
badgesenals je veel punten hebt behaald krijg je verrassingen, die zie je terug onder Vouchers.

Beloningen

Beloningen

PUNTEN BADGES VOUCHERS

Hierzie je je eigeninzichten terug, deze gegevenszijn alleen voorjou en niet zichtbaarvoorje
I:l D werkgever, buddy of collega’s.

Inzichten

Onder ‘Sociaal’ zie je onder Feed de foto’s terug van je coach, je buddy en mensen die je zelf aan je
{d% Contactenhebt toegevoegd.
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Met de + button kun je mensen zoeken die ook Halo-habits doen. Zoek altijd op voornaam. Als de ander je
uitnodiging heeft geaccepteerd danzie je ook zijn/ haar foto’s. Kijk af en toe in je contacten of je
uitnodigingen hebt gekregen en druk op het plusje om ze te accepteren.

2 Voeg nieuwe foto’s toe met en deel deze met je vrienden.

Avontuur {3 Mijn reis o

Doorje avontuurkun je heenscrollen. De bolletjes laten de weken
zien. De schatkistjes kunje één keer openmaken, je hebt hier 48
uur de tijd voor.

Activiteiten

Inje activiteitenvind je een overzicht van de vrijgekomen
berichten, metingen en uitdagingen. Sommige berichten komen
later op de dag beschikbaar. Dus kijk geregeldinje activiteiten.
Omnog eens terug te kijken kun je naar de voltooide activiteiten
gaan.

£ Mijn reis (K2

BERICHT (1]
Kes Q’DG'“( n plaats van Dﬂ“l

< >
v &
UITDAGING L]
Start met hardiopen
< >
METING
4 Jouw S pijlers van gezond
gedrag
< >
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Fotoboek

Hierkunje foto’s toevoegen. Probeerals het kan elke dag een foto te makenvan je avontuur. Zo krijg je een leuk
herinneringsboekje voorlater. Je kunt foto’s extra kenmerken met ‘gelukkig’ of ‘trots’, deze komenin een apart
fotoboekje.

©
5 ©® © @@

Halo-habits Eigen foto’s Geluksboekje Trots boekje
foto's
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Instellingen

Links boveninzie je deinstellingen knop. Hier kun je geluiden uitzetten, herinneringen instellen op tijd voor de
berichten die dagelijks komen en uitloggen. Hier kun je ook de taalkeuze aanpassen, Nederlands, Engels en Duits.

< Instellingen (a2

Gebruikersnaam

Omgevingsgeluiden
Geluidseffecten

Herinneringen

Tijdstip voor herinneringen

a 16:00

Taal

Nederlands
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Feedback

Met de feedback button kun je jouw wensen of opmerkingen doorgeven aan Halo.

& Feedback 2

Soort feedback

Wat voor soort feedback wil je geven?

@ Ik heb een opmerking.
O Eris een probleem.

O Ik wil een suggestie doen.

Titel @

Geef een korte omschrijving van je feedback

Omschrijving
Vul hier meer details in.




