
NoV voor mentaal welzijn
Een overzicht



Inhoud

• Noodzaak en indicaties

• Welke mechanismen spelen er?

• Welke contextuele factoren zijn hierbij belangrijk?

• Wat kan men zelf doen? Tools?

• Mogelijkheden tot verwijzing: hoe kwaliteit bewaken.



Noodzaak en indicaties
• Welbevinden:

• 1/3 psychisch onwelbevinden
• 1/5 psychische stoornis

• Psychische stoornissen (2018-2023)
• Angst 11% -18%
• Depressie 9% - 15 %
• Eetstoornissen 7% -11%

• Werkonbekwaamheid: 36% door 
psychische stoornissen (circa helft door 
burn-out en depressie)

• Kwetsbare groepen:  
• actieve bevolking, socio-economische 

achtergestelde mensen, minderheden, 
mensen met chronische aandoening

Ref: Sciensano (gezondheidsenquete), Riziv



Symptomen en gevolgen

• Fysiek: slechte slaap, onrust, fitheid, pijn

• Cognitief: vergeetachtigheid, concentratie, 
dissociatie

• Emotioneel: zorgen maken, ruminatie, geen 
levenslust, moeilijk keuzes maken

• Sociaal: sociale isolatie, eenzaamheid, beperkt 
engagement en sociaal functioneren 



Natuur (op voorschrift) is goed voor mentaal 
welzijn

• Een lagere fysiologische stressreactie 
(adrenaline, cortisol) bij stressoren

• Minder negatieve emoties, meer positieve 
emoties

• Betere cognitieve functies, minder dementie
• Meer pro-sociaal gedrag, minder 

eenzaamheid
• Minder kans op psychose en emotionele 

stoornissen
• Meer bomen, minder anti-depressiva
• Cognitieve gedragstherapie is effectiever in 

een natuurlijke omgeving
• Lagere angst en depressiescores na NoV 

interventies 



Veerkracht 



Veerkracht: bronnen en processen



NoV = Complexe interventie via verschillende 
paden en mechanismen

Afbeelding met cirkel, Kinderkunst, Kleurrijkheid, tekening

Automatisch gegenereerde beschrijving

• Relatie met de natuur  
en ‘buiten zijn’

• Beweging
• Bijdragen en zorg 

dragen
• Plezier
• Deel uitmaken van 

een groep, een 
thuisgevoel

• Persoonlijke groei

https://kumu.io/beccalovell/nop-activities-to-outcomes


Interagerende paden 



Relatie met de natuur + buiten zijn

• Attention Restoration Theorie, Stress Reduction Theorie, Biophilia hypothese
• ‘buiten zijn’: weg van stressoren, andere zintuigelijke prikkels
• bevorderd door ‘mindfulness’
• ‘openheid’, ‘genieten’, ‘minder stress’,  ‘positieve gevoelens’

• Microbioom: gevolgen voor immuniteit, cardiovasculaire en respiratoire gezondheid, 
mentaal welzijn

• Context:
• Toegankelijkheid, aanvaardbaarheid, kwaliteit

• proper, veilig, biodiversiteit
• Persoonlijke en culturele verschillen!

• Voldoende lang: 2 uur/week

• De groene ruimte als een plaats die mogelijkheden, stimulansen biedt voor …



Beweging

• Beweging is goed voor mentaal 
welzijn, cognitief functioneren en 
slaapkwaliteit

• Bewegen in de groene ruimte is nog 
beter

• Context:
• Personen met depressieve gevoelens 

en/of psychotische gedachten niet 
alleen



Bijdragen en Zorg dragen

• Een geapprecieerde bijdrage 
aan de gemeenschap 
• Geeft voldoening
• Geeft het gevoel om deel uit te 

maken van groter geheel
• One Health

Mooimakers.be



Plezier

• Positieve gevoelens --> 
openheid naar wereld, 
coping strategieën

• Hedonia/plezier        --> 
gevoel van zorgeloosheid

Stannah.nl



Deeluitmaken van een groep, een 
‘thuisgevoel’
• Positieve, betekenisvolle 

relaties

• Context:
• Aandacht voor groepsdynamiek, 

(culturele) voorkeuren, 
mogelijkheden, …

• Ook ‘tijd alleen’?



NoV in de praktijk?

• Gezondheidsadvies
• Natuur op Voorschrift met specifieke 

doelstellingen
• Zelf
• Verwijzing 



Tools

• Natuurdriehoek
• Groenzoeker
• Voorschrift
• Inspiratiegids 



Natuurdriehoek



Natuur op Voorschrift-voorschrift



Groenzoeker Provincie Antwerpen



Inspiratie voor meer?



Mogelijkheden tot verwijzing

• Mogelijkheden tot verwijzing?
• Belangrijk bij verwijzing

• Kwaliteit? Vertrouwen?
• Juiste informatie

• ‘interventie paspoort’: 
• Wat kan verwacht worden?
• Met welke contextfactoren moet er rekening gehouden worden?

• ‘patiënt paspoort’: 
• Wat heeft verwezene nodig? 
• Met welke zaken moet er rekening gehouden worden?
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En meer:

• https://besjournals.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/pan3.10529
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• https://repository.uantwerpen.be/docman/irua/4abc68/189286_.pdf (
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• https://repository.uantwerpen.be/docman/irua/564b00/20211122_shc_9436_green_and_blue_cities_v
web.pdf

• https://repository.uantwerpen.be/docman/irua/19cce3/179537.pdf

https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fbesjournals.onlinelibrary.wiley.com%2Fdoi%2F10.1002%2Fpan3.10529&data=05%7C02%7Ctom.cornu%40uantwerpen.be%7C7faaa68067ed4d6cd9db08dcd87a559d%7C792e08fb2d544a8eaf72202548136ef6%7C0%7C0%7C638623267139373425%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=WT8CCbjjKGSz3y%2BYXvYUjJKIr8%2BLof8FqppeTpZTp0U%3D&reserved=0
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Frepository.uantwerpen.be%2Fdocman%2Firua%2F880b04motoMcf&data=05%7C02%7Ctom.cornu%40uantwerpen.be%7C7faaa68067ed4d6cd9db08dcd87a559d%7C792e08fb2d544a8eaf72202548136ef6%7C0%7C0%7C638623267139386195%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=5Jkzl6OCKRisnADaVRCx2aBq1boBvzgYfk8cCDpA9tE%3D&reserved=0
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Frepository.uantwerpen.be%2Fdocman%2Firua%2F4abc68%2F189286_.pdf&data=05%7C02%7Ctom.cornu%40uantwerpen.be%7C7faaa68067ed4d6cd9db08dcd87a559d%7C792e08fb2d544a8eaf72202548136ef6%7C0%7C0%7C638623267139395184%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=SIaNOcSBxak%2F%2BEukuMuQb%2BNHxS%2FYEjpKhkbySR1a7YQ%3D&reserved=0
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Frepository.uantwerpen.be%2Fdocman%2Firua%2F94390c%2F175349.pdf&data=05%7C02%7Ctom.cornu%40uantwerpen.be%7C7faaa68067ed4d6cd9db08dcd87a559d%7C792e08fb2d544a8eaf72202548136ef6%7C0%7C0%7C638623267139402102%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=xpqXll9eRx5PKU7KrDeTTsHoGjQN12AEZmXunEjfxq8%3D&reserved=0
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Frepository.uantwerpen.be%2Fdocman%2Firua%2F564b00%2F20211122_shc_9436_green_and_blue_cities_vweb.pdf&data=05%7C02%7Ctom.cornu%40uantwerpen.be%7C7faaa68067ed4d6cd9db08dcd87a559d%7C792e08fb2d544a8eaf72202548136ef6%7C0%7C0%7C638623267139408360%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=aX5%2Boy5JSUvPBvsPdloi7oTEXy2oqgN8sABDP7BErVg%3D&reserved=0
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Frepository.uantwerpen.be%2Fdocman%2Firua%2F564b00%2F20211122_shc_9436_green_and_blue_cities_vweb.pdf&data=05%7C02%7Ctom.cornu%40uantwerpen.be%7C7faaa68067ed4d6cd9db08dcd87a559d%7C792e08fb2d544a8eaf72202548136ef6%7C0%7C0%7C638623267139408360%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=aX5%2Boy5JSUvPBvsPdloi7oTEXy2oqgN8sABDP7BErVg%3D&reserved=0
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Frepository.uantwerpen.be%2Fdocman%2Firua%2F19cce3%2F179537.pdf&data=05%7C02%7Ctom.cornu%40uantwerpen.be%7C7faaa68067ed4d6cd9db08dcd87a559d%7C792e08fb2d544a8eaf72202548136ef6%7C0%7C0%7C638623267139414348%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=uzpj%2FEn7uNek0hUiSS7DKMv4uXPCTDlMBOGkbyOojEE%3D&reserved=0

	Slide 1: NoV voor mentaal welzijn
	Slide 2: Inhoud
	Slide 3: Noodzaak en indicaties
	Slide 4: Symptomen en gevolgen
	Slide 5: Natuur (op voorschrift) is goed voor mentaal welzijn
	Slide 6: Veerkracht 
	Slide 7: Veerkracht: bronnen en processen
	Slide 8: NoV = Complexe interventie via verschillende paden en mechanismen
	Slide 9: Interagerende paden 
	Slide 10: Relatie met de natuur + buiten zijn
	Slide 11: Beweging
	Slide 12: Bijdragen en Zorg dragen
	Slide 13: Plezier
	Slide 14: Deeluitmaken van een groep, een ‘thuisgevoel’
	Slide 15: NoV in de praktijk?
	Slide 16: Tools
	Slide 17: Natuurdriehoek
	Slide 18: Natuur op Voorschrift-voorschrift
	Slide 19: Groenzoeker Provincie Antwerpen
	Slide 20: Inspiratie voor meer?
	Slide 21: Mogelijkheden tot verwijzing
	Slide 22: Referenties
	Slide 23: En meer:

