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Sisalto

e Fyysinen hyvinvointi
e Psyykkinen hyvinvointi
e Sosiaalinen hyvinvointi

e Sosiaalinen verkostoni




Fyysinen hyvinvointi



Fyysisella hyvinvoinnilla tarkoitetaan inmisen
fyysista selviytymista arjen tehtavista.

Fyysinen hyvinvointi ja jaksaminen koostuu
tasapainosta liikkumisen, terveellisen ruuan,
juoman ja levon valilla.

Ihminen vol itse vaikuttaa omaan hyvinvointiinsa
yksinkertaisilla asioilla. Nama asiat tukevat fyysista
hyvinvointia. Fyysisesta hyvinvoinnista huolehtiminen
auttaa ylla pitamaan arjenkin hyvinvointia



Fyysiseen hyvinvointiisi kuuluu...

e Terveytesi (kasitys omasta terveydesta ja sen
mahdollisuuksista)

o Liikkuminen /voima

e Ravinto/ mita syot

e Juominen / mita juot

e Keho (missa kunnossa fyysinen kehosi on)

e Lepo/ nukkuminen /rentoutuminen (miten hyvin
Nnukut, osaatko rentoutua ja onko sinulla aitkaa
nathin tarpeeksi)

Kehita fyysista hyvinvointiasi pienen taukojumpan avulla:
https://youtu.be/3gGpRiVO9uU




Psyykkinen hyvinvointi



Psyykkisella hyvinvoinnilla tarkoitetaan inmisen
voimavaroja, joiden avulla han kykenee selviytymaan
arjen haasteista ja kriisitilanteista.

Hyva mielenterveys, psyykkinen hyvinvointi on
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin keskeinen
menestystekija. Sen tila vaikuttaa vahvasti

elamanlaatuun.

Mielen hyvinvointi ohjaa vahvasti elamaamme ja
se on paljon enemman kuin vain
mielenterveydellisen sairauden puuttumista.




PARANNA PSYYKKISTA HYVINVOINTIASI JA ELA TAYDEMMIN

Al3 yritia muuttaa itseisi

Hyvaksy itsesi niilta osin, joita et voi muuttaa

@ @ ([ ) (Y1) o
Opi virheistasi
Kaikki elamassa el mene aina
suunnitelmien mukaan.

Opi kasittelemaan vastaan tulevat
pettymykset.

Loyda intohimosi

Jokaisella meilla on oma
tehtavamme, koeta [oytaa se sinun
kutsumuksesi.

Usko omaan potentiaaliisi

Usko itseesi ja omiin mahdollisuuksiin.
Aloita tavoitteiden saavuuttaminen
pienin askelin

Ymparaoi itsesi
positiivisilla ihmisilla
Positiiviset inmissuhteet nostavat

hyvinvointisi tasoa
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ja vahentavat stressia elamassasi. Muista ottaa valilla rennosti

Rentoudu erilaisten harjoitusten avulla:
https:;//www.youtube.com/watch?v=0D_khZx-3Q8



Sosiaalinen hyvinvointi



Tee unelmalista. Se on lista asioista, joita haluat
tehda. Kirjaa paperille oman elaman eri osa-
alueita: tyo ja opiskelu, hyvinvointi ja terveys,
perhe ja kotli, harrastukset ja matkat.

Listaa asiat, joita haluat viela kokea. Mita haluat
tehda? Kenen kanssa? Missa haluat kayda? Mita
haluat oppla tal saavuttaa?

Muista tassa vaiheessa antaa unelmille tilaa, ala

karsi asioita. Kailkki unelmat ovat yhta arvokkaita.
Toteuta unelmasi!




Sosiaalinen verkostoni

Merkitse verkostokaavioon omat inmissuhteesi. Sijoita henkilot sita [ahemmaksi ympyran keskustaa,
Mita tarkeampia he ovat sinulle. Merkitse kauemmas ihmiset, jotka eivat ole sinulle niin tarkeita.

Keita inmisia
kuuluu sosiaaliseen
verkostoosi?

Mita haluaisit lisata
sosiaaliseen
verkostoosi?




@ instagram.com/sateenkaarikoto

SIIVET - Maaohan muuttaneet
naiset kohti tyoeldmaad
sosiaalista osallisuutto
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