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Sisalto

e Mielenterveyden kasi

e Mielenterveytta vol vahvistaa

e Miten vaikutat arkisilla valinnoillasi

mielenterveyteesi




Mielenterveyden kasi

Juttelen Mielenterveyden kasi on hyva apuvaline oman hyvinvoinnin
Lilkun ja mielenterveyden vahvistamiseen pdivittdin. Sen avulla voi
kayda lapi erilaisia asioita liittyen omaan paivarytmiin.
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Rentoudun

Uni ja lepo - nukun

Nukun Nukuitko tarpeeksi? Ehditko rentoutua ja levata? Mihin aikaan
menit nukkumaan? Herdsitko pirteana?

Ravinto ja ruokailu - syon

Mita soit paivan aikana? Nautitko ruuasta? Kenen kanssa soit?
Muistitko syoda valipaloja? Soitkdé rauhassa?

Ihmissuhteet ja tunteet - juttelen

Kenen kanssa vietat aikaa? Mista olit iloinen tai surullinen?
Millainen mielialasi oli viikonlopun aikana?

Liikuminen ja kehon kuuntelu - liikun

Miten liikuit viikonlopun aikana? Millaisesta liikkumisesta tulee
hyva fiilis?

Vapaa-aika ja luovuus - rentoudun

Mita hauskaa teit viikonloppuna? Mikda saa sinut nauramaan?
Millainen tekeminen saa sinut unohtamaan ajan?
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_Arjen rytmi,
paivittaiset valinnat



Mielenterveytta voi vahvistaa



Mielenterveys on tarkea osa iIhmisen hyvinvointia. Omasta

Mmielenterveydestaan voi pitaa huolta ja omia voimavarojaan
vahvistaa.

Joskus on hyva pysahtya miettimaan tarkemmin, mitka asiat

omassa elamassa lisaavat hyvinvointia ja mitka taas
E] kuormittavat, tuovat ahdistusta tal muutoin pahaa oloa.
Olisiko omassa elamassa joitakin asioita, joita lisaamalla tai
huomioimalla voisi lisata hyvinvointia?

Ensimmainen huomioitava asia on elaman
saanndonmukaisuus. Paivan rytmit, kuten ruokailut,
nukkumaanmenoajat, rutiinit, keskusteluhetket [aheisen

kanssa, kavelylenkki ja rentoutuminen ennen nukkumista,
tuovat turvallisuutta ja tasapainoa arkeen.




Vaikuta arkisilla valinnoillasi
mielenterveyteesi

e Pida huolta itsestasi

e SyO Jja Juo hyvin

e [INNoOstu uudesta, tee jotain sellaista,
Jjossa olet hyva

e Pida yhteytta ystaviin, tuttaviin ja pida
Nuolta Myos muista

e Pysy aktiivisena

e Tunnista tunteet ja puhu niista

e Pyyda tarvittaessa apua
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https://www.sateenkaarikoto.fi/

