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yva arki on mielen hyvinvoinnin

perusta. Voimme vaikuttaa
mielenterveyteemme valinnoilla, joita
teemme joka paiva. Joskus elamassa
on kuitenkin kiireita tai murheita,
emmeka muista pitaa itsestdmme
huolta. Silla on vaikutusta siihen, miten
suhtaudumme muihin tai kuinka voi-
makkaasti koemme vastoinkdymiset.

OHJEET

Esimerkiksi nalkdisena voi kiukuttaa
tai vasyneena ei jaksa keskittya. Kaik-
kiin valintoihimme vaikuttavat myos
arvomme, jotka ohjaavat sita, mika

on meille tarkeaa ja mihin kdytamme
aikaamme. Kuvan kateen on keratty
kaikkia niita asioita, jotka vaikuttavat
oloomme. Nama ovat asioita joihin voit
itse vaikuttaa!

Pohdi viime viikkoasi. Nosta kéatesi eteesi ja kdy se |api sormi ker-
rallaan pohtien, vastaisitko "kyll&” vai "ei” sormien kysymyksiin.
#  Mikali vastasit sormen kysymyksiin enimmakseen kyll3, jata

kyseinen sormi pystyyn.

#*  Mikali vastasit enimmakseen ei, taita sormi alas.
% Katso lopuksi, montako sormea jai pystyyn.

Ota kyna kateesi ja kokeile kirjoittaa
allekirjoituksesi paperiin pystyssa
olevilla sormilla. Nayttaako alle-
kirjoituksesi omaltasi? Jos ndyttas,
hienoa! Jos ei, mihin voisit panostaa
ensi viikolla, jotta useampi sormesi

jaisi pystyyn?

Allekirjoitus

RAVINTO &
RUOKAILU
So6itko rauhassa?
Nautitko ruuasta?
So6itko valipaloja?

UNI & LEPO

Nukuitko hyvin?
Herasitko levanneena?
Jaksoitko keskittya
koulussa/tdissa?
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IHMISSUHTEET &
TUNTEET

Hymyilitko tai nauroitko?
Tapasitko muita ihmisia?
Jaoitko ajatuksiasi muille?

ARVOT vaikuttavat valin-
toihimme. Ne ohjaavat sits,

miké on meille tarkess ja
mihin kiytdmme aikaamme.

LIIKKUMINEN &
KEHON KUUNTELU

Liikuitko viikon aikana?
Oliko liikkuminen mukavaa?
Saiko kehosi myos levata?

VAPAA-AIKA &
LUOVUUS

Teitko asioita joista pidat?
Oletko viettanyt vapaa-
aikaa muutenkin kuin
somessa?

Nautitko vapaa-ajastasi?



