Mielenterveyden kasi

Miten vaikvtat arkisilla valinnoilla mielenterveyteesi?

Ravinto
jo rvokailv

 Riittéiver ja ravitseva ruoka
® Yhdessd sydminen
® Ruuasta nauttiminen

e Aamupala, lounas,
valipalat, paivéllinen

® Ruuan adrelle rauhoittuminen

® Vuorotydssd syéminen -

® Ruokatauot
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ARJEN RYTMI -
o Tasapaino opiskelun/ :
T tyén ja vapaa-ajan valilla

\ Talous, velat, laskut ja Juottotiedot
Vvorokausirytmi

Ajanhallinta
Paihteiden kaytts

Asvminen ju asvnnon
hankkiminen

Oma aika
Perheenjasenet

Voimavaroja vievat/
tvovat tekijat Y
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ARVOT JA
PAIVITTAISET
VALINNAT

rvojen mukainen toiminta>-]
Arvoristiriidat
Tavoitteet
Unelmat
Valinnat
Merkityksellinen elama -



