Q OSAAMISTA KUNTIIN .
N & Mielen hyvinvointi ja
arjen taidot
Sini-Sofia Savola
Terveyspsykologian erikoispsykologi
*,
woi -l
- Diak opL?

n ‘ KOHDE _



1. Stressinhallinnan keinot
2. Terveellinen syominen
3. Hyva uni

4., Aktiivinen liikunta



MITEN VOIN ARJESSA TEHDA
PAREMPTA VALINTOJA!

Rutiinit

Tuuppaus

Arvopohdinta
Ajankayton suunnittelu
Tiedosta valinnan
paikka tassa ja nyt




	Dia 1: Mitä on mielenterveys?
	Dia 2: mielenterveyttä tukevan arjen peruspilarit
	Dia 3: miten voin arjessa tehdä parempia valintoja?

