
Mitä on mielenterveys?

KOHDE-hanke



mielenterveyttä tukevan arjen peruspilarit

1.Stressinhallinnan keinot

2.Terveellinen syöminen

3.Hyvä uni

4.Aktiivinen liikunta



miten voin arjessa tehdä 
parempia valintoja?
● Rutiinit

● Tuuppaus

● Arvopohdinta

● Ajankäytön suunnittelu

● Tiedosta valinnan 

paikka tässä ja nyt
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