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Tama kortti auttaa
sinua pohtimaan
omaa hyvinvointiasi.

Kuuluuko kulttuuri arkeesi
— esimerkiksi kirjallisuus,
taide ja musiikki?
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Voit miettia

hyvinvointiasi

nailla kysymyksilla:
Millaista arkesi ja elamasi on talla
hetkella?

Mika on hyvin? Tuntuuko jokin
haastavalta?

Mitka asiat auttavat sinua
jaksamaan ja voimaan hyvin?

Toivotko muutosta arkeesi?
Tarvitsetko tukea muutosten
toteuttamiseen?

Reittis - tietoa ja
tyokaluja hyvinvointiin

Reittiksesta 16ydat
Pohjois-Pohjanmaan kuntien,
jarjestojen ja seurakuntien seka
hyvinvointialueen hyvinvoinnin

ja terveyden edistamisen palvelut,
tapahtumat ja tietosisallot kootusti
yhdesta paikasta.

www.pohde.fi/reittis

Voit etsia hyvinvointiasi
® tukevaa toimintaa

Reittis-verkkosivustolta

Elintavat

Millaiseksi koet elintapasi talla hetkella?

Toivoisitko elintavoissasi
muutosta tai vahvistumista?

Liikunta

Miten liikut arjessa?

Onko sinulla liikunnallisia
harrastuksia, joista nautit?

Ravitsemus

Mita hyvaa ruokavaliossasi on?

Tunnistatko tarvetta
ruokailutottumuksiesi muutokselle?

Uni
Nukutko riittavasti?

Oletko tyytyvainen unesi laatuun?

Luonto

Vietatko aikaa luonnossa?

Paasetkd halutessasi luontoon?

www.pohde.fi/reittis

Arjen raha-asiat

Riittavatko rahasi asumisen
ja elamisen kuluihin?

Onko sinulla rahahuolia?

Tyokyvyn tuki
Koetko olevasi tydkykyinen?

Tiedatkd, millaista tukea voit
saada tyokyvyn yllapitamiseen
ja kehittamiseen?

Mielen hyvinvointi

Mitka asiat tukevat
mielesi hyvinvointia?

Onko sinulla huolia?

Paihteet ja riippuvuudet

Oletko huolissasi omasta tai
[aheistesi paihteidenkaytosta?

Rajoittaako pelaaminen tai
digilaitteiden kaytto elamaasi?



