Kohti terveellisempia tapoja

Aloita pienista asioista. Tee sellaisia muutoksia,
mitka sopivat elamaasi juuri nyt, niin tavat jaavat
pysyviksi.

Mieti, mika tavoissasi on jo hyvaa?
Mita voisit vahvistaa lisaa?

Voit kavella alkuun yhden pysakin kauemmaksi
bussille. Kavelylenkit voi aloittaa vartista. Jokainen
askel vie sinua kohti parempaa terveytta!

Jos et sy6 kasviksia, on jo iso muutos lisata niita
ruokavalioosi. Marjoja voi laittaa puuron tai
rahkan sekaan. Valipalaksi voi testata hedelmia
leivoksen sijaan. Jos pidat jo jostain kasviksesta,
voit lisata nilden maaraa.

Tee pienia ja konkreettisia suunnitelmia.

Voit kirjoittaa muistilapulle jadakaapin oveen,
mita haluaisit tehda - kuten "osta porkkanoita" ,
"kdy ulkona" tai "soita ystavalle".

Voit olla aidosti ylpea jokaisesta tehdysta
muutoksesta. Pienetkin teot vaikuttavat suuresti
hyvinvointiisi!

Mita tehda jos repsahtaa?

"Tanaan en jaksa kayda kavelemassa" tai

"taidan sydda vain jotain nopeaa". Tuttu tunne?
Valmistaudu repsahduksiin, ne kuuluvat elamaan.
Tarkeinta on tietad, mita tekee niiden jalkeen.
Siihen auttaa ennakointi ja konkreettisen
suunnitelman luominen.

Usko itseesi ja jatka matkaa terveellisempia
tapoja kohti. Ole armollinen ennen kaikkea
itsellesi, huomenna on uusi paiva.

Voit kertoa toisillekin tavoitteistasi kohti
terveellisempaa elamaa ja parempaa mielta.
Jotkut saattavat epailla sen onnistumista, mutta
toisia taas saatat inspiroida valtavasti. Avoimuus
kannattaa, voit I6ytaa tueksi myds uusia ystavial

Lisatietoa ja yhteystietoja

Matalan kynnyksen kohtaamispaikkoja,
tekemista ja yhdessaoloa: www./dhelld.fi

Paljon tietoa ja neuvontaa painonhallintaan:
www.terveyskyla.fi/painonhallintatalo

Keinoja mielen hyvinvoinnin tueksi:
www.mielenterveystalo.fi

Keskusteluapua nimettomasti.
Puh: 09 2525 0111
www.mieli.fi/tukea-ja-apua
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Mieli edella
kohti muutosta

Syémalla

Terveellinen ruokavalio parantaa mielta - lisda
erityisesti kasviksia ja hedelmia ruokavalioosi!

Suosi vetta janojuomana ja jos haluat herkutella,
kannattaa sydda herkut heti ruoan paalle.

On terveellisempaa suosia taysjyvaviljaa. Voit korvata

vaalean makaronin tai leivan tummalla vaihtoehdolla.

Sy6 saanndllisin valiajoin, se auttaa valttymaan
herkkujen himolta ja lilan suurelta annoskoolta.

Muista, etta lohtusydmisen tuoma hyvanolontunne
on vain hetkellista.

Nukkumalla

Hyvat unet parantavat mielta ja auttavat
painonhallinnassa. Riittava unen maara on
yksildllista, noin 6-9h ydssa. Hyvin nukkuminen
vaikuttaa koko hyvinvointiisi positiivisesti!

Pyri valttamaan raskaita aterioita seka alkoholin,
nikotiinituotteiden ja kofeiinin nauttimista ennen
nukkumaanmenoa, silla ne heikentavat unen laatua
ja vaikeuttavat nukahtamista. Puuttuvaa unta ei
kannata korvata kofeiinilla, se voi lisata ahdistusta.

Ylivirea olo voi vaikeuttaa nukahtamista.
Kokeile rentoutusharjoitusta tai asioiden ylos
kirjaamista ennen nukkumaanmenoa,

jos tapanasi on murehtia iltaisin.

Liikkumalla

Pitkaa paikallaanoloa kannattaa valttaa.
Jos istut paljon, voit nousta seisomaan usein ja
kavella puhelimessa puhuessasi.

Jo lyhytkin hetki liikuntaa parantaa mielialaa ja
vahentaa ahdistusta. Liikkuminen on aina hyvaksi
terveydelle, vaikka paino ei putoaisi.

Tarkeinta on liikkua tavalla, mista pidat.
Koeta nauttia ja olla ajattelematta sita,
mita muut sinusta ajattelevat.

Vesimaisemien ja luonnon adrella liikkuminen on
todettu hyvaksi mielelle. Jos lahellasi on joki tai
jarvi, kannattaa kokeilla kavelya rantareitilla!

Jos et saa itseasi liikkeelle, muista, etta liikunta
nostaa elimistén hyvan mielen hormoneja, laskee
stressia ja vahentaa negatiivista ajatuksia.

Iiman stressia ja padihteita

Vahenna stressia jakamalla huolesi muiden kanssa,
tekemalla mieluisia asioita ja pyrkimalla
ajattelemaan positiivisesti asioista.

Huumori rentouttaal!

Mielen hyvinvoinnin tavoitteleminen paihteilla on
petollista. Ahdistus ja jannitys voivat helpottaa
hetkeksi, mutta tulla takaisin entista
voimakkaampina.

Tupakointi voi aiheuttaa ahdistusta. Jos et pysty
lopettamaan, mieti voisitko vahentaa paivittaisten
savukkeiden maaraa?

Pida mielesta huolta

Mielenterveyden hairiot eivat ole este mielen
hyvinvoinnille.

Mielen hyvinvointia voit lisata vahvistamalla
voimavarojasi. Mitka ovat sinun voimavaroja?

Yllapida ihmissuhteita, tee mukavia asioita ja
suosi positiivista ajattelua. Avun antaminen ja
vastaanottaminen vahvistavat voimavaroja.

Mielen hyvinvointi vaikuttaa siihen, miten jaksat
huolehtia fyysisesta terveydestasi. Jos et voi
hyvin ja olet vasynyt tai alakuloinen, niin et jaksa
huolehtia mydskaan terveellisesta ruokavaliosta,
liikkumisesta tai hyvasta unesta riittavasti.

Saa toisista ihmisista voimaa!

Mieli voi paremmin ollessaan tekemisissa
muiden kanssa. Osallistu sellaiseen toimintaan,
jonka koet mieleiseksi. Ryhmassa voi liikkua tai
osallistua mieluisaan vapaaehtoistoimintaan.

Voit jutella ihmisten kanssa my®6s netissa.
Sosiaalinen tuki on merkittavassa osassa mielen
hyvinvoinnissal

Jos koet itsesi yksinaiseksi, olisi tarkeaa, etta opit
arvostamaan ja hyvaksymaan itsesi sellaisena
kuin olet. Se parantaa oloasi ja vahentaa
yksindisyyden tunnetta.



