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Tiesitké, ettéd teet mielenterveyteesi vaikuttavia valintoja pdivittdin?
Ruudukosta 16yddat pienid mielenterveyttd vahvistavia tekoja. Kun huomaat
tehneesi ruudukosta 16ytyvan asian, laita rasti kyseiseen ruutuun. Tavoitteena
on saada pdivan aikana nelj@dn suora pystyyn, vaakaan tai ristiin, mutta

jokainen rasti on jo yksindén askel oikeaan suuntaan! Voit myds haastaa
itsedsi: saatko viikon aikana koko ruudukon téyteen?
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Tiesitko, ettd mielenterveyteen ja hyvinvointiin voi vaikuttaa pienillé teoilla péivittain?
Mitka asiat tuovat sinulle hyvéaéa mielta? Taytd ruudukoihin hyvinvointiasi lisédvid asioita.
Sellaisia voivat olla esimerkiksi ajoissa nukkumaan meneminen, ulkoilu tai lempimusiikin
kuunteleminen. Kun olet tayttényt ruudukot, pyri saamaan pdivén aikana nelj@n suora
pystyyn, vaakaan tai ristiin. Vaikka et onnistuisi, muista etté jokainen rasti on jo yksinéén
askel oikeaan suuntaan! Voit myos kokeilla saatko viikon aikana koko ruudukon tdyteen?
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