Hur mar du?

Detta kort hjdlper dig att fundera pd teman med

anknytning till halsa och valfard.

Motion och natur

« Ar motion en del av ditt
liv?

« Hurdan motion gillar du?
« Ror du dig ute i naturen?

« Finns det ndgot som
hindrar dig frén att rora
pa dig?

Boende och

forsorjning

« Orkar du ta hand om dig
sjalv och ditt hem?

o Hur klarar du av drenden
utanfor hemmet?

« Har du ekonomiska
bekymmer?
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Vila och avkoppling

« Hur sover du?

« Hur kopplar du av?

Ndring och mat

. Ater du tillréckligt
mangsidigt?

« Hur ofta ater du?

Psykiskt valbefinnande
och manniskorelationer

« Har du ndra och kdra
som du kan prata
med?

« Hur kdnner du om ditt
humor?

. Ar du radd fér ndgot?

Kultur, konst och
meningsfulla aktiviteter

« Har du hobbyer eller andra
aktiviteter som du njuter av?

« Har du bekantat dig
med tjdnsterna pd ditt
narbibliotek?

« Hurdan konst och kultur
tycker du om?

Rusmedel och beroenden

« Ar du oroad &ver
din anvandning av
tobaksprodukter eller
rusmedel?

« Ar du oroad 6ver hur dina
ndara och kéra anvander
rusmedel eller vilka andra
beroenden de har?
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Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands vdalfardsomrade

Energi fran valfdardstjdanster

Med hjalp av Valfardstjanster och sékmotorn pd webbplatsen kan du séka efter
information, evenemang och anvisningar om egenvdrd som stod for ditt valbefinnande.

Webbplatsen och sokmotorn bildar en tjanst, producerad av
Vastra Nylands valfardsomrdde, dar du IGtt kan hitta
tjanster producerade av kommuner, organisationer,
forsamlingar och privata aktorer i ditt omrdade. Tjdnsten

fungerar pd bdde finska och svenska.

Testa genast:

luvn.fi/sv/valfardstjanster



