Hur mar du?

Motion och natur

Ar motion en del
av ditt liv?

Kopplar du avi
naturen?

Relationer och
kénslor

Har du ménniskor omkring
dig som du kan prata
med?

Har det skett nagra
forandringar i ditt liv p&
sistone?

Psykiskt véalbefinnande

Ar du néjd med ditt liv?

Finns det saker i ditt liv som
tar upp fér mycket av din
uppmdrksamhet?

Kultur och konst

Anvénder du
kulturtj@nster?

Vad d&r vackert fér dig?

Vilaoch
avkoppling

Sover du tillréickligt?

Har du tid att koppla
av?

En meningsfull vardag

Har du ndgra meningsfulla
aktiviteter i din vardag?

Vad vdardesatter du och
anser vara viktigt?

Ndring och
kost
Ater du bra?

At duilugn och ro eller
i hast?

Férsorjning och
ekonomiska resurser

K&nner du dig trygg?

Ar din inkomst
tillracklig?



Hur mar du?

Letar du efter satt att férbdttra ditt valbefinnande och din héalsa?
Finns det utrymme fér mer fysisk aktivitet, sociala kontakter
eller kulturevenemang i din vardag?

Valfardstjansterna i Vanda och Kerava erbjuder en rad tjénster
som stddjer ditt fysiska och psykiska véalbefinnande.
Ta reda pd mer pd Valfardstjénsternas webbplats fér
Vanda och Kerava: vakehyva.fi/sv/servicebricka

Du kan séka efter grupper, evenemang eller volontarmaéjligheter
som erbjuds av Vdlfardstj@nsterna, Vanda och Keravas stéder,
organisationer och andra lokala aktérer. Dar finns ocksd information
och instruktioner om hur du kan frémija ditt valbefinnande.

Folj oss pa sociala medier!
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» Frémja ditt valbefinnande
med Hdlsobyens
egenvdrdsprogram
(pé finska):
www.terveyskyla.fi/
omapolku/itsehoito-
ohjelmat

» Hitta evenemang och
aktiviteter via Vanda och Keravas
evenemangskalendrar:

tapahtumat.vantaa.fi/sv-Fl

tapahtumat.kerava.fi/sv-Fl

»Lds mer om
valfardstjénsterna
pd 120 sprdk med hjalp
av Google Translate pd&:

vake.fi/HYTE



