Moh aagijd 44 tunjin

tehdliih aargast?

Mii taha tuu ilolazian?

Maht tun ciavzéh streesist tai
vaigadvuodain?

Mii i€8eed tuu vaijeed?

Maht tun mudsuh?

sammilii aargd eromasg jieévyevih ldd el.
maangdkieldlagvuotd, noond ludnduohtdvuotad
sehe eromag olmoog- jé Gigi-ibdrdas. Sammilag
kulttuur kudvdddst lii siarvus, jé sammilijn lii
vijdedum peerdibdrdas, mii loptee udinusan
ohtévuodaid jieSkote-uv puolvai jé siarvéduv
aht tun viatdh &g jieijad kooskast. Aargdst udinojeh kudvlui jé suuvai

Mon ennuv tun uddéh iija agigi?
Ko tun koccddh, lah-uv tun virkosmam?
Puurah-uv tun tudrvi j& maangdpialdlévt?

Mon ennuv tun kidvtdh some? Maht vaanhimeh tai eres perruin/aldasijgijn? eromds jieSvyevih, tequ vudvdlaSvuodah, taavih
ravisulmuuh &udvuh tom somesiskdldas, maid tun kidvtdh? Maggaar skipdrij judvkku tust Lii? jé oskomugah.

Maht tun tuubdah héitulii somesiskdldas? Oro-uv, ete tuu

Mii Lii tunjin mieldmield vyehi lihadid? Maht tii jotevetted olmoogkoskavuodah ldd torvoliih? sammilii kulttuurist ludndu, arbivudvaliih
gkovldamaadhijd? Magareh digidjénasah tust ldd? ialdttasah jé kiedaigijn tuoijum ldd kudvdddst.

Tot udinoo meiddei aargdst. Rddvhu jd

P A e A hudputtemesvuoda aneh ddrvust, iage
tijmeddigih lah arbivudvéldvt lamag tehdliih, ko
eellim lii jottddm iveaaigij jé Eonnatiilij mield.

sammilii pérndi§oddadman kuld porgamdin

Eursonan unianin oppam, uccdd njuoclgdddsah sehe noond

iahal| ttI: . Jjie€réddlagvuoda j4 jiedalgdlagvuoda tudrjum.
I
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. Iy A .. Lihastas | tvi da: lihad Gt q ) A
taarbag udddid 9-11 tijmed j& nuord §-10 tijmed ihastas lasseet virkkuuvuoda: puoh lihadem pudvtéh mudsuttid roopa
jé mield. Toigijn tun
pudvtéh mustalid

¢z Tudrvi ennuv udddim lii puoh vudddun - €kovlalas Vuoindmharjuttasaigijn tun
en m A T en e imsn n lii pyerrin. Jyehi lavkki — vazzim, sierddem,
z iijast. Vuoindstam miela iéseed vudjudattad, estad PY o 4 N o
Y AR o Bl o A olgonlihddem tai ucca-uv lihdstas - tuarju
pudgsddvuoda jd tudrju vaijeem sehe gkoovlast, O ) o . .
e RS 0 R A A tiervasvuoda ja i¢éeed vaijeed aargast.
skipérijgijn ete aigidjéndasain. orgaanvudhddahan

jiaréstume tai atasétas
puudast, ete ij lah eeti.

Ruvduaaigi kannat jyehid oosijd jé raijid nuuvt, ete tot ij .
Luuva lase

Elimistijmahten pyevti karved streesi, vaaldi aaigi uddimist, lihadmist tai ohtdsijn puudain. R L
pettaguumijd jé vaigadvuodaid. Mield Kocéamué ij lah tuse adigist — meiddei siskdldés meerhas. M.I”elo.il:lervo.svuotato.alu
pyereestvaijeem i¢éeed vudhddud jé judtkid Puoh somesiskdldas ij tudrju pyereestvaijeem: siijdoin
ovdaskulij. Ele padsi huoldidadgijn ohtuu! oovtmanolag viardddallam, negatiivliih jé atésteijee
siskdldasah pyehtih njuoradid mielatile jé jiegtobdo.
Mielenterveystalo.fi
Perdkudvdddh Koijad ige -pudlu Lahello.fi (Alda)
lapha.fi/perhekeskukset lapha.fi/pyyda-apua PRI R
Aineslfe APy Samikielaliih j&
kulttuurmialddsiih
A A vy oy N palvalusah
Mielatiervasvuotatéadlu RAaddads peera Moainas igedem -
: . . Laapi pyereestvaijeemkudvlu
mielenterveystalo.fi neuvokasperhe.fi lapha.fi/apua-huoliin P pyeressTyayee
fadld samikielalijd jé

kulttuurmialdésiijd palvalusaid
parnijd, nuordid jé perruid.

Koijad lase palvalusain samikieldlij
palvalusai palvalemhoovdast
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https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/rentoutus-ja-hengitys/2-tyokaluja
http://mielenterveystalo.fi/
https://neuvokasperhe.fi/
http://xn--lhell-grae.fi/
http://lapha.fi/perhekeskukset
http://lapha.fi/pyyda-apua
http://lapha.fi/pyyda-apua

