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MUUTOS ALKAA ITSETUNTEMUKSESTA ©

Ymmarra ensin mika on lahtotilanteesi

AIVOHYVINVOINTINAVIGAATTORI auttaa sinua tunnistamaan lahtotilanteesi ja ohjaa kohti kestavia muutoksia. Se kartoittaa
tarpeesi ja priorisoi oikeat askeleet juuri sinulle.
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Tieda mista lahdet matkalle Jokaisella on erilainen polku Tiedda minne menet

AIVOHYVINVOINTINAVIGAATTORI AIVOHYVINVOINTINAVIGAATTORI AIVOHYVINVOINTINAVIGAATTORI

Juttaa sinua oivaltamaan itsearvion auttaa sinua tunnistamaan, mita auttaa sinut hyvadn alkuun, mutta

kautta miten kuormittuneet 3ivosi sinun on ensin tehtava, jotta luot lopullinen madranpda on sinun kasissasi.

ovat t3llz hetkells. vahvan ja kestavan pohjan jatkolle. Saatat jo polulle astuessasi tietaa
Tunnistat, milla osa-alueilla sinulla tarkasti, minne haluat. Vaihtoehtoisesti
on mahdollisesti tarvetta tehda haluat ensin aloittaa kulkemisen oikeaan
muutoksia ja tiedat, mita yksittaisia suuntaan ja vahitellen sinulle hahmottuu
asioita voit halutessasi kehittaa. juuri se sinua motivoiva tavoite. Kun

tiedat, minne haluat paasta, sinulla on
energiaa voittaa arjen haasteet.
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AIVOHYVINVOINTINAVIGAATTORIN HYODYT

Raportti antaa hyvan kokonaiskuvan aivokuormituksen tasosta eri osa-aluille

AIVOHYVINVOINTINAVIGAATTORI auttaa sinua
hallitsemaan ja parantamaan psyykkista hyvinvointiasi
nykyajan kiireisessa ja tietotulvan tayttamassa
maailmassa. Olipa kyseessa tydpaineiden hallinta,
henkilokohtaisen elaman tasapainottaminen tai jatkuvan
tiedon tulvan aiheuttama kuormitus, tama tyokalu tukee
sinua alvojen terveena ja toimivana pitamisessa.

Mika on AIVOHYVINVOINTINAVIGAATTORI?

AIVOHYVINVOINTINAVIGAATTORI on innovatiivinen
itsearviointitydkalu, joka tarjoaa arvokkaita oivalluksia
psyykkisesta ja yleisesta henkisesta hyvinvoinnistasi. Se tuo esiin
elamasi osa-alueet, jotka lisaavat henkista kuormitusta, ja
tarjoaa kaytanndn neuvoja kuormituksen vahentamiseksi ja
aivojen suorituskyvyn parantamiseksi.
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AIVOHYVINVOINTINAVIGAATTORIN OSA-ALUEET

* Tyoelaman tasapaino: Vaikutukset keskittymiskykyyn ja muistiin.

* Unija palautuminen: Riittava lepo on kognitiivisen terveyden perusta.

* Sosiaalinen elama: tarkea tuki aivojen kestokyvylle.

* Tunne-elaman terveys: Stressinhallinta suojaten aivojasi.

* Liikunta ja ravitsemus: Edistaa aivoterveytta ja ennaltaehkaisee
heikkenemista.

e Aivotreeni: Jatkuva oppiminen yllapitaa aivojen plastisuutta.
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MIKSI VALITA AIVOHYVINVOINTINAVIGAATTORI?

Olemme ainutkertaisia yksiloita ja siten siis kaikki erilaisia.

Esta loppuun palaminen: Tunnista psyykkisen ylikuormituksen merkit varhain ja ryhdy

toimiin loppuun palamisen ehkaisemiseksi.

Lisaa tuottavuutta: Paranna keskittymista, muistia ja ongelmanratkaisukykya vahentamalla

henkista kuormitusta.

Paranna emotionaalista hyvinvointia: Opi hallitsemaan stressia ja tunteita suojataksesi
alvojasi.

Tukee pitkan aikavalin aivoterveytta: Omaksu terveellisempia elamantapoja sailyttaaksesi
kognitiiviset toiminnot ikaantyessasi.

Henkilokohtaiset oivallukset: Saat suosituksia yksilollisten tulostesi perusteella.
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VISUAALINEN RAPORTTI

Aivohyvinvointinavigaattori antaa hyvan kokonaiskuvan, ja sen tulkitseminen on helppoa.

TYOELAMA

Tasapainoinen tyoelamad, joka sisdltdd sopivasti
haasteita, lepoa, sosiaalista tukea ja tyon ja vapaa-
ajan tasapainoa, on tirkedd aivoterveydelle ja
kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille.

UNI JA PALAUTUMINEN

Hyvd uni ja riittdvd palautuminen ovat
valttdmdttomid aivoterveydelle ja yleiselle
hyvinvoinnille. Ne auttavat ylldpitamédn
aivojen toimintaa, mielialaa ja terveyttd
sekd vihentdmddn sairauksien riskid.

AIVOTREENI

Sddnnéllinen aivojen harjoittaminen lisdd
keskittymiskykyd, parantaa muistia ja
auttaa sopeutumaan uusiin haasteisiin

elamadssd.
RAVINTO SOSIAALINEN ELAMA
Terveellinen ruokavalio tukee aivojen 87\ Sosiaaliset suhteet ja vuorovaikutus ovat

olennainen osa terveellistd eldmédntapaa ja
voivat auttaa yllapitamddan aivojen terveytta
ja toimintaa lépi eldman.

terveyttd ja voi auttaa vahentamdédn riskid
erilaisille neurologisille sairauksille.

LIIKUNTA

Liikunta pitdd aivot terdvind ja auttaa
ehkdisemddn monia ikddantymiseen

TUNNE-ELAMA

Tasapainoinen tunne-eldmad on tirked
osa kokonaisvaltaista hyvinvointia ja

liittyvid sairauksio. voi edistdd aivojen terveyttd ja
toimintaa monin tavoin.
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