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PAINONHALLINTA
Kehon ja mielen tarpeiden kuuntelu

Riittävä  
uni

Lepo

Liikunta

Itselle
mieluisat

tavat

Arkiliikkuminen

Säännöllinen
liikunta

Mielen  
hyvinvointi

Omien  
vahvuuksien  

ja voimavarojen  
tunnistaminen

Oman
kehon

hyväksyminen

Hyvää mieltä  
arkeen

Stressin  
hallinta

Syöminen

Terveellinen ja  
monipuolinen  

ruoka

Säännöllinen
ateriarytmi

Rento ja 
joustava 

ruokasuhde

Nälän ja  
kylläisyyden  

kuuntelu
Keskittyminen

ruokailuun

Palautuminen 
arjen 

haasteista

Rentoutuminen

Tunteiden  
tunnistaminen  

ja käsittely

Myötätunto ja 
kohtuulliset 
vaatimukset 

itseä kohtaan

Painonhallinnan avaintekijät


