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Kort om Valmaendeguide

Valméendeguide ar en webbsida, som ar lankad till
Osterbottens valfardsomradets _
webbplats (valmaendeguide.osterbottensvalfard.fi)

Inér;ggéller information om teman som framjar valmaende och
Stod for livsstilsforandring
Motion och natur
Hjarnhalsa och somn
Kost och munhalsa
Kultur och fritid
Psykiskt valbefinnande
Sociala relationer och kamratstéd
o Rusmedel och funktionella beroenden

O O O O O O O T

Innehaller verktyg for bedémning av vélmaende och
egenvard program for varje tema

Samlar information om kommuners, foreningars och
valfardsomradets hyte-tjanster och verksamhet pa ett stalle.

Invanarna kan sjalvstandigt soka information och anvanda
tjanster som framjar valbetinnande och halsa, samt verktyg
or egenvard.

Den professionella kan vagleda kunden i att anvéanda den
digitala servicebrickan som en del av kund- och
servicehandledning

Valmaendeguide innehaller Osterbottens
evenemangskalender

Hyvinvointiopas lyhyesti

Hyvinvointiopas on Pohjanmaan hyvinvointialueen
verkkosivujen yhteydessa toimiva verkkosivusto
(hyvinvointiopas.pohjanmaanhyvinvointi.fi)

Sisaltaa tietoa hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen
teemoista:

o Tukea elintapamuutokseen

Liikunta ja luonto

Aivoterveys ja uni

Ravitsemus ja suun terveys

Kulttuuri ja vapaa-aika

Mielen hyvinvointi

Sosiaaliset suhteet ja vertaistuki

Paihteet ja toiminnalliset riippuvuudet

0O O O O O O O

Sisaltaa teemakohtaisia itsearvioinnin valineitad ja omahoito-
ohjelmia

Kokoaa tiedot kuntien, jarjestdjen ja hyvinvointialueen hyte-
palveluista yhteen paikkaan

Asukas voi itsenaisesti etsia tietoa ja hydodyntaa hyvinvointia
ja terveytta edistavia palveluja seka itse- ja omahoidon
tyovalineita.

Ammattilainen voi ohjata asiakasta digitaalisen
palvelutarjottimen kaytossa osana asiakas- ja palveluohjausta

Hyvinvointiopas sisaltaa Pohjanmaan tapahtumakalenterin
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Hyvinvointialueiden, kuntien ja jarjestdjen tulee kuvata hyte-palvelut Palvelutietovarantoon,
jotta asukkaat ja ammattilaiset |oytavat ne jatkossa helposti digitaalisilta palvelutarjottimilta

Huom! Jarjestoilla on kaksi mahdollisuutta kuvata palvelunsa  Obs! Féreningarna har tva méjligheter att beskriva sina tjanster

Palvelutletovaranto Palvelutarjottimet Asukkaat ja
(PTV) (esimerkiksi Tarmoa) sote-ammattilaiset

Jarjestot

—
Hyvinvointialueet
\ Kunnat T ‘L l

@ 00

Lihella.fi* Tiedot ovat helposti
luettavissa eri laitteilla. Digi-ja véestétietovirasto
*Foreningen kan sjalv bestdmma om man vill beskriva sina tjanster till Suomi.fi -Servicedatalagret eller
Lahellafi *Jarjestd voi itse valita, kuvaako palvelunsa Suomi.fi-palvelutietovarantoon vai Lahella fizhin.

Valfardsemradena, kommunerna och foreningarna skabeskriva hytetjansterna i servicedatalagret, sa
att invanare och professionella i framtiden enkelt kan hitta dem i de digitala servicebrickorna.



\e

Valmaendeguide
Hyvinvointiopas

* Asioi verkossa
« Utratta dina arenden pa natet
« Esitteita ja julisteita voi tilata

« Broschyrer och affischer kan
bestallas
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Hur har du det?

| vélmé&endeguiden hittar du information samt kommuners, organisationers
och vélfardsomrédets tianster som stéder hdlsa och vélmdaende. Dér finns
ocksd verktyg for sjdlvbeddmning och egenvardsprogram,

Rusmedel och beroenden:
Ar du orolig for din egen eller

Stod for livsstilsforandring:

Stéder dina nuvarande

7

levnadsvanor ditt vimaende o en narstéendes anvandning
och din ork i vardagen eller av rusmedel eller andra
skulle du viljo andra pa nagot? beroenden?

Miclicn ach natys: Psykiskt valbefinnande:

Hur mér du? Har det skett
farandringar i ditt liv?

Vilka motionsformer utévar
du i din vardag? Tillbringor
du tid ute i noturen?

- Sociala relationer och
Kultur och fritid: e @ kamratstéd:
{ Vilken betydelse hor kultur o O o Vilka sociala relationer har
och hobbyer i ditt liv? ~N duiditt liv? Upplever du en
kéinsla av tillhdrighet?
Kost och munhalsa: Hjarnhalsa och sémn:
~

Hur Gter du under en vanlig Tranar du ditt minne
dag? Hur tar du hand om regelbundet? Upplever du att
dina tander? du sover bra och tillrockligt?

Las guiden pa natet:
valmaendeguide.osterbottensvalfard.fi

Osterbottens r
Pohjanmaan hyvinVvain L\ : 1 NaxtGene

| Finansicras av
| Europeiska unionen

Mita sinulle kuuluu?

Hyvinvointioppaasta |6ydét tietoa sekd kuntien, jarjestdjen ja
hyvinvointialueen palveluita hyvinvoinnin ja terveyden tueksi. LisGksi
oppaassa on itsearvioinnin vélineitd ja omahoito-ohjelmia.

Tukea elintapamuutokseen: Paihteet ja riippuvuudet:

Tukevatko nykyiset elintapasi Oletko huolissasi omasta tai

7

hyvinvointia ja jaksomista o> laheisesi paihteiden kaytdsta
arjessa vai kaipaisitko niihin tai muista riippuvuuksista?
muutosta?

Mielen hyvinveinti:
Mité sinulle kuuluu? Onko
elamassasi tapahtunut

Liikunta ja luonto:

Millaista liikuntaa harrastat
arjessasi? Vietatké aikea

luonnessa? muutoksia?
. . - Sosiaaliset suhteet ja
C Kulttuuri ja vapaa-aika: e : Q setukis
iialnen erkitys (o} O Q  Milaisia sosiaalisia suhteita
kulttuurilla jo harrastuksille AN alamassasi on? Koetko

Gs50si?
on elamassasi? yhteenkuuluvuutta?

Ravitsemus ja suun terveys: Alvoterveys ja uni:
Treenaatko muistiasi

saannollisesti? Koetko
nukkuvosi hyvin ja riittavasti?

Miten syot tavallisena
paivana? Kuinka pidat
huolta hampaistasi?

Tutustu verkossa:
hyvinvointiopas.pohjanmaanhyvinvointi.fi

e o
Osterbottens vol ;
v Pohjanmaan hyvinvain

| Euroopan unionin
rahoittama

1 Men:Ganer 31 onE
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Vdlmaendeguiden

— information och tjanster
for ditt valmdaende

Y & W O

Stod for livsstils- Motion och Kultur och Kost och
féréndring natur fritid munhalsa
@ c
e 22,
Rusmedel och Psykiskt Sociala Hjarnhdlsa
beroenden vilbefinnande relationer och och sémn
kamratstod

Las guiden pa natet: valmaendeguide.osterbottensvalfard.fi

Finansieras av
< Europeiska unionen
NaxtGonormtank U

Letar du efter satt
att framja ditt
valbefinnande och
din halsa?

Ta en titt pa var valmdaendeguide!

1.
—

oc 2.
a0

Oppna valmaendeguiden genom
att ga till webbadressen
valmaendeguide.osterbottensvalfard.fi

Valj ett tema
som du vill veta mer om.

Under &mnet hittar du
« information och tips
« verktyg fér sjalvbedémning
« egenvardsprogram
« tjinster och verksamhet inom temat.

Du kan se alla tjanster direkt via
sokfaltet hogst upp pé sidan.

Kommande evenemang hittardu i
Osterbottens evenemangskalender
som finns langst ner pa startsidan.
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Etsitko keinoja

edistaa hyvinvointiasi

ja terveyttasi?

Ota avuksesi hyvinvointiopas!

4. Avaa hyvinvointiopas menemdalla
verkko-osoitteeseen
 m— hyvinvointiopas.pohjanmaanhyvinvointi fi

Hyvinvointiopas
- tietoa ja palveluita
hyvinvointisi tueksi

N & W O

Valitse teema,
josta haluat lisatietoa.

Teeman alta |6ydat
« tietoa ja vinkkeja

Tukea elintapa-  Liikunta ja Kulttuuri ja Ravitsemus ja « itsearvioinnin valineita
muutokseen luonto vapaa-aika suun terveys = omohoifo-ohjelmia
« aiheeseen liittyvia palveluita.
@9 -
(.‘; Q o000 Padset katsomaan kaikkia palveluita
suoraan sivun ylalaidasta I8ytyvan

Paihteet ja Mielen Sosiaaliset Aivoterveys palveluhaun kautta.
rilppuvuudet  hyvinvointi suhteet jauni

ja vertaistuki

Tulevia tapahtumia I6ydat Pohjanmaan
tapahtumakalenterista, johon p&aset
etusivun alalaidasta.

Tutustu verkossa: hyvinvointiopas.pohjanmaanhyvinvointi.fi

Eurcopan unionin

rahoittama
NaxtGenarabonkU
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Workshoppar for
organisationer/
Tyopajat jarjestoille

« Mojlighet att gora
tianstebeskrivning eller
verksamhetsmeddelanden

« Mahdollisuus tehda
palvelukuvaus tai
toimintailmoitus

 Man kan alltid ta kontakt
« Aina voi ottaa yhteytta

Workshoppar fér organisationer Tyodpajoja jarjestoille
Battre Paranna
synlighet for palveluidesi
dina tjanster nakyvyytta

Kom med och se till aft din ule mukaan ja varmista, etta jarjestos

organisations tjénster finns med i palvelut [Gyty Po
Osterbottens valmaendequide och I
Omaperhe-webbtjansten. Vara

experter hjalper dig att skapa

tjénstebeskrivningar i SDL och

verksamhetsmeddelanden i Lahella fi

Ta med din egen laptop!

Mer information och anmalan:
osterbottensvalfard.fi

Kan du inte komma?

Anmal dig anda och

meddela ditt intresse for

framtida workshoppar!

Pohjanmaan hyvinveintialue

o Osterbottens vilfardsomrade .%
7 @ PoHY
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l Osterbottens valfardsomrade

Pohjanmaan hyvinvointialue

@ 22.5.2025 klo 10-12

K-Supermarket Narpes
Narpion K-Supermarket

Kom och diskutera valmaende
och bekanta dig med valfards-
omradets digitala tjanster!

Vi visar upp var nya valméaendeguide, Omaperhe

webbtjanst och hur du kan utratta drenden hos oss

Ec"z natet. Du kan ocksd méata din hands gripkraft och
6ra vad det sadger om din halsa.

Tule juttelemaan hyvinvoinnista
ja tutustumaan hyvinvointi-
alueen digipalveluihin!

Esittelemme uutta hyvinvointiopasta, Omaperhe-
verkkopalvelua ja miten voit asioida meilla
verkossa. Voit myds mittauttaa puristusvoimasi ja
kuulla, mita tulos kertoo terveydestdsi.

Funded by the European Union -
NextGenerationEU

@ .
Osterbottens valfardsomrade
l Pohjanmaan hyvinvointialue

@ 27.5.2025 klo 9.30-11.30

Prisma Liselund
Liisanlehdon Prisma

Kom och diskutera valmaende
och bekanta dig med valfards-
omradets digitala tjanster!

Vi visar upp var nya valmdaendeguide, Omaperhe
webbtjanst och hur du kan utratta Grenden hos oss
pa natet. Du kan ocksd mata din hands gripkraft och
héra vad det sdger om din halsa.

Tule juttelemaan hyvinvoinnista
ja tutustumaan hyvinvointi-

alueen digipalveluihin!

Esittelernme uutta hyvinvointiopasta,
Omaperhe-verkkopalvelua ja miten

voit asioida meilld verkossa. Voit myos
mittauttaa puristusvoimasi ja kuullq, mﬁbnholm-

mitd tulos kertoo terveydestdsi. u“;;':.‘f‘,’,‘.‘:.‘:i"’

Mukana myés
Funded by the European Union - l'{nu’::“umfe
NextGenerationEU likuntaneuvon




Valmaende genom livet.
Hyvinvointia lapi elaman.

Kirsi Laitila kirsi.laitila@ovph.fi

® o
Osterbottens valfardsomrade
v Pohjanmaan hyvinvointialue



