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Euroopan unionin
osarahoittama

.NUORTEN AIVOSTUDIO -
RYHMAMUOTOINEN ELINTAPAOHJAUS

Nuorten Aivostudio -hankkeessa toteutetaan kaytannonlaheista
elintapaohjausta, jonka tavoitteena on edistaa nuorten opiskelu- ja
tyoelamavalmiuksia aivo- ja muistiterveytta tukevien arjen valintojen kautta.

RYHMAKERRAT

KENELLE?

23.9.2026

Yksilolliset aivomme

Nuori oivaltaa aivojen yksilollisyyden
merkityksen arkeen seka opiskelu- ja
tyoelamaan.

30.9.2026

Aivot ja arkirytmi

Nuori ymmartaa unen ja arkirytmin
vaikutuksen toimintakykyyn ja
opiskelu- ja tyoelamaan.

Alle 29-vuotiaille nuorille, jotka
ovat opintojen/tydelaman
ulkopuolella tai tyottomana.

7.10.2026

Keho, mieli ja aivot
Nuori oivaltaa naiden yhteyden
hyvinvointiin ja arkeen.

MISSA JA MILLOIN?

14.10.2026

Virtaa aivoille - mielekas tekeminen
Nuori oivaltaa, etta tekeminen ja
toiminta tukee aivojen hyvinvointia ja
arkirytmia.

21.10.2026

Fyysinen aktiivisuus aivoille

Nuori oivaltaa fyysisen aktiivisuuden
merkityksen aivoterveydelle ja
jaksamiselle.

Muistitupa, Ainonkatu 2
keskiviikkoisin klo 13-15
12 ryhmakertaa

Energiaa aivoille

28.10.2026 | Nuori ymmartaa ravitsemuksen
merkityksen aivoterveydelle. MIKSI MUKAAN?
FikStcha edulliset ruoka valinnat Elint hi K |
aivoille INTapaonjauKsessa Nnarjoitellaan
4.1.2026 |Nyor harjoittelee edullisia ja p J j
aivoterveytta tukevia ruokavalintoja. aivoterveytté edIStaVIa arjen
Aivot, keho ja paihteet
Nuori tunnistaa paihteiden keskeiset i I e NOIia |
11.11.2026 | vaikutukset aivoihin, kehoon ja arjessa VallntOJa seka keanJa, JOtka tukevat
toimimiseen. jaksamista, ajattelua ja arjen
ﬁmat aivot - oma s_uuntha csi ] . L .
uori tunnistaa omia vahvuuksiaan ja
18.11.2026 kiinnostuksiaan seka hahmottaa hallintaa. Nama vahvistavat
suuntaa kohti opintoja tai tydelamaa. opiskelu— ja tyéelémétaitoja
Il\-}ivojekn tkuelksi !
uori kokeilee itselle sopivia,
25.11.2026 |} onkreettisia arjen tukikeinoja esim.
kalenteria, arjen suunnittelun tueksi.
Miten aivoni voivat nyt?
2.12.2026 |Mita oivalsin ja otan mukaan

elintapaohjauksesta.

OTA YHTEYTTA

9.12.2026

Yhteinen aivohetki

Nuori kokoaa oppimaansa ja vahvistaa
omaa suuntaa kohti opintoja ja
tyoelamaa.

Yksilokontaktit tarpeen
mukaisesti.

Marika Kulppi
p. 044 977 2898

marika.kulppi@suomenselanmuisti.fi

Voit ilmoittaa kiinnostuksesi osallistua
elintapaohjelmaan my6s QR -koodin kautta
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