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Fyysinen Psyykkinen

Sosiaalinen Jokin muu

Minä, syöpä ja työ -kysely 2023 
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Fyysiset haasteet

• Vaihdevuosioireet, kuten hikoilu, kuumat 
aallot

• Lihas- ja nivelkivut sekä jäykkyys

• Vatsan toiminnan häiriöt 

• Autoimmuunisairauksien kaltaiset oireet 

• Lymfaturvotus/yläraajaoireet 

• Neuropatia

• Unihäiriöt

• Kivut 

• Myöhäishaitat 
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Psyykkiset haasteet

• Masennus ja/tai ahdistus 10-50%

• Unettomuus
‒ Häiriötasoista 30%
‒ Tilapäistä 50-70%

• Pelot ja monenlaiset vaikeat tunteet 

• Fatiikki eli uupumus 25%-99%

• Kehonkuvan ja minäkuvan muutokset

• Itsetunnon, myös ammatillisen 
itsetunnon lasku 

• Stressi
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Sosiaaliset haasteet

• Eristäytyminen ja yksinäisyys

• Sosiaalisen verkoston kaventuminen

• Perheeseen ja parisuhteeseen liittyvät 
haasteet 

• Syrjinnän pelko

• Miten kertoa syövästä työpaikalla? 



Kognitiiviset haasteet (CRCI)

• ”Aivosumu”

• Hidastunut tiedonkäsittely, ajatukset takkuaa

• Suunnittelun vaikeus/oman toiminnan 
ohjaus/multitaskaaminen haastavaa

• Muistamisen haasteita, ei löydy oikeita sanoja

• Keskittymis- ja tarkkaavuushaasteet 

• Uuden oppiminen vaikeampaa kuin ennen

• Useimmiten haasteet lievenevät/poistuvat 
parissa vuodessa. 



Pariporina: Mikä on auttanut sinua 
selviytymään haasteistasi? 



Tauko



Haasteiden keskelle tukea ja keinoja

• Mielen 
hyvinvointi

• Työhön 
liittyvä tuki

• Kognitiiviset 
ja arjen keinot

• Sosiaalinen ja 
psykososiaali
nen tuki

• Kehon hyvinvointi





Mielen hyvinvointi 

• Tunteiden käsittely

• Mindfulness, hengitysharjoitukset, 
rentoutus, jooga, luonto

• Resilienssi ja itsemyötätunto

• Mielekäs työ ja arki

• Arvojen mukainen työ ja elämä 



Liikunta 

• Liikunnan on todettu 
‒ kohentavan toimintakykyä, psyykkistä hyvinvointia, elämänlaatua, 

kehonkoostumusta 
‒ Vähentävän uupumusta
‒ Pienentävän myöhäishaittojen riskiä

• Uupumuksen lievenemisessä hyötyä on ollut esim. kävelystä, joogasta, tai 
chista, kohtalaisen intensiteetin liikunnasta sekä intensiivisen aerobisen ja 
voimaharjoittelun yhdistelmästä. 

• Liikunta voi vähentää myös parantumatonta syöpää sairastavan uupumista 

• Levon ja kuormituksen säätely on kuitenkin tärkeää ja jo muutama minuutti 
kerrallaan on hyvä. 



Kognitiivinen ergonomia

• Äänet ja häly, ympäristö
‒ merkkiäänien vaimentaminen eri laitteista 
‒ vastamelukuulokkeet/musiikki kuulokkeissa
‒ Muun aistiärsyketulvan vähentäminen
‒ Hiljainen tila tms 

• Keskittyminen
‒ Etätyö
‒ Työtehtävien järjestyksen miettiminen, prosessien 

suunnittelu, rajaaminen/priorisointi, 
suunnitelmallisuus

‒ Vireystilan mukainen työtehtävien teko
‒ Sähköpostit/viestit vain tiettynä aikana
‒ Sovittu viestintäkanava, ei useita
‒ Sovittu aika keskeytyksille
‒ Kollegoille viestiminen: nyt täytyy keskittyä
‒ Tietotulvan hillitseminen

• Muistaminen
‒ Työlistat, työohjeet, tarkistuslistat 
‒ Asia kerrallaan
‒ Apuvälineet muistamiseen
‒ Sopivasti liikettä, lepoa ja monipuolinen ravinto
‒ Työvälineisiin perehdyttäminen, myös töihin palatessa 

tauon jälkeen

• Muuta
‒ Mikrotauot 
‒ Riittävä ohjeistus, avun pyytäminen
‒ Asioiden pienempiin osiin jakaminen
‒ Etätyö
‒ Myös työyhteisön toimintatapojen muuttaminen 
‒ Työparityöskentely
‒ Tiivis raportointi
‒ Osaamisen kehittäminen



Palaute tästä kerrasta
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Mikä fiilis?
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Kotiin 
pohdittavaksi:

Mikä sinulla jo 
toimii ja mitä 
otat tästä 
kerrasta 
mukaasi?
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