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Fyysiset haasteet

* Vaihdevuosioireet, kuten hikoilu, kuumat
aallot

* Lihas- ja nivelkivut seka jaykkyys

* Vatsan toiminnan hairiot

* Autoimmuunisairauksien kaltaiset oireet
* Lymfaturvotus/yldraajooireet

* Neuropatia

* Unihairiot

* Kivut
* Myohadishaitat
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Psyykkiset haasteet
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Masennus ja/tai ahdistus 10-50%

Unettomuus
— Hairiotasoista 30%
— Tilapaista 50-70%

Pelot ja monenlaiset vaikeat tunteet
Fatiikki eli uupumus 25%-99%
Kehonkuvan ja minakuvan muutokset

Itsetunnon, myos ammatillisen
itsetunnon lasku

Stressi



Sosiaaliset haasteet

* Eristaytyminen ja yksinaisyys
 Sosiaalisen verkoston kaventuminen

* Perheeseen ja parisuhteeseen liittyvat
haasteet

* Syrjinnan pelko

* Miten kertoa syovasta tyopaikalla?
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Kognitiiviset haasteet (CRCI)

e "Aivosumu”
* Hidastunut tiedonkadsittely, ajatukset takkuaa

e Suunnittelun vaikeus/oman toiminnan
ohjaus/multitaskaaminen haastavaa

* Muistamisen haasteita, ei Ioydy oikeita sanoja

* Keskittymis- ja tarkkaavuushaasteet
I~ * Uuden oppiminen vaikeampaa kuin ennen

e Useimmiten haasteet lievenevat/poistuvat
parissa vuodessa.
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porina: Mika on auttanut sinua
1ytymaan haasteistasi?
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Haasteiden keskelle tukea ja keinoja

* Sosiaalinen ja

* Mielen N * Kehon hyvinvointi ° Kognitiiviset * Tyo6hon
hyvinvointi psykososiaali Ja arjen keinot liittyva tuki

nen tuki
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Mielenterveyden kasi

IHMISSUHTEET

JATUNTEET
Millaisia tunteita olet
i tuntenut ténaan? °
Uy Kenelle voit kertoa kuulumisiasi?
R 3.“ m‘,’l_{f Millsinen mieficlosion ollaf? | ||KKUMINEN
[ Miten liikut péivéin aikana?
L5 HEIT A0 PR apnat Millaisesta liikkumisesta ,
Muistatko sysda tulee hyvé olo?
!"5""":““’ Mité kehosi tarvitsee? d

VAPAA-AIKA
JALUOVUUS

Miten rentoudut?

- Nukutko hyvin ja riittavasti? Mista nautit vapaa-ajalla?

. Vaikuttaako some tai Mika tuo iloa somessa,
f“{ ~ pelaaminen yduniisi? peleissa tai muualla?

W
o o
¥ 5« __ARJEN RYTMI ARVOT
. 4""  Koulu tai tyé Mité arvostat ja '
Oma aika pidat tarkeana? -
Harrastukset Toimitko arvojesi mukaan? !

Millaisia hyvaa mielta tuovia
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Mielen hyvinvointi

* Tunteiden kasittely

* Mindfulness, hengitysharjoitukset,
rentoutus, jooga, luonto

* Resilienssi ja itsemyotatunto
* Mielekas tyo ja arki

* Arvojen mukainen tyo ja elama
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Litkunta

* Liikunnan on todettu

— kohentavan toimintakykyad, psyykkista hyvinvointia, elamadnlaatua,
kehonkoostumusta

— Vahentavan uupumusta
— Pienentavan myohdishaittojen riskid

* Uupumuksen lievenemisessa hyotya on ollut esim. kavelysta, joogasta, tai
chista, kohtalaisen intensiteetin lilkkunnasta seka intensiivisen aerobisen ja
v0|mqharJO|tteIun yhdistelmasta.

* Liikunta voi vahentad myos parantumatonta syopda sairastavan uupumista

* Levon ja kuormituksen saately on kuitenkin tarkeda ja jo muutama minuutti
kerrallaan on hyva.
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Kognitiivinen ergonomia

Adnet ja haly, ympdristo
— merkkiadnien vaimentaminen eri laitteista
— vastamelukuulokkeet/musiikki kuulokkeissa
— Muun aistiarsyketulvan vahentaminen
— Hiljainen tila tms

Keskittyminen
— Etatyo

— Tyotehtavien jarjestyksen miettiminen, prosessien
suunnittelu, rajaaminen/priorisointi,
suunnitelmallisuus

— Vireystilan mukainen tyotehtavien teko

— Sdhkopostit/viestit vain tiettynd aikana

— Sovittu viestintdkanava, ei useita

— Sovittu aika keskeytyksille

— Kollegoille viestiminen: nyt taytyy keskittya
— Tietotulvan hillitseminen
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Muistaminen

Tyolistat, tyoohjeet, tarkistuslistat

Asia kerrallaan

Apuvdlineet muistamiseen

Sopivasti liiketta, lepoa ja monipuolinen ravinto

Tyovalineisiin perehdyttdminen, myos toihin palatessa
tauon jalkeen

Muuta

Mikrotauot

Riittava ohjeistus, avun pyytdminen

Asioiden pienempiin osiin jakaminen

Etatyo

Myo0s tyoyhteison toimintatapojen muuttaminen
Tyoparityoskentely

Tiivis raportointi

Osaamisen kehittGminen



Palaute tasta kerrasta
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Mika fiilis?

[ -
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Lahteet

* Larsson Elina, 2023. Rintasyovasta ehjaksi. Rintasyopayhdistys.

. rtha Hickey, Partha enjfer Sassarjni, Mariken mann, Elisabete Weiderpass, Karen
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* Mielir 2d02§ I\/Iielentervea/denkds.i. https:/mieli.fi/yahyista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-
arjen-taidot/mielenterveyden-kasi-kuvaa-mielen-hyvinvointiin-vaikuttavia-arjen-valintoja/

. eemu Murtolg, Aing Siltari, | Jussila, Heikki Seikkula, Heikki Minn, Peeter Karihtala ja Jorma
gormHneH. O%.:Eﬂkunto sygggpot?rcdlgen?(untoutu sessa J

* Penttinen Heidi, Pirsyn ylilaakari. Luennot 2024. Seka

* SyoOpaja tyo -kysely 2023. Suomen Syopdpotilaat.

* Terveyskyla Pro: Aivotyon kuormitus - avuksi kognitiivinen ergonomia

* Virpi Kalakoski, Heidi Lahti ja Teemu Paajanen. 2023. Kognitiivinen ergonomia ladkarin tyossa.
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