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LUKIJALLE

Fyysisen voiman tarve tybelimissi on vihentynyt tekniikan kehittymisen
myo6td. Tyokulttuuri on muuttunut aiempaa nopeatempoisemmaksi ja
samalla rauhattomammaksi. Kun tyon kognitiivinen vaativuus on lisddntynyt,
my&s neurologisen sairauden tai vamman aiheuttamien kognitiivisten oireiden

vaikutus tyékykyyn on kasvanut.

Kognitiiviset eli ajattelun ja tiedonkisittelyn ongelmat ovat nikymictomia

ja usein ulkopuolisen vaikea ymmirtdd. Oireita saatetaan seki vihitelld ettd
liioitella. Tyontekija itse saattaa epdilld tyokykydin huomatessaan muutoksia.
Tyo6kaverit ja esimies saattavat peldstyd virheiden lisddntymistid. Kognitiivista
suoriutumista voidaan kuitenkin tukea monin keinoin. Usein tarvitaan
muutoksia sekd tyontekijin omiin ettd tydpaikan tyotapoihin ja kdytintsihin.
Nimi muutokset ovat tarpeen sairastuneen tyokyvyn ylldpitdmiseksi.

Ne vaikuttavat usein positiivisesti koko tydyhteison jaksamiseen.

Neuroliitto, Parkinsonliitto ja Aivovammaliitto toteuttivat yhteisen
Neuroneuvomo-hankkeen vuosina 2017-2021. Hankkeen keskeisin tehtivi oli
kehittdd tydelimivalmennusta henkildille, joilla on sairaudesta tai vammasta
johtuvia kognitiivisia oireita. Hankkeen valmennuksessa oli yli 50 henkilo4.

Tdmi opas syntyi Neuroneuvomo-hankkeen tuotoksena.

Opas on tarkoitettu sairastuneille itselleen, mutta sen vinkeisti voi olla hydtyd
my®s sellaisille henkilbille, joilla ei ole mitddn neurologista sairautta. Erityisesti
oppaasta on apua tyokyvyn tukemisen ja tyollistimisen ammattilaisille, tydhon-
valmentajille ja tyokykykoordinaattoreille, jotka tydssiin kohtaavat asiakkaita,
joilla on kognitiivisia oireita. Oppaan tarkoituksena on selkeyttida kognitiivisten
oireiden merkitystd tydelimissi ja antaa tietoa keinoista ja ratkaisuista, joilla
kognitiivista suoriutumista voidaan tukea. Oppaan tavoitteena on edistdd
kognitiivisista oireista kirsivien mahdollisuuksia pysyi tyoelimissi ja saada oma

osaamisensa kdyttdon.



MITA OVAT KOGNITIIVISET OIREET?

Kognitiivisilla toiminnoilla tarkoitetaan tiedon kisittelyyn liittyvii
toimintoja eli muun muassa havaitsemista, ajattelua ja muistamista.

Kognitiivisia toimintoja ovat muun muassa kyky
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Kognitiiviset kyvyt ovat yksilollisid, ja kognitiiviseen suoriutumiseen vaikuttavat
monet tekijit. Esimerkiksi visyneeni, alavireisend tai stressaantuneena
keskittyminen tai ongelmien ratkaisemisen voi tuntua vaikeammalta.



Neurologiset sairaudet voivat aiheuttaa ohimenevii tai pysyvid muutoksia
kognitiiviseen suoriutumiseen. Ohimenevii oireita aiheuttavat muun muassa
mielialan alavireisyys ja uupumus. Pysyvii muutoksia aiheuttavat neurologisen
sairauden aiheuttamat keskushermoston toiminnan hiiriét. Tallaisia liictyy
usein neurologisiin sairauksiin, mutta tissi oppaassa keskitymme erityisesti
MS-taudin, Parkinsonin taudin ja aivovamman aiheuttamiin kognitiivisiin

haasteisiin.

Tyypillisimpii kognitiivisia oireita ovat:

* tiedonkisittelyn hidastuminen ja oppimisen ty6ldys

* keskittymiseen liittyvit hankaluudet (erityisesti hiiridalttius ja
vaikeus ylldpitdd tarkkaavaisuutta pidemmin aikaa seki haasteet

tarkkaavaisuuden jakamisessa useampaan asiaan samanaikaisesti)

* toiminnan sujuvuuden hankaluudet (erityisesti vaikeus muuttaa

toimintatapaa ja joskus myds toiminnan aloittamisen vaikeudet).

Kognitiiviset haasteet saattavat nikyi tydelimissi lisddntyneind virheini tai tyon
tekemisen hidastumisena. Moni sinnittelee kognitiivisten oireiden kanssa tydssi

pitkddn, miki saattaa johtaa myds tyduupumukseen.

Kognitiiviset oireet saatetaan tydyhteisossi tulkita virheellisesti esimerkiksi
kiinnostuksen puutteeksi, vilinpitimictdmyydeksi tai sopeutumattomuudeksi.
Siksi onkin erityisen tirkedd, ettd oireista puhutaan avoimesti. Kognitiivista
toimintakykyi voidaan tukea monella tavalla ja parantaa siten tyossi jaksamista

ja selviytymisti.



KOGNITIIVISTEN OIREIDEN
PUHEEKSI OTTAMINEN

Kognitiiviset oireet on hyvi ottaa puheeksi niin

esimiehen kuin myds tydterveyshuollon kanssa.

Miten jaksat

t5issE? Virhetulkintojen ja ihmettelyn sijaan voidaan
’ keskittyi etsimiin keinoja tukea tyokykyi.

Kognitiiviset oireet ovat yleisid ja ne pystytdin huomioimaan, kunhan niistd
tiedetdin. Ald turhaan kuormita itseisi liian pitkiin. Voit myds pyytid apua

esimerkiksi potilasjirjestdstisi ja kdyttdd titd opasta apunasi.

Voit kertoa yksil6llisisti oireistasi esimerkiksi

niiden kysymysten avulla:

?  Koetko tehtiviesi vaikeutuneen?
? Millaisia vaikeuksia tydtehtivissi ilmenee?

?  Onko tyétehtivien sujuvuudessa vaihtelua viikonpéivien

tai vuorokauden aikojen suhteen?
?  Vaikeuttavatko jotkin tekijit erityisesti tyStehtiviini?

?  Helpottavatko jotkin asiat tydtehtivieni hoitamista?

Kun pohdit ja kerrot haasteistasi, on helpompi 16ytd juuri sinulle sopivat tyon
mukautuskeinot. Niitd toteuttamalla voidaan ehkiisti tai vihentdi oireiden

aiheuttamaa haittaa tydssi.



RATKAISUMAHDOLLISUUKSIA

Kognitiivisia toimintoja voidaan tukea monin eri tavoin. Ty6n ja vapaa-
ajan sujumiseen voidaan vaikuttaa esimerkiksi seuraavilla tavoilla, joiden
kiytostd on hyvi sopia esimiehesi ja tydyhteisosi kanssa.

(@
[ /' AJAN HALLINTA JA RUTIINIT

* Tee etukiteissuunnitelmia, jotka auttavat téiden organisoinnissa ja ajan

kdyton hallinnassa.

* Tee pitkikestoiset tai tarkkuutta vaativat teheavi silloin,

kun olet virkeimmillasi (esimerkiksi aamupaivilld).

* Tee vain yhti asiaa kerrallaan.

(‘%\ TYORAUHA

* Sulje radio, some ja ylimairiiset ilmoitusdinet puhelimesta ja tietokoneelta.
* Kiytd vastamelukuulokkeita tarvittaessa.
* Tyoskentele omassa tydhuoneessa, jonka oven voi sulkea.
* Tee etitoitd mahdollisuuksien mukaan.

* Sovi ty6rauha-ajat, jolloin ty6 keskeytyy mahdollisimman vihin (esim.
tietty kellonaika, punainen merkkivalo tai muu tyshon sopiva merkki,

joka ilmaisee tyorauhan).

* Laadi ennakointi- ja toimintasuunnitelma yllittivien tilanteiden varalle.

/@ MUISTAMINEN

* Kiytd muistin apuvilineitd kuten muistivihkoa, kinnykin muistutuksia,

tietokoneen kalenteria, muistilappuja jne.

* DPyri varmistamaan keskittymisrauha, silld se helpottaa asioiden oppimista

ja mieleen painamista.
* Varaa riittivisti aikaa uuden oppimiseen ja opetteluun seki kertaamiseen.

* Hyddynni sinulle sopivia muistamisen tekniikoita, kuten avainsanoja, muisti-




sddntojd, visuaalisia elementtejd (esim. virejd ja kuvia) tai kuunneltavia materiaaleja.

* Tiedosta ja kerro muille avoimesti, ettd saatat unohtaa asioita ja tarvita

muistutuksia.

ﬂﬂ° PALAUTUMINEN

Pyri ennaltachkiisemiin uupumista jo tydpdivin aikana, silli uupumisesta
toipuminen vie enemmain aikaa kuin sen ennaltachkiisy. Erityisesti tauot
edesauttavat palautumista ja rytmittivit tyon tekemistd. Usein aivan lyhyetkin,
muutaman minuutin kestoiset tauot toimivat hyvin. Yksi toimiva tapa on

korvata pidemmit tauot useammalla lyhyemmill tauolla.

Tyopaivan aikana:

* Didi taukoja sidnnéllisin vilein. Paljon ajattelua vaativassa tyodssd voit
hyodyntdi esimerkiksi Pomodoro-tekniikkaa, jossa tyotd tauotetaan

25 minuutin vilein 5 minuutiksi.

* Pidd mikrotaukoja: sulje hetkeksi silmit, hengitd syviin, katso ikkunasta

ulos, nouse jalkeille tai tee lyhyt rentoutusharjoitus.

* Venyttele tai pidd taukojumppa, jotta kehosi saa vaihtelua asentoihin.

* Kiinnitd huomiota tySympiriston limpétilaan. Erityisesti MS-tautia
sairastavilla kehon ja ympiriston viilentiminen yleensi tukee toiminta-
kykyi ja jaksamista.

Tyopaivan jalkeen:

* Varaa vihintiin pieni hetki lepoon tydpdivin jilkeen.

* Syd monipuolisesti ja liiku tarpeeksi.

* Tee jotain itsellesi mieluista: harrasta, vietd aikaa lemmikkien kanssa
tai tapaa ystdvid ja liheisii.

* Nuku tarpeeksi.

* Pyydi apua arjen rutiineihin kuten lastenhoitoon, ruuanlaittoon,

siivoukseen ja kaupassakiyntiin. Kunnan vammaispalveluista voi

hakea henkilskohtaista avustajaa arjen avuksi.




AIVOTERVEELLINEN ELAMANTAPA

Aivoterveellinen elimintapa tukee kognitiivista suoriutumista.
Aivoterveydelli tarkoitetaan aivojen hyvinvointia. Sen kulmakivii ovat
monipuolinen ravinto, sopiva liikunta, piihteettémyys, aivojen sopiva

haastaminen, stressin vihentiminen ja levosta huolehtiminen.

% RAVINTO

Monipuolinen ravinto antaa aivoille tarvittavia
rakennusaineita, vitamiineja ja hivenaineita.
Ruokavaliossa tulisi suosia kasviksia, kuitupitoisia

hiilihydraatteja ja pehmeiti rasvoja kuten kaladljyja.

Sen sijaan puhdistettua viljaa, sokeria, kovia
rasvoja ja liiallista suolan kiyttod tulisi viletdi.
My®os sokeroituja juomia ja alkoholijuomia tulisi
nauttia mahdollisimman vihin — vesi on

paras janojuoma!

Luuston kunnosta tulee huolehtia riittivilli
D-vitamiinin ja kalsiumin saannilla. Hyvid

D-vitamiinin ja kalsiumin ldhteitd ovat kala,
nestemiiset maitotuotteet, juustot ja

vitaminoidut rasvat.

LIIKUNTA

Liikunta tukee toimintakykyd ja auttaa
selviytymiin arjessa. Reipasta, sydimen sykettd
kohottavaa liikuntaa tulisi harrastaa 2 tuntia ja
30 minuuttia viikossa itselle sopivalla tavalla.

Samat terveyshyodyt saa harrastamalla rasittavaa

litkuntaa 1 tunnin ja 15 minuuttia viikossa.
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Laita aivot t6éihin!

Ovatko

Erilaiset pulmapihkinit, ristikot,

elamantapasi
kunnossa?

sudokut tai muut itsellesi sopivat

aivojumpat ylldpitavit aivoterveytti

ja hermoratojen toimivuutta.

Lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi harjoittaa

vihintdin kaksi kertaa viikossa.

Liikkumisen suosituksista on olemassa myds soveltavat
ohjeet aikuisille, joiden toimintakyky on alentunut
sairauden tai vamman vuoksi tai jotka kdyttivit
liikkumisessa apuvilineitd, kuten kivelykeppii,
rollaattoria tai pyérituolia. Voit lukea lisid

suosituksista osoitteessa www.ulkkinstituutti.fi

)
@_ STRESSIN VAHENTAMINEN

Haitallista stressid syntyy silloin, kun haasteet ja
vaatimukset ylittdvit henkilon kiytdssi olevat voima-
varat. Vaatimukset voivat tulla ulkopuolelta tai olla itse
asetettuja. Tilanteen tulkinta riippuu omasta paineen-

sieto- ja sopeutumiskyvysti.

Stressid voivat aiheuttaa esimerkiksi suoritus-

paineet, liian tiukat aikarajoitukset, kiire, suuri
tyomdiri, tuen puute ja huono tydilmapiiri. Tydstd
johtuva stressi on tirkedd tunnistaa ja sitd aiheuttaviin
asioihin tdytyy keksii ratkaisu esimerkiksi
muokkaamalla tyolosuhteita. Pitkittynyt

stressitila voi muuttua tyduupumukseksi.



http://www.ukkinstituutti.fi

Myos henkilokohtaisen elimidn muutokset, kuten sairaus, taloudelliset

vaikeudet, muutto tai perheenlisdys, saattavat aiheuttaa viliaikaista stressii.

Vinkkeja stressin lievittamiseen:

* Tunnista stressin aiheuttaja. Joskus tahin voidaan tarvita ammacti-

auttajan apua.

* Kerro ajoissa esimiehelle, jos tuntuu, ettd tyvaika ei riitd tydtehtivien
hoitamiseen. Priorisoikaa yhdessi.

* Suosi tydssisi etukiteissuunnittelua ja pilko asiat pienempiin kokonaisuuksiin.
* Viltd tydn jatkamista vapaa-ajalla. Irtaantuminen tydsti kirkastaa ajattelua.
* Tee rentoutusharjoituksia.

* Elvytd voimavarojasi harrastamalla, litkkumalla, tapaamalla ystdvii tai
muulla itsellesi mieluisalla tavalla.

* Lihde luontoon. Metsi toimii useille rauhoittavana ympiristoni.

HUOLIHETKI

Huolta aiheuttavia asioita on hyvi kiydi lipi esimerkiksi
puhumalla tai kirjoittamalla. Voit kokeilla huolihetkei paivilld

younen turvaamiseksi:
¢ Varaa aikaa huolille noin 15-30 minuuttia.
* Kirjoita huolet ja keskeneriiset asiat paperille.

* Seuraavan tyopdivin keskeiset tehtdvit kannattaa

suunnitella tyopaikalla jo edellisend pdivini.
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Univaje vaikeuttaa kognitiivista suoriutumista

kenelld tahansa. Vaikutus on erityisen suuri silloin,

kun tarkkaavaisuutta pitdd jakaa useaan eri asiaan.

Syvin unen aikana aivot puhdistuvat kuona-aineista ja

keho palautuu. Nukkumisen vaikeuksista kannattaa -

puhua hoitavan lddkirin kanssa.

Vinkkeja parempaan uneen

Pyri herddmain sadnnollisesti samaan aikaan.

Ulkoile, mutta viled lian raskasta liikuntaa pari tuntia ennen

nukkumaanmenoa.
Sy6 sopiva iltapala ja juo maltillisesti.

Huolehdi, ettd makuuhuoneesi on sopivan riittdvin pimei, viiled

ja rauhallinen. Puhtaat lakanat ja hyvi tyyny voivat olla merkityksellisia.

Laita herityskello pois nikyviltd ja niin, ettd et kuule, jos se pitdd

jonkinlaista ddnti.
Sammuta ruudut ajoissa, jotta sinivalo ei hiiritse unen saantia.
Viled alkoholia, koska se heikentidi unen laatua.

Mene vuoteeseen vasta, kun tunnet itsesi riittivin uneliaaksi.

Kognitiiviset oireet tydelaméssa | Opas tyossa selviyt




LISAA VOIMAVAROJA TOIHIN

Ty voi innostaa ja voimaannuttaa! Erityisesti luova ajattelu, ideointi ja
uusien ratkaisujen 16ytiminen ja kokeilu innostavat ja tarjoavat
onnistumisen kokemuksia. Tiimity6, osaamisen kehittiminen, uusien

tybtapojen oppiminen ja toimiva viestintid ovat myos tyon voimavaratekijoiti.

Olennaista on omien osaamisalueiden tunnistaminen ja voimavarojen huomiointi.
Sopivasti vaativa ja rasittava sekd mielekis tyo vahvistavat tyokykyd. Liian vihin

vaativa tyo taas heikentdd tyokykyd, turhauttaa ja johtaa alisuorittamiseen.
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Ty6n imulla tarkoitetaan positiivista tydhon uppoutumista, jolloin aika kuluu
nopeasti. Erilaiset tyohon liittyvit voimavarat lisddvit tyén imua. Ne auttavat
tyontekijad onnistumaan ja synnyttivit halua tehdi ty hyvin. On hyvi
muistaa, ettd tydn imunkin keskelld tauottaminen on tirkedd ylikuormituksen

ja uupumisen vilttamiseksi. Tyohon liittyvid voimavaroja ovat muun muassa:

¢ palkitseva tyd, kehittymismahdollisuudet ja tyon monipuolisuus

* selkeit tyoroolit ja tavoitteet, tydaikojen joustavuus seki vaikutus-

mahdollisuudet omaan ty6hén

* esimicheltd ja tyotovereilta saatava tuki, oikeudenmukainen ja selked

johtaminen, ystivillisyys, huomaavaisuus ja arvostus, palautteen saaminen

* tydn varmuus, innovatiiviset toimintatavat, tyopaikan ilmapiiri, tyon ja

muun elimin yhteensovittamista tukevat asenteet ja kiytinnot.

Jokainen on vastuussa
omalta osaltaan
tyopaikan ilmapiirista.

Ty6n tuunaaminen tarkoittaa tyontekijin omaa aktiivisuutta tyén
kehittdmisessd innostavammaksi ja voimavaroja lisidviksi. Se voi liittyd esim.

rutiinien muuttamiseen tai vuorovaikutuksen lisiimiseen.

Tydpaikan ilmapiiri vaikuttaa merkittivisti tydssi jaksamiseen. Hyviksyvi ja
kiinnostunut ty6yhteisé kannustaa ja rohkaisee asioihin panostamiseen seki
ideoiden tyostimiseen ja kokeilemiseen.

* Avoimessa tyokulttuurissa vaikeistakin asioista voi keskustella.

* Positiivisen ilmapiirin yllipitiminen tySyhteisossd lisdd osaltaan

tyohyvinvointia.

* Jokainen on vastuussa omalta osaltaan tyopaikan ilmapiiristi.
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MUISTILISTA TYONANTAJALLE

- tuki

- ‘oereho\g‘ras

- palautteen anto
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Perehdytys on tarpeen, jos tydntekiji on uusi
tai palaamassa t6ihin esimerkiksi pitkaled
sairauslomalta. Perehdytyksessi on tirkedd
kertoa tydyhteison ja tyontekemisen

kulctuurista sekid huomioida turvallisuusasiat.

Esimiehelli on tirkei rooli tydilmapiirin
luomisessa, esimerkkini olemisessa seki

erilaisuuden huomioimisessa ja hyviksymisessi.

Palautteen antaminen ja tyostd kiittiminen
luovat osaltaan hyvii mieltd, osoittavat
hyviksyntdi ja vahvistavat tyontekijin

pirjidimisen tunnetta.

Yksilollisten perhetilanteiden huomioiminen
mahdollisuuksien rajoissa luo otollista maaperii

tyon onnistumiselle ja tydssi jaksamiselle.

Yhdenvertaisuuslain mukaan ty6nantajan
tulee edistdd vammaisten tyontekijéiden tyossd
selviytymistd. Sairauden aiheuttamaa pitki-
aikaista toimintarajoitetta suhteessa tyon

vaatimuksiin voidaan pitid vammaisuutena.

Tyonantajan tulee huomioida
tyontekijian tydkyky ja mukauttaa tyotd,
tyoskentelytapoja tai tydolosuhteita tyokykyi

vastaaviksi.

Tyonantaja voi saada TE-toimistosta
tyoolosuhteiden jirjestelytukea tarvittavien

muutostdiden kulujen kattamiseen.



My®s fyysiset tyolosuhteet vaikuttavat tydssi jaksamiseen ja tydvireyteen.
Hyvit tyotilat ja tyergonomia tukevat myds ajatustoimintojen sujumista:

* Viihtyisit ty6- ja taukotilat vaikuttavat tydmotivaatioon ja palautumiseen
tyopiivin aikana.

* Esteettomiit liikkumistilat helpottavat tyoskentelyd: kynnyksettomit
oviaukot, viljit kdytavit, luiskat, sihkoisesti avautuvat ovet, hissit,

pyorituolihissit, inva-wc, riittdvin avara tauko- ja tydhuone.
* Oma tyétila avokonttorin sijaan auttaa keskittymidin asioihin.
* Hyvi ilmanvaihto ja/tai viilennysmahdollisuus ehkiisevit visymisti.

* Sihkéiset yhteydenpitokanavat esim. etitoiden aikana mahdollistavat

yhteisoon kuulumisen tunteen.

¢ Saavutettavat nettisivut, intranet ym. sisdiset kanavat, joissa on
huomioitu mm. kirjasinkoko ja skaalautuminen kidnnykin niytolle,

takaavat tiedonsaannin jokaiselle.
* Hyvi siddettivi valaistus takaa nikemisen optimaalisella tasolla.

* Siidettivit tyovilineet, kuten sihkoiset poydit ja sdddettavit tuolit

lisadvit tydergonomiaa.

* Henkilokohtaiset apuvilineet ja tarpeiden mukaan esim. avustaja, tulkki

tai opaskoira tulee sallia tyontekijille.




OHJAUKSEN TUEKSI
AMMATTILAISELLE

Kognitiivisten oireiden puheeksi ottaminen voi olla tyéntekijille helpotus.

Se voi hilventii mahdollista epivarmuutta, jota ehki liittyy tyokyvyssi

tapahtuneisiin muutoksiin.

Ty6elimi on tind piivini kognitiivisesti kuormittavaa, ja myds perusterveilld
on tyontekoa haittaavia keskittymisvaikeuksia. Tdma voi helpottaa oireista
puhumista. On tirkeii painottaa asiakkaalle, ettd kognitiiviset oireet eivit

tarkoita osaamisen heikentymisti.

Tyontekijad tulisi rohkaista kertomaan tilanteista, joissa oireita ilmenee.
Tyontekijid on hyvi motivoida pohtimaan, miten tyStehtivien sujumista
voidaan parantaa. Potilasjirjestoistd voi my6s saada tietoa muualla tehdyistd
ratkaisuista. Ndin tyolosuhteita voidaan muuttaa siten, ettd tyon jatkaminen on
mahdollista. Tyontekiji voi keskustella asiasta ensin tyoterveydessi ja sitten myds

yhdessd ty6nantajan kanssa.

Ymmirtivi ja kannustava ote auttavat asiakasta hyviksymiin tilanteensa ja sen
my®dtd stressi vihenee. Tilanteen tunnistaminen ja tunnustaminen antaa eviitd
16ytdd parhaat keinot kognitio-oireiden kanssa pirjaamiseksi tai kognitio-oireista
aiheutuvien haittojen ehkiisemiseksi ja hillitsemiseksi.
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MUISTILISTA AMMATTILAISELLE

Mita huomioida,
kun asiakkaalla
on kognitiivisia
oireita?

Asiakastapaamisia kannattaa tauottaa

asiakkaalle sopivalla tavalla.

Muistutuskiytinnoistd voi sopia asiakkaan
kanssa. Muistuttajina voivat toimia puhelut,

tekstiviestit tai sihkoposti.
Kognitiivisiin oireisiin voi liittyd myds toiminnanohjauksen
vaikeutumista. Vaikka asiakas tietdisi mitd pitdd tehdi ja

vaikuttaisi motivoituneelta, hinelli voi silti olla vaikeuksia

saada asioita aloitetuksi tai loppuunviedyksi.

On tirkedd olla asiakkaaseen yhteydessi ja varmistaa, ettd sovitut

asiat ovat edenneet ja tarvittaessa kerrata toimintaohjetta.

Aikaansaamattomuuden tunne voi kuormittaa asiakasta, joten
on hyvi jo etukiteen sopia seurannasta ja vihentid huolta siitd,

ettd sovitut asiat voivat jaidda tekemittd.

Tutustu Neuroneuvomon valmennusprosessikaavioon (s. 22)
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LOPUKSI

Omasta hyvinvoinnista ja jaksamisesta huolehtiminen on avain
kognitiivisten oireiden kanssa pirjiimiseen myos tydelimassi!
Omat voimavarat on helpompi kohdentaa oikein, kun hyviksyy omat

rajansa ja keskittyy vahvuuksiinsa.

Ty6n vaikutus identiteettiin on suhteellisen suuri ja siksi tydssd jaksamiseen
kannattaa kiinnittdi erityistd huomiota. Olennaista on panostaa tydssi niihin
asioihin, joihin voi vaikuttaa. Voimavaroja ei kannata hukata murehtimalla

sellaisia asioita, joihin ei voi itse vaikuttaa.

“ On tarke&a muistaa,
etta tyo on vain
yksi elamin osa-alue. ,’

Harrastukset, sosiaalisten suhteiden ylldpitiminen ja arjen ja juhlapyhien
erottaminen toisistaan virkistivit aivoja ja tuovat jokaisen tarvitsemaa
vaihtelevuutta elimiin. My6s huumorilla on tirked osa elimissi, ja sen avulla

voikin selvitd elimin pienistd kommihdyksisti!

Toivottavasti timi opas on herittinyt ajatuksia ja tarjonnut tykaluja
kognitiivisten oireiden huomioimiseen tydelimissa!
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LISATIETOA LAHTEISTA

www.neuroliitto.fi

Tietoa MS-tautiin ja harvi-
naisiin eteneviin neurologisiin
sairauksiin liittyen

www.neuroliitto.fi/oppaat
Kognitio — Muisti patkii, sanat
hakusessa — kognitiiviset oireet
MS-taudissa. Neuroliiton
julkaisuja 2015.

www.parkinson.fi

Tietoa Parkinsonin tautiin ja
litkehdiridsairauksiin liittyen
www.aivovammaliitto.fi

Tietoa Aivovammoihin liittyen

www.ttl.fi
Ty6terveyslaitoksen kattavat
sivut tyokyvyn tukemiseksi

Kognitiiviset oireet tydelamassa | Opas tydssa selviytymisen tueksi

www.vates.fi
Esteeton tydelimi

www.tietyoelamaan.fi
Keinoja tyollistymisen ja
tyOssd pysymisen tueksi

www.thl.fi
Tietoa terveellisistd
elimintavoista

www.ukkinstituutti.fi

Lisitietoa liikkkumiseen

www.ruokavirasto.fi
Ravitsemussuosituksia

www.neuroliitto.fi/tyo
Neuroliiton tydelimapalvelut
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NEURONEUVOMON

Tuki tyénhaussa:

Osaamisen ja vahvuuksien
tunnistaminen

Ratkaisuja kognitiivisten
oireiden huomioimiseksi

Ohjaus ammatinvalinnan
psykologille tarvittaessa
Tydnhakuasiakirjaojen
tyostiminen yhdessd
Tydnhakutaitojen vahvistaminen

Verkostoyhteistyd muiden tyo-

kyvyn tuen toimijoiden kanssa

L r kologinen arvio:
Kannustus hakuprosessin aikana Neuropsykologinen arvio

Valmistautuminen Tehdiin tarvittaessa selvitti-

tydhaastateeluun miin tyd- ja toimintakykyi.

Tuki tyon aloitusvaiheessa Palautekeskustelu, johon
osallistuvat asiakas,

valmentaja ja neuropsykologi.

VALMENNUKSEN
ALOITUS

Kirjallinen dokumentti asiakkaalle sopimuksista
ja tehtivisti, lisiksi muistutukset asioiden

toimittamisesta ajallaan tai niiden yhdessi tekeminen.
Alkuhaastattelu, palvelutarpeiden kartoitus,
PDQ, kykyviisari
Tavoitteiden asettelu: pilkotaan osatavoitteiksi

Verkostojen ja tukipalvelujen kartoitus



TYOELAMAVALMENNUS

Tyossid olemisen tukeminen:

Tyoterveysneuvotteluihin
valmistautuminen, mukana
oleminen ja tukeminen
Tyodkokeilut, tydtehtivien ja
tapojen mukautukset yhteis-

tyossd tyontajan kanssa

Vinkit jaksamisen tueksi

Tyoyhteison tuki:

Kognitiivisista oireista kertominen

PALVELUOHJAUS Viliarvoinnit:
Tarvittaessa uudelleen

Kuntoutustarpeen/tydkyvyn mukautukset
tarkempi selvitys
Ammatillinen ja
liakinnillinen kuntoutus
Tyollistymisen palvelut
Kidynnissi olevat hankkeet Seuranta:
Osakuntoutustuki/ 3ja 6 kk
osatyokyvyttomyyselike Valmennus voidaan
Kuntoutustuki/ lopettaa, kun tilanne
tyokyvyttdmyyselike on vakiintunut,

Muu kyseeseen tuleva palvelu
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