TIEDONKASITTELY
JA MUISTI
TYOIKAISENA

Oletko huomannut tydssa tai arjessa toimintaasi vaikuttavia tiedonkasittelyn
vaikeuksia? Onko tilanne muuttunut aiempaan nahden?

Kognitiivisten oireiden syyt voivat olla hyvin monenlaisia. Usein taustalla on esimerkiksi
kuormitustekijoita, mutta myos erilaiset sairaudet voivat vaikuttaa tiedonkasittelyyn.

Mikali koet merkittavia tiedonkasittelyn oireita, on niista tarkea keskustella
terveydenhuollon tai muun ammattilaisen kanssa

Taman lomakkeen avulla voit voit pohtia rauhassa etukateen tiedonkasittelyyn ja
muistiin liittyvia muutoksia. Loydat taalta tietoa, ja kysymyksiin vastaamalla voit
kartoittaa alustavasti jaksamistasi tydssa ja arjessa seka tiedonkasittelyyn liittyvia
oireita. Voit myds pyytaa laheistasi vastaamaan lopussa oleviin

kysymyksiin. Vastauksista saadaan mahdollisimman kattava kuva tilanteestasi.

Aivojen ja muistin kuntoa voidaan kartoittaa ja tukea monin tavoin. Tunnistettuja
muistivaikeuksia ja tydtehtavissa selviamisen pulmia voidaan siten ehkaista ajoissa ja
kuormittaviin tekijéihin vaikuttaa.




MITEN HUOLEHDIN AIVOTERVEYDESTANI?

Muistilta ja aivoilta vaaditaan paljon ty6ssa, opiskelussa ja vapaa-ajalla. Kognitiivinen kyky tarkoittaa
tiedon kasittelyyn liittyvia asioita. Sellaisia ovat mm. muistaminen, tarkkaavaisuus, hahmottaminen,
oppiminen, paattelykyky ja kielelliset toiminnot. Kognitiiviset kyvyt ovat yksil6llisia, mutta niihin
vaikuttavat tydssa monet tekijat, kuten kiire ja vasymys, mutta myds erilaiset sairaudet.

Ty6ssa puhutaan myds kognitiivisesta ergonomiasta. Talla tarkoitetaan tyon seka tydvalineiden,
-ymparistén ja -tapojen yhteensovittamista ihmisen tiedonkasittelykykyjen ja -rajoitusten kanssa.
Kaikkea kuormitusta ei voi aina poistaa, mutta tydntekoa ja aivojen hyvinvointia voi usein helpottaa
ja tukea pieninkin keinoin ja muutoksin.

Aivot mukautuvat ja saattavat tottua kuormittavaan tilanteeseen. Monen asian tekeminen yhta aikaa
eli multitaskaus ei kuitenkaan ole terveellista aivojemme kannalta, vaikka tuntisimme suoriutu-
vamme siita. Keskittymalla yhteen asiaan aivot saavat paremman muistijaljen ja kykenevat tallenta-
maan tekemaamme tai oppimaamme tarkemmin.

Lue lisda: www.muistiliitto.fi

MIKSI MUUTOKSISTA KANNATTAA KESKUSTELLA AJOISSA?

Kuormittuminen on aina yksildllista. Jos tydssa on jatkuvasti aivoja kuormittavia tekijoita, siita on
haittaa aivoille. Tydssa ja vapaalla kognitiiviset oireet voivat ilmeta:

> vasymyksena tai uupumisena vaativien tai
monitahoisten tehtavien suorittamisessa tai jalkeen

> toiminnan aloittamiseen liittyvina vaikeuksina

> mielialan vaihteluina tai univaikeuksina

> tiedonkasittelyn hidastumisena

2 uuden oppimisen vaikeutena

> keskittymiseen liittyvind haasteina

Haasteet voivat olla merkki muutoksesta, josta on hyva ’
puhua ammattilaisten kanssa. Oireet johtuvat harvoin

muistisairaudesta, mutta ajoissa |0ydetty muistisairaus,

oikea hoito ja kuntoutus lisaavat hyvia vuosia elamaan,

eika pelkka diagnoosin saaminen maarittele heti tyo-

kykya. Tyokykya ja tydssa jatkamisen keinoja on aina {
pohdittava yksildllisesti tyétehtdvien ja oman jaksami-
sen mukaisesti.

TIEDONKASITTELYYN JA
MUISTIIN VAIKUTTAVIA ASIOITA

Loydat seuraavalta sivulta kysymyksia, joiden avulla Eﬁ
voit selvittaa, onko sinun aiheellista hakeutua keskuste-

lemaan niista tyoterveyshoitajan, -laakarin tai muisti-

hoitajan vastaanotolle. Asioiden etukateen miettiminen

auttaa myos ammattilaisia selvittamaan tilannetta

kanssasi.




OMA ARVIONI NYKYISESTA TILANTEESTA

TIEDONKASITTELY ELI KOGNITIO

L] Laheiseni/tydkaverini/tydnantajani on huolissaan tai on huomauttanut
minulle tehtdvien unohtamisesta.

[J Suoriutumiseni tehtavista on selvasti hitaampaa kuin ennen.

L] Paivittaisten tehtavien aloittaminen ja loppuun vieminen on hankaloitunut.

[ Keskittymiseni herpaantuu tuntuvasti aiempaa herkemmin.

[JUusien asioiden muistaminen ja opettelu vaatii enemman aikaa.

[IMinulla on vaikeuksia loytaa sanoja.

LI Minulla on haasteita hahmottaa esineité tai asioita.

[ Laitteiden kayttd tuottaa haasteita aiempaan verrattuna.

Jos laitoit ruksin, arvioi vield, milloin oireesi ovat alkaneet.

[J0-6 kk sisalla  [Vuoden sisalla [J2-5 vuoden sisalla L1Yli 5 vuotta sitten

V4
v

Koetko ylla kuvaamiesi oireiden haittaavaan elamaasi?

CIKylla CJonkin verran LIEn ollenkaan

MUUT OIREET

Koen, etta

LI minulla on ollut viime aikoina vasymysta ja/tai stressia.

[Jolen masentunut ja ahdistunut.

[ kayttaytymisessani ja asioihin reagoinnissani on tapahtunut muutosta.
I minulla on uneen liittyvia vaikeuksia.

LI minulla haasteita autolla ajaessani.

[Inaéssani on tapahtunut muutoksia.

[ kuulossani on tapahtunut muutoksia.

[ alkoholinkaytténi on lisaantynyt.

Jos laitoit ruksin, arvioi viela, milloin oireesi ovat alkaneet.

[10-6 kk sisalla  [dVuoden sisalla [12-5 vuoden sisalla C1YIi 5 vuotta sitten

Koetko ylla kuvaamiesi oireiden haittaavaan elamaasi? q

CIKylla Jonkin verran L1En ollenkaan A ? s‘)
Jos koet edelld mainittujen oireiden haittaavan tyotasi tai arkea tai /:( ~p

haittaavan jonkin verran, varaa aika lisaselvittelyja varten
tyéterveyshoitajan, -1dakarin tai muistihoitajan vastaanotolle.

Ota tama lomake mukaasi vastaanotolle, niin voit kdyda tilannet-
tasi tarkemmin lIdpi ammattilaisen kanssa ja pohtia lisaselvityksen
tarvetta. Kognitiivista suoriutumiskykya voidaan tukea erilaisin
keinon, ja ajoissa saatu apu helpottaa myds jaksamista niin tydssa
kuin vapaalla.




LAHEISEN ARVIO NYKYISESTA TILANTEESTA

TIEDONKASITTELY ELI KOGNITIO

Laheisellani

[ asioihin tai tehtaviin liittyvaa unohtamista.

[ suoriutuminen tehtavista on selvasti hitaampaa kuin ennen.

L] paivittaisten tehtavien aloittaminen ja loppuun vieminen on hankaloitunut.

[J keskittyminen herpaantuu tuntuvasti aiempaa herkemmin.

[ uusien asioiden muistaminen ja opettelu vaatii enemman aikaa.

[1on vaikeuksia I6ytaa sanoja.

[Jon haasteita hahmottaa esineita tai asioita. )\ /
[ laitteiden kaytto tuottaa haasteita aiempaan verrattuna.

MUUT OIREET

Laheisellani on ollut viime aikoina

[Ivasymysta ja/tai stressia.

[Imasennusta ja ahdistuneisuutta.

L] kayttaytymiseen liittyvia muutoksia.

[Juneen liittyvia vaikeuksia.

[Ihaasteita autolla ajaessa. Tukea ja tietoa saat
[1na6ssa tapahtuneita muutoksia. myés Muistiliiton
[Ikuulossa tapahtuneita muutoksia. Muistineuvo-

LI lisaantynytta alkoholin kayttoa. tukipuhelimesta:

Jos laitoit ruksin, arvioi vield, milloin
laheisesi oireesi ovat alkaneet.

[J0-6 kk sisalla CVuoden sisalla
[J2-5 vuoden sisalla CIvIi 5 vuotta sitten

"Minua rohkaistiin

MUISTINEUVO hakemaan palveluja,

tukipuhelin muistisairaille ja laheisille joistaen
seka muististaan huolestuneille edes tiennyt."

09 8766 550 ) 150 aien

vastaajina alan ammattilaiset

Minnesftrbundet




