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Miten tukea mielen hyvinvointia
Kilpirauhassairauden kanssa

Teksti: Mirjami Laaksonen, hyvinvointikoordinaattori, Jenna Vanhanen, hyvinvointiasiantuntija

Kilpirauhassairauteen saattaa liittya tekijoitd, jotka vaikuttavat joko viélillisesti tai suoraan mielen hyvin-
vointiin. Erityisesti huonoon hoitotasapainoon voi liittyd mielen myllerrysta tai haastavia tunteita. Toisaalta
kilpirauhassairauteen liittyvét oireet, kuten visymys tai uniongelmat saattavat valillisesti vaikuttaa mielen
hyvinvointiin. Kehon tavoin my6s mieli kaipaa huoltoa ja huolenpitoa. Hyvan hoitotasapainon ohella mie-
len hyvinvointia tukevat terveelliset elintavat, itselle merkitykselliset asiat ja tasapainoinen arki.

ivot ovat muun muassa tun-

nekokemusten ja -saatelyn

keskus. Koska kilpirauhas-
hormonit vaikuttavat myds aivosolu-
jen toimintaan, hairiét kilpirauhasen
toiminnassa heijastuvat usein myds
mieleen ja tunteisiin. Kilpirauha-
sen vajaatoimintaan saattaa liittya
esimerkiksi aivosumua, ajatuksen
hidastumista, vasymysta ja mielialan
laskua, jopa masentuneisuutta. Lii-
katoiminta voi aiheuttaa karsimatto-
myyttd, levottomuutta, keskittymis-
kyvyn haasteita tai ahdistuneisuutta.

Erilaiset mielen haasteet helpotta-
vat usein hoitotasapainon 18ydyttya.
Ennen sopivan laékityksen ja an-
nostuksen |8ytymisté kannattaa olla
armollinen itselleen. Joskus sopivaa
tasapainoa joudutaan etsimaan
pitkdan tai |aakitystd séatdmaan
pitkankin sairastamisen jalkeen. On
hyva tiedostaa, miten lilan vahainen
tai lilan korkea tyroksiinipitoisuus
vaikuttaa omaan olotilaan. Usein
tieto auttaa ymmartdmaan ja hyvak-
symaén omaa oloa.

Toisinaan mielen ongelmat saatta-
vat jatkua laakityksesta huolimatta.
Lisaksi mahdolliset jaénnésoireet,
kuten vasymys, uniongelmat tai
energian puute voivat osaltaan
kuormittaa mielta. Kilpirauhasen
toimintahairisita tulisi aina hoitaa
kokonaisvaltaisesti ja mahdolliset
muut sairaudet ja vaivat huomioi-
den. Esimerkiksi unihairiét, ylikuor-
mittuminen, liikkkumattomuus tai
aineenvaihduntahairiot vaikuttavat
mielen hyvinvointiin kaikilla. Ne eivat
kuitenkaan esta kokemasta tyytyvéi-
syyttd eldamassa.
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Kilpirauhassairauksien hoidossa
korostuvat la3kityksen ohella terveel-
linen ravinto, sopiva liikkuminen,
riittava lepo ja stressinhallinta. Myds
mielen hyvinvointia huolletaan ja
vahvistetaan monilla arkisilla valin-
noilla.

Mielen hyvinvointi on arjen voimaa
Mielen hyvinvointi on suuri arjen
voimavara, joka auttaa kohtaamaan
eldman haasteita. Mielenterveystai-
tojen avulla selvidamme paremmin
esimerkiksi oman sairauden kanssa.
Mielenterveyden kasi (kuva) on yksi
tapa kuvata keinoja, joilla huoleh-
ditaan mielen hyvinvoinnista. Se
kiinnittdd huomiota eritysesti kuu-
teen arjen osa-alueeseen: arvot ja
paivittaiset valinnat, lepo ja rentou-
tuminen, ravinto ja ruokailut, ihmis-
suhteet ja tunteet, liikunta ja kehosta
huolehtiminen seka harrastukset ja
luovuus. Kun kaikki sormet toimivat,
kdden toimintakyky on parhaimmil-
laan. Toisaalta koko kdden toiminta-
kyky heikkenee, jos yksikin sormista
on pois pelista.

Tie mielen hyvinvoinnin edistami-
seen on varsin kokonaisvaltainen. Se
ei kuitenkaan tarkoita suorittamista,
vaan on esimerkiksi itsestd huo-
lehtimista ja itsensé arvostamista,
kohtuullisuutta ja itsemydtéatuntoa.
Kaiken perustana on arvot, eli se
mita piddmme tarkeana.

Tunnista sinulle tirkeét asiat

Arvoilla kuvataan meille henkilékoh-
taisesti tarkeita asioita, jotka luovat
perustan motivaatiolle, toiminnoille

ja kestaville valinnoille. Ne voivat
liittyd esimerkiksi perheeseen, luon-
toon, uralla etenemiseen, toisten
auttamiseen tai hengellisyyteen.

Arvojen tunnistaminen auttaa
nakemaan, mitka asiat tekevat
omasta eldmasta elamisen arvoista.
Tarkoituksellisuuden ja merkityksen
tunteet ovat yhteydessd keskimaa-
réistd tyydyttdvampaan elaméan.
Arvoilla on yhteys mielen hyvinvoin-
tiin my®&s silloin, kun esimerkiksi
sairaus vaikeuttaa tai estdéd meitd
toteuttamasta jotain totuttua roolia.
Vaikka et juuri nyt pystyisi esimer-
kiksi lilkkkumaan entisella tasolla, voit
silti olla vélittava vanhempi, ystava
tai tyokaveri.

Arvoja voi listata paperille tai
pohtia arvoharjoitusten avulla. Mitka
asiat ovat sinulle tarkeita ja vaalimi-
sen arvoisia? Seuraavaksi voi poh-
tia, miten arvot nakyvat nykyisessa
eldmantilanteessa ja ajankaytdssa.
Itselle merkityksellisten asioiden tun-
nistaminen auttaa raivaamaan niille
tilaa my6s kalenterista.

Kun huolehdit kehostasi,
huolehdit my&s mielestasi

Meilla kaikilla lienee kokemuksia
siitd, ettd huonosti nukkuneena tai
kehnosti ravittuna aivot sakkaavat
ja tunteet nousevat pintaan her-
kemmin. Ravitsemus, uni ja lilkunta
ovatkin oleellinen osa paitsi kehon,
my&s mielen hyvinvointia.
Saannodllinen ateriarytmi ja terveelli-
set valipalat varmistavat, ettd kehon
ja aivojen kaytossa on riittavasti
energiaa. Se auttaa myds vireystilan
saatelyssa ja tukee hyvaa nukkumista
ja palautumista. Paihteiden, kuten
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Mielenterveyden kési on yksi tapa kuvata keinoja, joilla huolehditaan
mielen hyvinvoinnista.

Lahde: MIELI Suomen Mielenterveys ry, kuva mukaillen.
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alkoholin kohdalla on hyva muistaa,
ettd niilld on usein negatiivinen vai-
kutus niin jaksamiseen kuin mieleen.

Liikunta hoitaa terveyttdmme varsin
kokonaisvaltaisesti ja silla on yllat-
tévan paljon positiivisia vaikutuksia
my®ds aivoihin ja mielen hyvinvointiin.
Liikkuessa keskittymiskyky paranee,
mieli virkistyy, stressin tunne lievittyy
ja elimistéon vapautuu hyvan mielen
hormoneja, kuten dopamiinia ja
serotoniinia. Hyvinvointia saamme
kaikenlaisesta lilkkumisesta, oli se
sitten arkista puuhastelua, tyémat-
kaliikkumista tai ohjattua liikuntaa.
Jos eléamasséa on paljon kuormitusta
tai stressia, kannattaa liikkua sopival-
la kuormitustasolla ja tavalla, josta
tulee itselle hyva olo.

Liikunnan ja ravitsemuksen ohel-
la térke&a on riittava uni ja lepo.
Univaje on stressitekija elimistolle
ja vaikuttaa mm. keskittymiseen ja
tunteisiin. Riittdvan unen ja levon
avulla keho ja mieli paésevat palau-
tumaan seké henkisisté etta fyysisista
ponnistuksista ja uuteen aamuun saa
herata virkeana.

Keskity tdhan hetkeen

Oletko sina kokenut viime aikoina
innostusta ja iloa, viettényt aikaa
luonnossa tai muissa lempipaikoissa,
kayttanyt taitojasi tai oppinut jotain
uutta? Elintapojen ohella on tarke&a
oppia rentoutumaan ja |6ytaa itselle
sopivia keinoja palautua ja hellittaa
vaatimuksista.

Mieli lep&a, kun keskitymme tahén
hetkeen sen sijaan, ettd mietimme
mennytta tai murehdimme tulevaa.
Usein itselle mieluisa tekeminen
saa uppoutumaan ja olemaan |dsna
hetkessa. Elamaa rajoittavista kivuis-
ta, ajatuksista tai kokemuksista voi
hellittdad hetkeksi. Esimerkiksi musiik-
ki, taide, kasityot, liilkunta, muiden
auttaminen, lemmikin rapsuttelu tai
|&heisten kanssa oleminen voivat
auttaa viemaan ajatukset muihin
asioihin.

Toisinaan aktiivisen tekemisen si-
jaan tekee hyvaa olla vain hetki aivan
hiljaa omien ajatustensa kanssa.
Aivotkin toimivat tehokkaammin,
kun niille muistaa tarjoilla (arsyk-
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keettdmid) taukoja pitkin paivaa.
Pyséhdy hetkeksi, hengita rauhassa,
venyttele tai katsele ulos ikkunasta.
Erityisen tehokasta pysédhtyminen on
luonnossa, silléd pelkastaadn luonnossa
oleskeluun liittyy valtavasti positiivi-
sia vaikutuksia mielen hyvinvointiin.
Stressitasot ja verenpaine laskevat,
mieliala kohenee ja energisyys
lisdantyy.

Pida ylla sosiaalisia suhteita
Tunteiden kanssa ei kannata jaada
yksin. Voinnista kannattaa puhua
|3heisille, vertaisille tai ammattilai-
selle. Luottamukselliset ihmissuhteet
tarjoavat emotionaalista tukea, lievit-
tévat stressia, hidastavat kognitiivista
heikkenemisté ja voivat jopa suojata
mielenterveyden hairisilta. Toisinaan
pienikin sosiaalinen kontakti, hymyily
kaupan myyjalle tai puhelu ystavalle
voi virkistda mielta.

Jos esimerkiksi 1aakitykseen s&&ta-
misen yhteydessd mielen haasteet
nostavat paataan, kannattaa lahi-
piirille rohkeasti kertoa tilanteesta,
sanoittaa oireita tai tarvittaessa
pyytaa apua. Sinut tunteva ldhei-
nen kylla muistaa ja tietdd, kuka ja
millainen pohjimmiltasi olet. Sairas-
taminen ei m&arita sinua ihmisena.
Mahdollisuuksien mukaan kannattaa
hakeutua myos vertaistuen, kuten
kilpirauhasyhdistysten toiminnan pa-
riin. On erityisen lohdullista, kun joku
ymmartaa tai on kokenut saman.

Kohtele itseé&si kuin ystavaasi
Sairastamiseen voi liittyd monenlaisia
muutoksia ja tunteita. Keho saattaa
tuntua vieraalta, eika valttamatta
kykene enaé kaikkeen samaan kuin
aiemmin. Muutosten myllerryk-

sissa voi hetkellisesti tuntua silt3,
ettd kadottaa yhteyden itseensa.
Hammennyksen ja turhautumisen
tunteiden kokeminen on inhimillista.
Oireiden kanssa on helpompi eld3,
kun ne kykenee hyvaksymé&an osaksi
sairautta. Omien voimavarojen
tukemisessa korostuvatkin tunnetai-
dot sekd mydnteinen suhtautuminen
itseen. Naité taitoja voi harjoitella ja
vahvistaa |api eldman.

ltsemyotatuntotaidolla tarkoitetaan
kykyé suhtautua itseen ystavalli-
sesti ja lempeasti silloinkin, kun
kohtaa vastoinkdymisia. Tunteita ei
pysty valitsemaan, mutta niité voi
oppia saatelemaan havainnoinnin

ja tunnistamisen kautta. Pyri siis
ensin huomaamaan ja tunnistamaan
vaikeatkin tunteet. Osaatko nimet3
tai sanoittaa tunteen? Onko olossasi
kyse surusta, ahdistuksesta tai ehka
turhautumisesta? Pystyisitkd suhtau-
tumaan téhan tunteeseen avoimen
sallivasti: antaa sen tulla ja myos
menna?

Pohdi, miten kohtelisit samankal-
taisessa tilanteessa olevaa ystavaasi.
Voisitko puhua itsellesi kuten ystaval-
lesi; tuomitsematta, empaattises-
ti, ymmartaen ja tukea tarjoten?
Vaikeat hetket ja tunteet kuuluvat
ihmisyyteen ja toimimme niissa
parhaan kykymme mukaan - ja se
riittda. Valillda on myds hyvé palauttaa
mieleen hyvia asioita itsestd, muistaa
kehua ja antaa itselleen positiivista
palautetta. Al unohda olevasi arvo-
kas, osaava ja pystyva.

Mita sina tarvitset juuri nyt?
Olemme kaikki ainutlaatuisia yksi-
I5itd ja oman kilpirauhastarinamme
ja eldmamme asiantuntijoita. Tiedat
todennékoisesti itse parhaiten, mil-
laiset asiat kuluttavat sinun akustasi
virtaa, eli voimavaroja, ja mitka asiat
tuovat jaksamista, iloa ja energiaa.
Jos eldmassé tai sairauden kanssa on
menossa vaikeampi jakso, kannat-
taa panostaa voimauttaviin asioihin
ja sallia itselle riittavasti lepoa ja
my&tatuntoa. Tasapainoinen arki ja
hyvat rutiinit tukevat kehon ja mielen
hyvinvointia.

Artikkelin on asiatarkastanut
erityisasiantuntija Jukka Valkonen
(MIELI Suomen Mielenterveys ry).
Artikkelin ldhteet 6ydét osoitteesta:
https://kilpirauhasliitto.fi/liitto/
hyvinvointi-ylos-paino-alas-
elintapamuutosohjelma/
materiaalipankki/
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5 TAPAA VAHVISTAA MIELEN
HYVINVOINTIA

HUOLEHDI KEHOSTASI

Riittava uni, sdannollinen ruokailu ja liikunta tukevat
seka kehoa ettd mieltd. Kilpirauhassairauden kanssa
on tadrkeda kuunnella omaa jaksamistaan ja antaa
itselleen lupa levata. Myos lAdkehoidosta
huolehtiminen on osa itsesta huolehtimista.

TEE ASIOITA, JOILLA ON MERKITYSTA

Pienetkin merkitykselliset teot - kuten Kkirjan
lukeminen, kasitdiden tekeminen, luonnossa oleskelu
tai muiden auttaminen - lisddvat hyvinvointia. On
tarkeda loytaa tekemista, joka on itselle mielekésta ja
tuo iloa. Innostuminen virkistda mielts ja tarjoaa uusia
elamyksia!

PIDA YHTEYTTA TOISIIN

Sosiaalinen tuki on tarkeaa erityisesti silloin, kun oma
jaksaminen on koetuksella. Vertaistuki voi tarjota
ymmarrystd ja lohtua. Myo6s pienet arkiset
kohtaamiset, kuten juttelu naapurin kanssa tai puhelu
ystavalle, tukevat mieltd. Eldma on rikkaampaa
toisten kanssa jaettuna.

TUNNISTA JA HYVAKSY TUNTEET

Kilpirauhasen toimintahairiot saattavat vaikuttaa
myos mieleen ja tunteisiin. Tunteet eivat ole merkki
heikkoudesta, eikd niitd kannata torjua, vaan ne
kannattaa sallia. Tunteet ovat todellisia, mutta
ohimenevia. Mika auttaisi sinua keskittym&an tahan
hetkeen?

TIEDOSTA VOIMAVARASI

Pysdhdy oman jaksamisen &arelle. Kuinka paljon
sinun akussasi on virtaa? Vaikka lataus ei olisi tdynna,
on mahdollista tehda hyvinvointia edistavia valintoja.
Karsi kuluttavasta ja vahvista hyvaa. Mika saa sinut
tdnddn  hymyilemdan, tuottaa mielihyvaa tai
rauhoittaa - tee se!
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