HYVA OLO

Yhdessa vahvempia — sosiaalisen terveyden
merkitys kilpirauhassairauden kanssa elaessa

Teksti: Jenna Vanhanen, hyvinvointiasiantuntija ja Mirjami Laaksonen, hyvinvointikoordinaattori

Terveydesta puhuttaessa mieleen tulevat usein ensimmaiseksi fyysiset oireet, ld4kitykset ja elintavat. Har-
vemmin tulee ajatelleeksi, ettd esimerkiksi viikoittainen kuoroharrastus voi suojata terveyttd monin tavoin.
Sosiaalinen terveys onkin harvemmin esiin nostettu hyvinvoinnin ulottuvuus.

osiaalisen terveyden keskeisia

osa-alueita ovat esimerkiksi

sosiaaliset taidot, sosiaaliset
suhteet ja verkostot seka toisaalta
sosiaalinen tuki ja toisten auttami-
nen. Yhteenkuuluvuuden tunne ja
kokemus hyvaksytyksi tulemisesta
ovat ihmisen perustarpeita. Sosiaali-
nen terveys onkin varsin olennainen
osa kokonaisvaltaista hyvinvointia.
Tutkimukset osoittavat, ettd hyvat
ihmissuhteet voivat véhentaa stres-
sid, parantaa vastustuskykya ja jopa
pidentda elinikda. Kilpirauhas- ja
muiden pitkaaikaissairauksien kanssa
eldessé korostuu myés vertaistuen
merkitys. Vertaistuki mm. véhentda
stressin kokemusta ja vaikuttaa po-
sitiivisesti mielen hyvinvointiin — niin
tuen saajalla kuin antajallakin.

Yhteys toisiin suojaa

ja kannattelee

Vuorovaikutus muiden kanssa on
oleellinen osa hyvinvointia. lhmis-
ten valinen yhteys on perustavalla
tavalla tarpeellista aivoille ja mielel-
le. Oloa helpottaa, kun mielta voi
kevent&a sitéd painavista asioista,
kuten hankalasta tydprojektista,
kuormittavasta elamantilanteesta tai
vaikkapa harmittavasta vuorovaiku-
tustilanteesta. Kun eldméssa kohtaa
vastoinkdymisi&, kuten sairautta,
vasymysta tai epavarmuutta, toisten
ihmisten tuki lohduttaa, vahvistaa ja
antaa toivoa.

Se, etta kokee olevansa tarkea osa
tybporukkaa tai muuta yhteiso3,
lisdd merkityksellisyyden kokemusta.
Yhteyden kokemus muiden kanssa
tuo myds turvallisuuden tunnetta.
Riittédvén laaja sosiaalinen verkos-
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to onkin yhteydessa pidempaan
elinikdan verrattaessa niihin, joilta
puuttuu sosiaalisia suhteita. Kun
eldméssa on aktiivisesti 1asna laheisia
ihmisia, on keskimaarin harvemmin
sairaana, masentunut tai stressaan-
tunut. My0s erilaiset virtuaaliset
yhteisot voivat tukea terveytta ja
vahentaa yksindisyyden kokemusta.

Sosiaalinen tuki motivoi
huolehtimaan itsesta ja muista
Sosiaaliset suhteet voivat motivoida
terveyttd edistéviin tekoihin ja lisata
sitoutumista esimerkiksi sairauden
omahoitoon. Huolehtiva |dheinen voi
muistuttaa ladkkeiden ottamisesta,
patistaa lopettamaan tupakoinnin tai
kannustaa hakeutumaan hoitoon, jos
terveydessé ilmenee huolta. Ruoka-
valiotakin voidaan muuttaa yhdessa
terveellisemmaksi.

Tutkimuksissa on nahty, ettd
sosiaalisella tuella on monia hy6-
tyja pitkaaikaissairauden kanssa
eldessa. Perheen, ldheisten, naapu-
rien tai erilaisten yhteisdjen (kuten
ty6- tai harrastusporukka) kautta
saatu sosiaalinen tuki on yhteydessa
parempaan koettuun eldmanlaatuun
ja hoitoon sitoutumiseen kilpirauhas-
potilailla. Kilpirauhassyopaa sairas-
tavan saama apu ja henkinen tuki
perheeltd, laheisiltd ja yhteisdiltd on
mm. parantanut mindpystyvyyden
tunnetta ja edesauttanut terveellis-
ten elintapojen toteuttamista.

Sosiaalisen yhteyden
kaipuu on yksil6llista
Suurelle osalle ihmisistéd on térkeaa
kokea olevansa osa ryhm3a tai yh-
teis6a. Taman kokemuksen saavut-

tamiseksi toiselle riittda yksi tai kaksi
|&heisempaé ystavaa, kun toinen
haluaa ymparilleen laajemman
kaverijoukon. On yksildllista, kuinka
paljon ympérilleen kaipaa sosiaalista
kanssakdymista ja kohtaamisia. Tama
tarve voi myds muuttua eri elédmén-
vaiheiden ja -tilanteiden my6ta.

Eléamasta voi myds puuttua koke-
mus siitd, etta asioita voi jakaa jon-
kun samalla aaltopituudella olevan
kanssa. Ehka olet itse kokenut joskus
ulkopuolisuuden tunnetta tai tiedat
jonkun, joka on yksindinen. Molem-
mat kokemukset voivat kuormittaa
mielté ja kehoa enemman kuin usein
ymmarretddnkaan. Myos erilaiset
menneisyyden kokemukset voivat
vaikuttaa tapaamme olla sosiaalisia
ja kykyyn solmia uusia ihmissuhteita.
Mikéli kielteisten kokemusten my6ta
ei enaa uskalla luottaa muihin, voi
omien ajatusten tydstamisesta, joko
itsenaisesti tai ammattilaisen avulla,
olla hyétya.

Voimaa vertaistuesta
Kilpirauhassairaus ei valttamatta nay
paalle péin, mutta sen vaikutukset
voivat tuntua syvasti. Vertaistuki
tarjoaa mahdollisuuden jakaa koke-
muksia ja ajatuksia muiden sairauden
kanssa elavien kanssa. On helpotta-
vaa huomata, etta ei ole sairauden
tai siihen liittyvien kokemusten
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kanssa yksin. Vertaistuki voi olla
keskustelua, kuuntelua, huumoria,
naurua ja joskus myds itkua — kaikkea
sitd, mita tarvitaan, kun haluaa tulla
kuulluksi ja kohdatuksi. My&s toivon
nakokulma on tarkea. Terveys, oma
eldmaéntilanne ja esimerkiksi hoitota-
sapaino tarjoavat tietyt puitteet, joi-
den sisélla itse kukin haluaa varmasti
elaéd mahdollisimman hyvaa elamaa.
Parhaimmillaan yhteinen pohdinta ja
kokemusten vaihtaminen voimauttaa
ja auttaa hyvaksymaan sairauteen
liittyvia tunteita. Muiden kanssa
keskustelu voi myos tarjota hyvia
vinkkejd ja vahvistaa motivaatiota
panostaa omaan hyvinvointiin.

Arkiset valinnat sosiaalisen
terveyden tukena

Omaa sosiaalista terveytta voi
tukea my®és arkisilla asioilla.
Pienillakin kontakteilla, kuten
silmiin katsomisella, hymyll3 tai
tervehtimiselld on merkitysta. Yh-
teyttd muihin voi pitda ylla paitsi
yhteisen tekemisen tai ndkemisen,
myds viestien, puheluiden tai
kirjeenvaihdon keinoin. Kohtaami-
sen paikkoja voi |6ytaa erilaisten
yhteisdllisten harrastusten, kuten
kasityoryhmien, kansalaisopis-
ton kurssien, urheiluseurojen tai
liikuntaryhmien parista. Lis&dksi
erilaiset yhdistysten tai esim.
seurakunnan tilaisuudet ovat
usein matalan kynnyksen paikko-
ja kohdata muita ihmisia. Myos
kulttuurin tai taiteen tekemisen

ja kokemisen parissa voi 16ytaa
kanssaihmisyyden tunnetta. Jos-
kus lyhytkin kohtaaminen vaikka
kirjastossa tai kaupassa kaydessa
voi piristdd mielta. Lisaksi erilaiset
virtuaaliset mahdollisuudet, kuten
some, chatit, keskustelupalstat tai
ryhmét tarjoavat mahdollisuuksia
kanssakaymiseen. Erilaisia keino-
ja kannattaa miettia yksilollisesti
omista lahtokohdista késin.

Antaessaan saa

My&s muiden auttamiseen kat-
keytyy suurta sosiaalista rikkautta.
Merkityksellisyyden, osallisuuden
ja vaikuttamisen kokemukset
lisdavat tutkitusti tyytyvaisyyttad
eldmaan. Lisdksi keskeistéd on
ihmisten vélinen luottamus, joka
on tarkea elaman kaarta pidentéava
tekija. Esimerkiksi vapaaehtoistyd
perustuu keskinaiseen luotta-
mukseen, joten ei ole ihme, ett3
silld on monia terveyshyotyja.

Se vaikuttaa positiivisesti mielen
hyvinvointiin, voi parantaa itse-
tuntoa ja lisatd mindpystyvyyden
tunnetta. Vapaaehtoistyon ohella
muita voi auttaa varsin arkisissa
tilanteissa — tybpaikalla, kaupassa,
harrastuksissa.

Yhdessd olemme enemmaén
Sosiaalinen terveys ei ole vain
yksilén asia — se on yhteinen
voimavara. Kun piddmme huolta
toisistamme, pidédmme huolta
myos itsestdmme. Jokainen meista

VERTAISTUKEA KILPIRAUHASSAIRAUDEN KANSSA
Mikali kaipaat vertaistukea kilpirauhas- tai lisakilpirauhassairauden kanssa, tutustu
Kilpirauhasliiton palveluihin sekda omalla alueellasi toimivan kilpirauhasyhdistyksen
jarjestamaan toimntaan, kuten vertaisiltoihin ja tapahtumiin. Mikali etaisyys mietityttaa
tai aiheuttaa haasteita, tarjolla on myds verkkopohjaisia mahdollisuuksia vertaistukeen
ja vuorovaikutukseen. Voit osallistua omalla omalla tavalla. Vertaistuesta Loydat lisaa
tietoa: kilpirauhasliitto.fi/vertaistuki
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ansaitsee tulla kohdatuksi, kuul-
luksi ja kannatelluksi. Yhdessa
olemme vahvempia. Siksi jokainen
yhteys, olipa se pieni tai suuri, on
arvokas. Ystavan soitto, vertais-
tapaaminen tai vaikka keskustelu
somessa voi olla juuri se hetki,
joka tuo valoa paivaan. Voisitko
sind kohdata tédnaén jonkun?

Artikkelin ldhteet loydat osoitteesta kilpi-
rauhasliitto.fi/liitto/
hyvinvointi-ylos-paino-alas-elintapamuu-

tosohjelma/materiaalipankki/

b4

Omaa sosiaalista
terveyttd voi tukea myés
arkisilla asioilla. Pienilldkin
kontakteilla, kuten silmiin
katsomisella, hymylla tai
tervehtimiselld on merkitysta.
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YHDESSA VAHVEMPIA

Viisi vinkkia sosiaalisen terveyden tukemiseen

N Pidd yhteytti

Lyhyt viesti, puhelu, kahvittelu ystavan
kanssa tai vuorovaikutus somessa voi
vahvistaa yhteenkuuluvuuden tunnetta.

Luo mahdollisuuksia
kohtaamisille
Arjen pienet hetket, kuten tervehdys kaupan
kassalla tai kaynti kirjastossa, voivat olla
merkittavia, Osallistu yhdistyksen toimintaan tai

rohkaistu aloittamaan uusi harrastus - anna
mahdollisuus uusienkin ihmisten tapaamiselle.

Rohkene pyytaa ja
tarjota apua

Auttaminen ja tunne siité, ettd muiden tukeen voi
luottaa vahvistavat hyvinvointia. Kysy kuulumisia,
avaa ovi tuntemattomalle tai anna aikaasi
vapaaehtoistydlle. Auttamisen ilossa on voimaa! Anna

myos muille mahdollisuus auttaa sinua.

Hyodynna vertaistuki

Sairauden kanssa ei tarvitse jaada yksin. Vertaistuki
tuo ymmarrysta ja mahdollisuuden jakaa kokemuksia.
Voit tulla kuulluksi ja olla osa yhteis6d omalla
tavallasi - myds etand tai satunnaisesti.

Tunnista omat tarpeesi

Sosiaalinen hyvinvointi ei valttamatta vaadi jatkuvaa

sosiaalisuutta tai suurta ystavajoukkoa, vaan voi olla

myos pienia arkisia kohtaamisia. Millaisia
vuorovaikutuksen hetkia sind kaipaat?
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