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Ahdistaako korona?

22.3.2022 - Hurskainen Mikko, Rahko Tuomas

Kevaalla 2020 Suomi pysahtyi uuden, silloin viela tuntemattoman viruksen
edessd. Maaliskuussa maahan asetettiin ensimmaiset viruksen leviamisen
pysdyttamiseksi tarkoitetut rajoitustoimet. Nyt lahes kaksi vuotta myohemmin,
rajoituksista ollaan taas kerran luopumassa. Useimpia ihmisia mietityttava ajatus
onkin nyt se, joudutaanko rajoitus- ja sulkutoimia vield tulevaisuudessa ottamaan

kayttoon?

Koronapandemian aiheuttama epavarmuus ja huoli voivat aiheuttaa ahdistusta siina missa

muutkin uhkakuvat. (Kuva: Christian Erfurt/unsplash.com)

Uuden koronaviruksen noustessa julkisen keskustelun ykkosaiheeksi maaliskuussa
2020 epavarmuus, huoli ja pelko valtasivat mielet. Sairastuneet ja riskiryhmiin

kuuluvat joutuivat eristyksiin laheisistaan ja muusta yhteiskunnasta. Ulkomailta


https://oamk.fi/oamkjournal/2022/ahdistaako-korona/

kantautuneet uutiset sairaaloiden kantokyvyn romahtamisesta ja hautapaikkojen

loppumisesta kasvattivat ahdistusta. [1]

Pohdittiin, kuinka rajoitustoimet tulevat vaikuttamaan nuorten elamaan ja
mielenterveyteen. Etaopetukseen siirtyminen, sosiaalisen elaman vahentyminen ja
epavarmuus esimerkiksi opintojen valmistumisesta koettiin stressaavaksi
opiskelijoiden keskuudessa. Koronapandemiaa onkin verrattu vaikutuksiltaan 1990-

luvun alun lamaan. [2]

Koronapandemia on jatkuessaan aiheuttanut terveydellisten haittojen lisaksi huolta
toimeentulosta rajoitustoimien pysayttaessa joidenkin alojen toiminnan osittain tai
jopa kokonaan. Terveydenhoito on ruuhkautunut kiireettoman hoidon alasajamisen
vuoksi. Koronatestaus ja -jaljitys kuluttavat omalta osaltaan hoitohenkiloston
resursseja. Talla hetkella myos Suomen sairaaloissa on useaan otteeseen oltu
huolissaan tehohoitopaikkojen loppumisesta koronapotilaiden kasvaneen maaran

vuoksi. Tama uhkakuva kuitenkin nayttaa nyt vaistyneen.

Poikkeustilanne nakyy myos terveydenhoidon asiakkaiden lisaantyneena
ahdistuksena ja tata kautta haasteellisena kaytoksena. Ihmiset ovat huolissaan
paitsi itsestaan, myds laheistensa hyvinvoinnista. Henkinen kuorma saatetaan

talloin herkasti purkaa hoitohenkilokunnan niskaan. [3]
Ahdistus — hyva renki, huono isanta

Ahdistus tarkoittaa huolestunutta tai pelokasta tunnetilaa. Nama tunnetilat liittyvat
yleensa nykyhetkeen tai johonkin tulevaisuudessa odottavaan tapahtumaan.
Ahdistus voidaan kokea lievana jannityksena, mutta myos paniikinomaisina
pelkotiloina. On kuitenkin taysin normaalia kyeta tuntemaan ahdistusta, silla se
toimii varoituksena uhkaavasta tilanteesta. Nain ollen ahdistuksen tunteminen on

myds hyoddyllista. [4]

Ahdistus on osa normaalia elamaa, mutta vaikeutuessaan se voi alkaa hallita
elamaa. Talloin on hyva olla tietoinen erilaisista keinoista ja tydkaluista, joilla
ahdistukseen voi vaikuttaa itse. Ahdistus koetaan yleisesti kehollisena ja

tunnekokemuksena. [5]



Kehollinen ahdistus koetaan levottomuutena ja tuskaisuutena. Syke nousee,
hengitys on pinnallista. Rintakehalla voi tuntua puristava tunne. Myos fyysinen

pahoinvointi on yleinen ahdistuksen oire. [5]

Tunnepuolella epamaarainen ahdistuksen tunne johtuu puutoksista tunteiden
saatelykyvyssa. Tyypillisesti ihminen on oppinut jo lapsuudessaan, etta jonkin
tunteen kokeminen tai ilmaiseminen ei ole sallittua. Luottamuksen ja turvallisuuden
tunteet jaavat puuttumaan. Tunteet eivat syrjaan tyontamisesta huolimatta katoa
minnekaan, vaan ihminen yrittaa elamassaan selvita epamaaraisena koetun

ahdistuksen kanssa. [5]

Evoluution nakokulmasta katsottuna ihminen on selviytynyt lajina, koska se on
kyennyt varautumaan ja valmistautumaan erilaisiin olemassaoloamme uhkaaviin
tekijoihin. Ihmisen ajattelu on kehittynyt painottamaan erilaisia uhkakuvia ja
mahdollisia negatiivisia lopputuloksia. Negatiivisen ajattelun kierre ruokkii helposti

itseaan ja vaikuttaa ahdistusherkkyyteen. [5]

Ahdistuksesta karsivan henkilon ajattelu on varsin uhkakeskeista, jolloin
keskittyminen suuntautuu muualle kuin nykyhetkeen. Oman kehon tarkkailu ja
seuraaminen voivat saada liian ison, negatiivisuuteen keskittyvan roolin.
Ahdistuksen helpottamiseksi onkin ensiarvoisen tarkeaa opetella kokonaan

uudenlainen tapa tarkastella itseaan, ymparistoaan ja tulevaisuutta. [5]
Kuinka taltuttaa korona-ahdistus?

Koronapandemian aiheuttama epavarmuus ja huoli voivat aiheuttaa ahdistusta siina
missa muutkin uhkakuvat. Joku on menettanyt laheisensa sairaudelle, toinen on
huolissaan taloudellisesta selviytymisestdan. Omasta terveydesta huolehtiminen,
mahdollisten oireiden tarkkailu ja altistumisten valttely voivat fokusoida ajattelun

keskittymaan pelkastaan negatiivisiin asioihin.

Koronaan liittyvaa ahdistusta voi helpottaa yleisella tasolla elamalla
mahdollisimman normaalia elamaa, sailyttamalla terveelliset elamantavat ja
normaalin paivarytmin. Harrastaminen ja muiden mielihyvaa tuottavien asioiden

tekeminen on suositeltavaa, koska silloin ajatukset siirtyvat positiivisiin asioihin.



My0s laheisiin ihmisiin on hyva pitaa saanndllisesti yhteytta. Epavarmuuden tunteen

helpottamiseksi on olemassa myds harjoituksia, joista saattaa ola apua. [6]

Kyky rentoutua on tarkeaa ahdistuksen lievittamisessa. Rentoutus on oleellinen osa
tunteiden saatelya. Tietoisuus omasta hengitystavasta ja kehon jannitystilasta seka
kyky reagoida naihin suotuisalla tavalla auttavat saavuttamaan rentoutuneisuuden
tilan. Erilaisia itsenaisesti suoritettavia rentoutusharjoituksia on saatavilla runsaasti,

ja naihin tutustumalla voi |6ytaa itselleen toimivimmat keinot. [7]

Mindfulnessilla eli tietoisuustaidoilla tarkoitetaan huomion suuntaamista tiettyyn
kohteeseen tarkoituksellisesti ja nykyhetkeen keskittyen. Asiat huomioidaan asioina,

niitéd tuomitsematta ja arvostelematta. [8]

On tarkeaa kyeta lilkkumaan tekemisen mielentilasta, kuten tulevaisuuden
murehtimisesta, olemisen mielentilaan, jolloin tarkkaavaisuus suunnataan tietoisesti
haluttuun kohteeseen. Talloin voidaan tunnistaa mielentilaan vaikuttavia ajatuksia ja

tunteita. Tama parantaa psykologista joustavuutta. [8]

Riittavasta unesta ja levosta huolehtiminen vahentaa stressia ja parantaa aivojen
hyvinvointia. Voimakas stressi esimerkiksi koronapandemiaan liittyen voi vaikeuttaa
nukahtamista ja heikentaa unen laatua. Myos huolestuttavien uutisten tai
sosiaalisen median seuraaminen varsinkin ennen nukkumaanmenoa voi lisata

ahdistusta ja heikentaa younta entisestaan. [9]

Aktiivisena pysyminen ja liikunnan harrastaminen mahdollisuuksien mukaan
vaikuttavat mielialaan positiivisesti. Korona on aiheuttanut valilla myos
liikuntapaikkojen sulkeutumista, mutta talloin olisi hyva pitaa itsensa liikkeella
ulkoilemalla tai hyddyntamalla etaohjattuja lilkkuntamuotoja. [9]
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Tiivistelma: Artikkelissa pohditaan ahdistusta ilmiona kohta kaksi vuotta kestaneeseen

koronapandemiaan peilaten. Artikkelissa kasitellaan menetelmia, joilla ahdistusta voidaan
lievittaa. Uusi koronavirus mutatoituu, leviaa ja tarttuu helposti seka aiheuttaa
kuolemanriskin erityisesti ikaantyneelle ja monisairaalle kansanosalle. Taman liséksi
yhteiskuntaan asetetut rajoitustoimet ovat osaltaan vaikuttaneet ihmisten mielialaan ja
mielenterveyteen esimerkiksi sosiaalisten rajoitusten seka taloudellisen epavarmuuden
vuoksi. Artikkeli perustuu Oulun ammattikorkeakoululle tehtyyn opinnaytetyohon, jonka
aiheena ovat ahdistuksen lievityskeinot. Opinnaytetytssa todetaan koronapandemian
lisanneen ihmisten kokemaa ahdistusta suoraan tai epasuorasti. Koettuun ahdistukseen on

kuitenkin olemassa toimivia lievityskeinoja.
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