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POIKKEUSTILA ON
LISANNYT HUOLIA JA
YKSINAISYYTTA

Koronan aiheuttaman poikkeustilan aikana
huolestuneisuus lisdantyi erityisesti pdihde- ja
mielenterveysongelmien kuormittamilla henkil&illa.

Teksti Tuuli Pitkdnen, Alix Helfer, Riku Laine & Virvatuli Uusiméki

okemuksia poikkeustilan vaikutuksista sel-

vitettiin toukokuussa Arjen toimintakyky ja

MIPA 2.0 -hankkeiden organisoimassa verk-
kokyselyssd, johon tuli 531 vastausta 27 hankkeen tai
jarjeston kautta.

Joka neljés vastaaja (25,4 %) oli merkinnyt, etta
hénelld oli arkea kuormittava mielenterveys- tai
péaihdeongelma. Téssd joukossa oli muihin vas-
taajiin verrattuna huomattavasti enemman alle
40-vuotiaita.

Kysyttéessd koronaepidemian vaikutuksis-
ta omaan ja/tai ldheisten eldmédn, joka kymme-
nes kuvasi myonteisié vaikutuksia ja 40 % sosiaali-
sen eldman rajoittumista. Huolten ja ahdistuneisuu-
den lisdéntyminen tuli hieman useammin esille nii-
den henkiliden vastauksista, joilla oli vaikeaa jo en-
nen poikkeustilaa. My6s rajoitusten lieventaminen
oli aiheuttanut heille enemman pelkoa, ahdistusta ja
huolta.

Seuraava vastaus kuvaa oman perustilan-
teen merkitystd kokemukseen poikkeustilanteen
vaikutuksista

"Olin yksindinen ja syrjdytynyt jo ennestddn, jo-
ten ei erityisemmin. Kaikki kommunikointi siirtyi pu-
helimen kautta, joka sopii minulle paremmin muu-
tenkin. Enimmdkseen pelkddn siirtymistd takaisin
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‘normaaliin’ koska minulla ei sellaista ole. Perhesuh-
teet paranivat koska he huolestuivat voinnistani. Ko-
ronan jalkeen puhelinajat loppuvat ja on taas han-
kalaa saada ketddn kiinni ja koko ajan pitdisi jak-
saa ldhted jonnekin joten vointi tulee tod.ndk. huo-
nonemaan. Pandemia saisi puolestani jatkua hie-
man pidempddn.

MUUTTUNUT ARKI KUORMITTAA

Vastaajia pyydettiin arvioimaan, kuinka usein he
tunsivat itsensé yksindiseksi ennen poikkeustilaa ja
sen aikana. Yksindisyyden tunteen lisédntyminen oli
huomattavaa kaikkien vastaajien keskuudessa. Paih-
de- ja mielenterveysongelmia kokeneet poikkesi-
vat muista siing, ettd heidén joukossaan oli enem-
man yksindisyytta kokeneita seka poikkeustilaa en-
nen etté sen aikana.

"Lisddntynyt yksindisyys ja ahdistus huolesta, li-
sannyt kuoleman pelkoa. Lisannyt turvattomuuden
tunnetta ja uskoa tulevaan. Kaiken kaikkiaan nosta-
nut stressitason huipulle”

Tuttujen asioiden muuttuminen ja jatkuva valp-
paana oleminen kuormittavat arkea. Eristaytymi-
nen vihentdd ihmisten toisilleen tuottamaa turvaa ja
mielihyvaa.

"Kosketuksen puute heikentdd toimintakykyd val-



Verkkokyselyyn vastanneiden taustatiedot ja kokemukset poikkeustilan vaikutuksista

Mielenterveys- tai
pdihdeongelma

Muut vastaajat Yhteensa

: L

Miesten osuus

Alle 40-vuotiaita 103

Koettu koronan vaikutus (avovastaukset luokiteltu poissulkevasti neljain ryhméin)

Huolet ja/tai pahaolo 49,5 %

lisdantynyt

Elama rajoittunut 351%

Positiivinen vaikutus _ 9,9 %

Ei vaikutusta

37,2 %

415%

10,3 %

Tunne rajoitusten lieventimisesti 1.6. alkaen (mahdollista merkiti useampi tunne)

Pelottaa

Ahdistavaa

Huolestuttavaa

Helpottavaa

Vapauttavaa

tavasti. Kehonkielelld ei pysty juuri kommunikoi-
maan, on raskasta, kun kaikki pitdisi ilmaista sa-
noilla. Arjen toimet ovat muuttuneet tunnetasol-

la kuormittaviksi, esim. kaupassa kdyminen. En jak-
sa olla niin valppaana kuin tuntuu, ettd pitdisi. Olin
Juuri melko onnistuneesti opetellut pois trauman ai-
heuttamasta ylivireydestd ja valppaudesta, nyt olen
taas sdikky, nden painajaisia ja ahdistun kaikesta.

TOIVEITA JARJESTOILLE
POIKKEUSTILANTEESSA
Etédyhteyksin jéirjestetyt kokoukset ja palvelut saivat
kiitosta. Vertaistukea ja pienid suljettuja nettiryhmid
kaivattiin lisdd. Samoin sit4, ettd jarjestot tiedottaisi-
vat nopeammin ja selkedimmin toiminnoistaan seka
suodattaisivat virallisia ohjeita kohderyhmén tarpei-
ta vastaaviksi. Erityisesti nousi kuitenkin esiin kas-
vokkaisten kokoontumisten térkeys: verkossa tapah-
tuva ei korvaa kasvokkaista tapaamista.

Lisdksi toivottiin konkreettisia asioita, kuten
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ruokakassit, kotiapu, lastenhoito ja hyvinvointia tu-
kevat palvelut sekd henkilokohtainen yhteydenotto.

Pandemian aikana jérjestoisséikin koetut digiloi-
kat ovat tulevaisuuden kannalta merkittavia. On kui-
tenkin edelleen jonkin verran eri-ikdisia ihmisid, joil-
le digitoiminta on kuormittavaa, vierasta tai vaikeas-
ti toteutettavaa.

Kyselyn lopussa oli mahdollista jattad yhteystie-
dot puhelinhaastattelua varten. Yhteystiedot jatta-
neistd 82 henkilostd 64 tavoitettiin kesé-heindkuus-
sa. Osa haastateltavista ilahtui paljon henkil6kohtai-
sesta yhteydenotosta. Moni oli tyytyvdinen, etté sai
kertoa kokemuksistaan ja tulla kuulluksi. Haastatte-
lujen perusteella yksiloiden kuuleminen ja tukemi-
nen poikkeusaikana my6s perinteisin keinoin on tar-
ked jarjestotoiminnan kehittdmiskohde. %

Kirjoittajina ovat Arjen toimintakyky -hankkeessa kesélls 2020
toimineet vanhempi tutkija Tuuli Pitkdnen ja hanketutkija

Alix Helfer seké tutkimusassistentit Riku Laine ja Virvatuli
Uusiméki.
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