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Koronapandemia on aiheuttanut epavarmuutta ja pelkoa maailmanlaajuisesti alkuvuodesta 2020 alkaen.
Keséa 2020 koettiin koronapandemian suhteen suvantokautena, joka antoi inmisille mahdollisuuden kerétéa
voimia ja lahes unohtaa vakavan viruksen uhan. Nyt eletdan koronapandemian toisen aallon
kiihtymisvaihetta. Huoli alkaa nousta pintaan sekéa yksilo- ettd yhteisétasolla. Huolet ja pelot voivat olla
monitahoisia ja monisyisia. Mit&, jos idkas laheinen sairastuu COVID19-tautiin, selviddkd han hengissa ?
Mit&, jos koronapandemia johtaa tydttomyyteen ja taloudellisiin ongelmiin ? Miten kay, jos koronapandemiaa
ei saada kuriin ja siihen ei saada toimivaa, turvallista rokotetta ? Koronapandemian aikana on tarkeaa, etta
osaamme tukea niita kollegoita ja opiskelijoita, jotka erityisen voimakkaasti murehtivat moninaisia asioita. On

tarkeaa sailyttaa levollinen asenne ja hyva tarkastella tilannetta laajalla perspektiivilla elettyyn ja tulevaan.

Mielenterveyteen ja henkiseen jaksamiseen vaikuttavista tekijoista seka erilaisista tyottomyyteen ja
taloudellisiin vaikeuksiin liittyvista mielenterveysongelmista on koronapandemian my6ta tultu aikaisempaa
tietoisemmiksi. Useat kansalliset ja kansainvéliset tahot ovat vihdoin nostaneet esiin mielenterveyden ja
henkisen hyvinvoinnin edistdmisen tarpeen ja merkityksen koronapandemian aiheuttamassa

poikkeustilanteessa.

Koronapandemian kiihtymisvaiheen osuessa pimenevaan ja koleaan syksyaikaan on erityisen tarkeaa
huolehtia voimavarojen riittavyydesta ja henkisestd jaksamisesta. Etatyo ja etdopiskelu lisdavat yksindisyyden
riskid. Koska neljan seinan sisalla olo voi aiheuttaa mékkihéperditymisfiiliksid, on hyva huolehtia

yhteisollisyydesta ja kanssakaymisesta digitaalisten kanavien kautta.

Mielenmaiseman alakuloisuuden ja
masennuksen tunnistaminen

Erilaisiin menetyksiin liittyy luonnollisesti alakuloisuutta, alavireisyytté ja melankoliaa. On kuitenkin tarpeen
hakea apua terveydenhuollosta, jos oma mielenmaisema koetaan synkédnharmaaksi ja masentuneeksi yli
kahden viikon ajan. Huoleen on aihetta myds, jos kokee itsensa poikkeuksellisen vasyneeksi tai mielialansa
masentuneeksi suurimman osan aikaa. Masennukselle on tyypillistd myds mielihyvan kokemisen
vaheneminen ja kiinnostuksen menettaminen sellaisiin asioihin, jotka aiemmin ovat tuntuneet tarkeilta ja

mielekkailta.

Masennus saattaa ilmeta itseluottamuksen alentumisena, epaonnistumisen kokemuksina ja kohtuuttomina
itsesyytoksind. Joillakin ihmisilla masennus saattaa johtaa keskittymisvaikeuksiin ja uniongelmiin, jotka voivat
aiheuttaa vasymysta, jahkailua ja paatoksentekokyvyttémyytta arjen tilanteissa. Toisilla masennus ja

alakuloisuus voi johtaa ruokahaluttomuuteen ja toisilla ylensydmiseen ja ylipaino-ongelmiin.
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Masennuksen oireet on tarkeada tunnistaa, etta niihin saa ajoissa apua. Depressio on hyvin yleinen
kansansairaus ja tilastojen mukaan joka viides suomalainen sairastuu masennukseen elaméansa aikana.
Masennuksen aiheuttama tyokyvyttdmyys on lisdantynyt ja haasteena on, ettd masennus on yha usein

alitunnistettu ja alidiagnosoitu. (Depressio: Kaypa hoito -suositus, 2020.)

Toivorikkaan mielen ja voimavarojen
edistaminen

On tarkeaa pyrkia tunnistamaan ja loytamaan toivoa ja iloa edistéavia asioita arjesta. Toivo voidaan nahda
dynaamisena voimavarana, jota kannattaa vahvistaa oman eldméan rakennusaineena. Se kannattelee
vaikeina aikoina ja antaa voimaa tuleviin haasteisiin. Toivossa korostuu tulevaisuuden perspektiivi, erilaisten
vaihtoehtojen ja mahdollisuuksien tunnistaminen. Toivo juurtuu arjen realiteetteihin ja auttaa pitamaan jalat

maassa.

Jo 1980-luvulla Antonovsky korosti erilaisten voimavarojen kartuttamista. Hanen mukaansa olisi téarke&a
tunnistaa voimavaroja vahvistavia tekijoita ja siten edistaa yksilon kykya kohdata elaméassa vastaantulevia
stressitekijoitd. Antonovskyn kehittdma kéasite koherenssi kuvaa yksiléllisté luottamuksen tunnetta siitd, etta
elamassa vastaan tulevat stressitekijat ovat jasenneltavissé, ennustettavissa ja selitettavisséd. Koherenssin
tunteeseen vaikuttavat yksil6lliset yleiset ja erityiset vastustusvoimavarat, jotka ovat kaytettavissa erilaisten
arjen vaatimusten kohtaamisessa. (Antonovsky 1987.) Koherenssin tunne merkitsee, ettd ihminen luottaa
siihen, etta elama on riittdvan jasentynyttd, ennustettavaa ja selitettdvaa. Tallbin hanella on kaytossaan
riittavasti voimavaroja elaméan erilaisiin vaatimuksiin vastaamiseksi ja vaatimukset koetaan vaivan arvoisiksi

haasteiksi. Vaikeista ajoista huolimatta elaméa on mielekésta, ymmarrettavaa ja hallittavaa.

Koherenssiin liittyy laheisesti resilienssi, jota voidaan kuvata parjadmisena, sisukkuutena ja
selviytymiskykyisyytena. Resilienssiin liittyy optimistisuus ja kyky néhda vaikeissakin asioissa mydnteista ja
tunnistaa omat vaikutusmahdollisuudet hankaluuksien keskellékin. Resilienssi sisdltaa henkista vahvuutta ja
joustamiskykyéd, vaikeuksien kohtaamista ja niista selviytymista seka kykya ponnahtaa takaisin

vastoinkaymisista.

Koronapandemian aikana on tarkeda tukea kanssaihmisten koherenssin tunnetta, resilienssia ja erilaisia
voimavaroja arjessa. Tasta vihelidisesta pandemiasta selvitdén sisulla ja rinta rinnan, toinen toistamme

tukien.
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