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Omasta hyvinvoinnista huolehtiminen
auttaa selviytymisessa

“Téssd tilanteessa, kun joudutaan ottamaan
fyysistd etdisyyttd, niin otettaisiin enemman
henkistd ldheisyyttd” — Sauli Niinist®

Nyt koronapandemian aikana on ihan
luonnollista tuntea epamaaraista tukalaa oloa,
artymysta ja huolestuneisuutta. Etenkin
riskiryhmaan ian ja usein myos sairauksien
vuoksi kuuluva yli 70-vuotias seniorikansalainen
saattaa kokea olonsa jollain tavoin kuin
uloslyodyksi, vaikkakin suojelun nimissa.

Itselleni kavi niin, etta kotikaranteenista
kuultuani oloni tuntui ensin “kynsille lyodylta”.
Se oli kelju oloftila. Sitten tunnusteltuani asiaa ja
omaa tunnettani eri kanteilta. Useita itselle
tarkeita harrastuksia, toimintoja ja asioita on
rajautunut pois koska ne sisaltavat
tartuntariskin. Siind keskeytyivat saman tien
kaikki sosiaaliset osallistumiset: kuoro,
yhdistykset, vapaaehtoistoiminta seka osa-
aikainen palveluyrittajyys. Samaan aikaan,
vaikkakin eri syysta, loppui kirjoittajapiirikin.

Ensin iski hetkeksi lamauttava tyhjakaynti.
Sitten rupesin vahitellen aprikoimaan, voisinko
|6ytaa joitakin korvaavia toimintoja, jotka
olisivat yha mahdollisia, turvallisia ja
kiinnostavia. Tiesin kylla kokemuksesta, etta
juuri nyt kipedsti tarvittava elamantapojen
tarkistus voisi olla kiven alla.

Niinpa aloin tarkoituksella seuraavana paivana
ajatella, ettei tilanne voi olla ainoastaan
rajoittava tai yksipuolisesti pelkastaan itsea
koskeva. Entdpa jos jotenkin jaksaisinkin
solahtaa muutokseen ja hyvaksya uudet
rajoitteet, yhteisen edun nimissa? Loysinkin sita
kautta koko joukon riittavan hyvia ja terveellisia
vaihtoehtoja. Sysayksen tahan antoi netista
|oytynyt vastaava listaus, mutta kun en sita
enda uudella haulla tavoittanut, paatin jumpata
oman luettelon. Jaan sen tassa ehdolle, mutta
oman tilanteen mukaan soveltuvin osin
vapaasti kaytettavaksi. Itselleni tarkeita ovat
kohdat 1-5. Etenkin metsakavely jai tavaksi. Kun
keinot loppuu, niin konstit jaa!

(jatkuu sivulla 3)




Mita kaikkea voi korona-aikana turvallisesti harrastaa?

1.

10.

11.

12.

13.

Metsakavely tai pururatareippailu
Liikunta luonnon keskellad (heraava kevat!) rauhoittaa kehoa ja mielta.

Yhteyksien pitdminen ystaviin ja sukulaisiin jne. puhelimitse tai somessa
Ihmissuhteet eheyttavat.

Lukeminen tai danikasettien kuuntelu
Aivot ravitsevat ajatusten, tunteiden ja mielikuvituksen virikkeita.

Kirjoittaminen (aamusivut, “koronapaivakirja”)
Selkeyttdaa hakeltynytta tajunnanvirtaa, on aivovoimistelua.

Musiikin kuunteleminen
Mielimusiikki tepsii tunne-elamaan ja jopa ajattelun sujuvuuteen monipuolisesti.

Tv- ja radio-ohjelmien seuraaminen valikoivasti
Radio mahdollistaa puuhastelun, tv:n katselua valikoivasti.

Paivaunet ja lepohetket
Hyvalla omallatunnolla voi suoda itselleen nyt valilla hellittavia levahdystuokioita.

Kotivoimistelu, venyttely
Pitaa lihasten toiminnan joustavana, tukee hyvaa oloa myds henkisesti.

Mietiskely, ihan vaan oleminen
Joko luonnon keskella tai kotona. Antaa asioiden olla ja mielen tyyntya.

Saunominen
Suomalaisille mainio, samalla rentouttava ja virkistava henkinen ja fyysinen
puhdistautuminen.

Rentoutuminen itselle luontevimmalla tavalla (rentoutusdanitteet tai mieliharrastaminen)
Poistaa stressia.

Kasitdiden napraaminen
Vaikuttaa keskittymiseen ja mielialaan mydnteisesti.

Polttopuiden kasaus tai metsanraivaus (mikali mahdollinen)
Mitad monipuolisinta luonnonmukaista liiketta.




14. Pihan tai puutarhan rapsutus
Sama vaikutus kuin edella.

15. Jonkin hyvan tydn suunnittelu ja toteutus

Toimiminen toisten hyvaksi tuo hyvaa mielta.

16. Ideointi, miten maailma muuttuu, miten tasta selvitdan, mika kaikki muuttuu?

Luovaa aivovoimistelua.

17. Mokkeily (soveltuvin osin, jos on mokki ja [dhietaisyydella)

Ks. kohta 14.

18. Netflix-elokuvien valikoiva katselu

Ruokkii tunne-elamaa, mielikuvitusta ja antaa valimatkaa arkeen.

19. Kotityot, siivous, pyykkihuolto, asioiden jarjestely tms.
Kun hyotyaskareet saa pois alta, olo helpottuu.

20. Teemapadivat kotona samassa taloudessa asuvien vuorovaikutuksen hoitamiseen

Yhteistunnelma edistyy.

Kun ylla olevaa listausta vertaa kiellettyjen tai
valtettavien tekemisten listaan (THL, 23.3.2020
ja maan hallitus 25.3.2020) seka seniorien (yli
70-vuotiaat) etta karanteeniin eristettyjen
(esimerkiksi monisairaat) kohdalla tulee esiin
kiintoisia seikkoja. Rajoitettuja toimintoja on
ndennaisesti vdhemman. Ne voivat silti olla
eldamanlaadun ja hyvinvoinnin kannalta
keskeisilld osa-alueilla. Paljon mielekkaita
asioita on kuitenkin jaljella valittavaksi oman
hyvinvoinnin turvaajiksi. Myds muiden ihmisten
hyvinvoinnin edistaminen voi hoitua siina
sivussa. Juuri nama huomiot tuntuivat omalla
kohdallani vapauttavan katkeruuden ja
tukaluuden tuomasta turhautumisen
kokemuksesta. Toki huomasin samalla, etta
my0s apua on saatavissa, ja ettd meista todella
huolehditaan kiitos paattdjien terveydenhoidon
ja turvallisuusviranomaisten.

Ikdihmisten ominaislaatuja,
kokemuksellinen tarkastelu

Mietin, voisiko olla niin, etta joistakin meidan
seniorien sindnsa jopa hyvistakin
ominaispiirteistd osaltaan johtuen koituisi
yhteentérmayksia asetettujen rajoitusten
toteutumisen suhteen. Tulikin mieleen pari
mahdollista tekijaa. Voisiko ian myo6ta ehka
lujittuvien toimintatottumusten voima jarruttaa
arkitoimintojen muutosvalmiutta ja voisiko
itsemaaraamisen pyrkimys olla estamassa
vaikka kauppakassiavun pyytamista. Nama
tekijat vaikuttanevat yhdessa samaan suuntaan,
mutta tuo ensin mainittu voinee olla jopa
perustavampi.

Luulen, ettd omassa seniorien ryhmassa arjen
toimintatavat ovat kohtalaisen kiteytyneita.
Nojaan tdssa omakohtaiseen
havaintoesimerkkiin. Kun jouduin itse
luopumaan keskeisista harrastuksistani




koronan edessa, huomasin ensi alkuun
kapinoivani, ja sanoin daaneen muutamille
tutuille, etten hevilld meinaa taipua joihinkin
asetettuihin rajoitteisiin.

Protestimielta kesti pdivan verran. Samalla kun
selvisin itseni kanssa valjemmille vesille,
keljutuskin vahitellen hiipui, koska aloin nahda
omaa nenaani pitemmalle yhteisten etujen
(siind missd oman edun) suuntaan. Se meni
kaaliin! Presidenttimme myd&tatuntoiset sanat
ja padministerin paattavainen vakuuttelu
ndyttivat osviittaa. Tajusin, ettd itselleni muiden
ikatoverien mukana juuri itsellisyydella — silla,
etta voin omatoimisesti paattdaa mita teen—on
tarkea sija. Silla kohtaa fiksukin joustaminen
tuntui silti ahdistavalta. Samaten etenkin
sosiaalisella vuorovaikutuksella, (itselleni
muotitermina yhteiséllisyydelld) on keskeinen
merkitys ja siitdhan juuri jouduin nyt tinkimaan
tai ainakin l6ytamaan uusia kanavia. Viela
huomasin, ettd ikdihmisena arvostan sit3, etta
voin kayttaa joitakin omia patevyyksiani.
Siihenkin rajoitukset tuntuivat tekevan loven.
Oikeastaan nailta kaikilta kolmelta
perusvoimalta tuntui koronakaranteeni
tavallaan vievan pohjaa alta. Se oli tyhja olotila
jonkin aikaa.

Taman pdivan maakuntalehti (26.3.) sisaltaa
paljon korona-aiheisia kirjoituksia. Suositan!
Esimerkiksi Arja Jdmsén tarkastelee
ikdystavallisen yhteiskunnan mahdollisuuksia
korona-aikana. Siina tulee esiin juuri ylla
mainittu rajoitusten hyvaksymisen hankaluus,
mika on joltain osin nakynyt seniorien
mukautumisessa karenssirajoituksiin. Ovatko
ikdihmiset omaksuneet vahvasti itselleen
luontevat toimintatapansa ja pitavat ehka niista
kiinni itsellisyyden korostumisen kautta osana
tervetta itsekunnioitusta? Siksi heille ei ole
helppoa menna pyytamaan ja hyvaksya nyt
hyvinkin jo tarjolla olevaa apua vaikkapa
kauppa- tai apteekkiasiointiin. Kiitokset, ettd
omalla alueellani kunnat ovat jo tarjoamassa
tata palvelua yhdessa palveluyritysten kanssa.
Jo 12 kuntaa ilmoittaa tarjoavansa Pohjois-
Karjalassa tallaista. Itselliset elamantavat ja
usko omatoimiseen parjaamiseen ilman
ulkopuolisia tekijoita (apuja, rajoitteita)
saattavat olla talle sukupolvelle kunnia-asioita.
Silloin, kun niihin kohdistuu muutospaineita
juuri kun mieli painuu alavireen puolelle,
lopputulos ei saata olla suotuisa. Miten tuon
kynnyksen yli onnistutaan lilkkkumaan?




Ikdaihmisille suositeltavaa tunteista huolehtimista ja tukikeinoja

Koronakuormituksen vaiheittaista etenemista on kuvannut Mieli ry:n johtava asiantuntija Meri
Larivaara:

Ensi vaiheessa tilanne kielletdan ja
tunteet torjutaan: "Ei koske minua” tai
”Ei haittaa kun en itse hanki tartuntaa”.
Seuraavaksi voi nousta pintaan
hakeltyneita tai ristiriitaisia tunteita,
kuten epdusko, pelot, epdavarmuus,
artyvyys, kiukuttaminen tai
syyllistyminen jne.: ”Ei ndy vield
merkkidkaan” tai “Ei se meille tanne asti
ulotu”. Viranomaisohjeet voivat ottaa
padhan tai syntyy halu jollain omalla

selityksella tai luovinnalla 16ytaa
porsaanreika ulos.

Sen jdlkeen voi kdynnistya vahan
kerrassaan rauhoittumisen,
hyvaksymisen ja valittdmisen
sopeutumisvaihe: Esim. ”Jotain tarttis
tehral” tai "Kylla se siitd!”. Keinoja
menna eteenpadin rupeaa
hahmottumaan ja tukea tunteiden
tuuletukseen ja keinojen soveltamiseen
huomaa tarjoutuvan, kun vastarinta
hellittaa.

Maailman terveysjdrjestdé (WHO) on ajankohtaisesti kirjannut suosituksia karanteeninomaisissa
oloissa oleville ikdihmisille ja heidén kanssaan tekemisissd oleville henkilbille:

Jotkut ikdantyjat, erityisesti
karanteenissa olevat tai muistisairaat,
voivat tulla ahdistuneiksi, vihaisiksi,
levottomiksi tai stressaantuneiksi
karanteenissa. Suositeltavaa on tarjota
heille tarvittavaa tukea perheen ja
terveydenhuollon ammattilaisten avulla.
Suotavaa on kertoa yksinkertaisia
tosiasioita antamalla selkeda tietoa siit3,
miten altistumisen riskia voi pienentaa.
Ohjeiden perille menoa helpottaa

arvostava, ytimekas, kunnioittava ja
karsivallinen Idhestyminen.

Voidaan kannustaa ikdihmisia, joilla on
tietoa, kokemusta ja vahvuutta,
vapaaehtoisty6hon yhteisdssaan.
Hyvassa kunnossa olevat seniorit voivat
antaa esimerkiksi vertaistukea, kayda
katsomassa naapuriaan. (Tédhan
rajoitteet tuntuvat juuri iskevan kiilaa!
Onnistuu vain puhelimitse tai somessa.
Lisdys M.K.)

Niin ikdan WHO tuo esiin keskeisié tunteista huolehtimisen ohjeita karanteenissa olevia varten:

Sosiaalisen verkoston ja normaalien
arkirutiinien yllapitaminen niin hyvin
kuin mahdollista. Jos ei saa olla
fyysisessa kontaktissa, voi kayttaa apuna
esimerkiksi puhelinta, sdhkdpostia tms.
Huolen pitdminen omista tarpeista ja
tunteista yrittamalla 16ytaa terveellisia
toimintoja, joista voi nauttia ja jotka
ovat rentouttavia. Liikkkuminen
saannollisesti, vaikkakin kotoa kasin,
pitden huolta unirytmistasi, sydémalla

terveellisesti ja sdannollisesti.
Terveysviranomaiset tekevat kaikkensa,
jotta altistuvat saavat parasta
mahdollista hoitoa.

Jatkuvaa uutisvirran seuraamista
kannattaa valttaa. Se saa kenet tahansa
ahdistumaan ja stressaantumaan. Ei ole
hyva kuunnella tai lukea
keskustelupalstoilta huhuja. On hyvaksi
turvautua tiedonhaussa
terveysviranomaisiin.



Kriisiviestinta voi herattaa savyja, jotka Juuri tulleen tiedon mukaan maailmalla on talla
nostavat pelkoja, syyllisyytta tai uhan tuntua hetkelld jo yli 100.000 koronasta parantunutta
mieleemme. Tunteita on hyvaksi purkaa ja ja Euroopassakin yli 20.000 henkil6a on
tuulettaa seka tulla kuulluksi. Se, mika altistaa selviytynyt taudin kourista. Valitsemmeko

ja stressaa isosti, on koronatilanteen Kainuun vaiko Italian mallin? Se riippuu meista
epdvarmuus linkittyneena sen sisaltamaan kaikista. Tarvitaan yhteistuumaisia tekoja, jotta
uhkaan. Yhdessa nama ovat hyvinkin tasta selvitaan yhdessa.

kuormittavia seikkoja. Tekisi mieli kuunnella
kriisitiedotuksia aina uudestaan. Se kuitenkin
tuppaa liséaamaan ahdistuksen tuntemuksia. “Ellemme varmuudella tiedd, kuinka tulee

Jokin raja on hyva vetaa ja harrastaa sen sijaan kdymddn, olettakaamme, ettd kaikki kéy hyvin.”
jotain muuta, joko toiminnallista tai

etaseurallista.

Ihan lopuksi toinen presidentillinen lausuma:

— Mauno Koivisto

Tukitahoja esimerkiksi:
Mielenterveystoimistot

(ovat siirtyneet etdpalveluun korona-aikana)
Mieli ry:n kriisipuhelin: 0925250111
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Paikallinen terveyskeskus
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