[Imasto- ja ymparistoahdistus
— mita ne ovat?

Nama kalvot on laadittu dosentti Panu Pihkala kalvojen pohjalta. Voit
kayttaa ja muokata niita opetustyossa sinulle hyodyllisella tavalla.

Mainitsethan kalvoja kdyttaessasi kuitenkin lahteen: Panu Pihkala / Toivoa m
ja toimintaa. Kiitos!



“Ymmarrdan hyvin, ettG monella teistG on erilaisia
vaikeita tunteita esimerkiksi iimastonmuutoksen ja
muiden kestdvdn kehityksen kysymysten suhteen. Ne
ovat niin suuria ja surullisia ongelmia, ettad meilld
kasvattajillakin on monia vaikeita tunteita niiden
suhteen. Niiden tunteiden kanssa voi kuitenkin oppia
eldmdadn yhdessa toisten kanssa.”

TOIMINTAA



Mita ovat ymparistotunteet?

lImastonmuutos ja muut kestavan kehityksen kysymykset

aiheuttavat ihmisissa . Naita
ymparistokysymysten herattamia tunteita voidaan kutsua

ymparistotunteiksi. Talla hetkella julkisessa keskustelussa esiin
nousee usein ilmastoahdistus. lImastoahdistus koostuu usein

joukosta erilaisia tunteita ja tuntemuksia.

TOIMINTAA



Keskeisten ilmastotunteiden joukkoja
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Kuva: Eemeli Nieminen



Mita on ymparistdéahdistus? TOIMINTAA

* lhmisilla on runsaasti erilaisia ymparistétuhoihin
liittyen

 Oireita voi kuvata skaalan tai janan kautta

* Todella yleista on epamaaraisen levottomuuden, alakuloisuuden ja
ahdistuneisuuden kokemus

* Osa ihmisista kokee psykofyysisia oireita esim. kohdatessaan huonoja
ymparistouutisia: paansarkya, pahoinvointia, unihairioita jne.

= se 0sa ymparistoahdistuksesta, joka liittyy
ilmastonmuutokseen



Mielen ymparistokriisissa oleva ihminen

"Ahistaa", millaisia tunteita saattaa olla taustalla?
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Lahde: Pihkala, Panu (2019).
Mieli maassa? Ympdristotunteet
Inho 5. 68



Noin suomalaisista arvioi potevansa
iImastoahdistusta

* [Imastonmuutoksen aiheuttamia pelkotiloja sanoo kokevansa
10% ja masentuneisuutta 9%: luvut ovat sangen korkeita

* Nuorista 22% kertoo kokeneensa masentuneisuutta ja 19%
amaantuneisuutta (ahdistusta 33%)

* Nuorista 31% kertoo kokevansa syyllisyytta, kun yli 65-
vuotiaista vain 17%; hapean suhteen samat luvut ovat 26-12,

katumuksen 26-10
(Sitran kysely, julkaistu 22.8.2019)

TOIMINTAA



llmastoahdistus ei ole sairaus!

"llmastoahdistus voi olla ongelma, jos se on niin
voimakasta etta henkildo lamaantuu, mutta
lahtdkohtaisesti ilmastoahdistus ei ole sairaus vaan

yvmmarrettava reaktio maailman ymparistdongelmien
suuruuteen.”

TOIMINTAA



Imastoahdistus voi olla myds voimavara

"llmastoahdistus on usein toiminut myos merkittavana

voimavarana, mutta tama edellyttaa sita, etta henkilo [6ytaa
vhdessa toisten kanssa

a) riittavasti seka

b) riittavasti ilmastonmuutoksen
hillitsemiseksi.”

TOIMINTAA



oiminta kohtuuden rajoissa auttaa

”On selvaa, etta toimintamahdollisuudet auttavat
psyykkisessa jaksamisessa, mutta toiminnan
(vli)korostamisessa on helppo nahda myos piirteits,
jotka kumpuavat yleisesta tunteiden vaistelyn tai jopa
vahattelyn kulttuurista.”



Toivo ja merkityksellisyys

* Toivo-sana voi liittya seka tiettyihin toiveisiin etta yleisemmin elaman
merkityksellisyyteen. Toivo ei siis tarkoita valttamatta samaa kuin
optimismi.

* Asiantuntijat (esim. Maria Ojala) ovat korostaneet, etta voidaksemme

elaa sovussa ilmastonmuutokseen ja muihin globaaleihin haasteisiin
liittyvien tunteiden kanssa,

TOIMINTAA



10 suositusta ymparistoahdistuneelle

* Al koe itsedsi heikoksi tai epdonnistuneeksi, jos tunnet
ymparistoahdistusta.

* Arvosta ja kunnioita ymparistéahdistustasi.
* Et ole yksin. Ald myoskaan jaa yksin.

* Toimi, mutta ala koko ajan.

* Etsi tasapainoa.

* Harjoita itsesaatelya. Wl W QL
e Ystavysty tunteidesi kanssa. m

e Kuuntele kehoasi.
e Kuuntele unia ja unelmia.
e Hyvaksy mielen vuodenajat ja hyodynna kahden tason nakokykya.

Lihde/lue lisia: http://ekoahdistus.blogspot.com/2018/09/10-suositusta-ymparistoahdistuneelle.html



http://ekoahdistus.blogspot.com/2018/09/10-suositusta-ymparistoahdistuneelle.html

Tehtava: Tunteiden kasitekartta

* Laadi tunnesanojen listan avulla mind map (kasitekartta) omista
iimastotunteistasi

* Poimi listasta tai keksi itse sanoja, jotka kuvaavat omia
iimastonmuutokseen liittyvia tunteitasi

* sanoja voi kirjoittaa isolla tai pienell3a, jos haluaa silla tavoin kuvata
vksittaisten tunteiden voimakkuutta

* sanoja voi yhdistaa toisiinsa viivoilla, katkoviivoilla tai nuolilla

 kasitekarttaan voi halutessaan lisata myos kuvia tai muita graafisia
elementteja

* Aikaa n. 15 min. (jonka jalkeen esitellaan toisille)

TOIMINTAA
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Ohjeet harjoituksen purkuun

* Esitellaan kasitekartat toisille 2—3 hengen ryhmissa

* Jokainen esittelee vuorotellen oman kasitekarttansa ja kertoo omista
tunteistaan

* Toisten tehtavana on
e Kun esittely on valmis, saa kysya tarkentavia kysymyksia.

TOIMINTAA



Aktiivinen ja kunnioittava kuunteleminen

* En hyokkaa ketaan vastaan enka arvostele kenenkaan
tunnekokemusta

* En kerro keskustelussa esiin tulleita kommentteja ulkopuolisille ilman
asianomaisen lupaa

* Minulla on oikeus valita itselleni sopiva henkilokohtaisuuden taso
 Valtan ylemmyyden ja alemmuuden tunteita

TOIMINTAA



Yhdessa: mita ajatuksia ja tunteita
tyoskentely heratti?



“Ymmarrdan hyvin, ettG monella teistG on erilaisia
vaikeita tunteita esimerkiksi iimastonmuutoksen ja
muiden kestdvdn kehityksen kysymysten suhteen. Ne
ovat niin suuria ja surullisia ongelmia, ettad meilld
kasvattajillakin on monia vaikeita tunteita niiden
suhteen. Niiden tunteiden kanssa voi kuitenkin oppia
eldmdadn yhdessa toisten kanssa.”

TOIMINTAA



LOPUKSI:

* Nouse seisomaan, pyorittele olkapaita ja ravistele
Kkehosi rennoksi, jotta jannitykset paasevat poistumaan
Kehostasi

* \Voit myos kuunnella musiikkia tai [ahtea pienelle
kavelylle!

TOIMINTAA



