Ymparistotunteisiin liittyvia
keskustelukysymyksia
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1. Milta pelko tuntuu kehossa ja mielessa? (kayttikas aikaa molempien pohtimiseen, vaikka ne
voivatkin yhdistya; kyse on lopulta "kehomielesta”)

2. Milta huoli tuntuu kehossa ja mielessa?

3. Mika on huolen ja pelon suhde? Milla tavalla nama tunteet ovat samanlaisia ja mita
eroja niissa on?

4. Mita suuria hyotyja pelosta ja huolesta voi olla?
(Vaarojen tunnistaminen, toiminnan saately niiden ehkaisemiseksi, valittamisen merkkeja)

5. Milla tavalla pelko ja huoli voivat liittya myotatuntoon seka rakkauteen?

6. Mita haittoja pelosta ja huolesta voi olla? Millainen pelko ja millainen huoli ovat

epaterveita? (Jatkuva tai ylikorostunut pelko tai huoli; fobiat; ruminaatio eli peloissa ja huolissa
rypeminen, joko yhdessa tai toisten kanssa; niin voimakas pelko, etta toimintakyky laskee tai katoaa, eli
paniikki)

7. Millaisia ymparistoasioihin liittyvia pelkoja ihmisilla on? Millaisia asioita ihmiset
pelkadvat ilmastokriisin suhteen?

(Jos ryhma on turvallinen, voidaan keskustelua kdyda myos henkilokohtaisella tasolla, tai ainakin tarjota
siihen mahdollisuus: Mitd me itse kukin pelkddmme ymparistokriisin suhteen?)

8. Tunnistatteko “pelon pelkoa”? Mita haittaa sellaisesta voi olla?

9. Miten kannattaa toimia erilaisten pelkojen ja huolien suhteen?
Millaiset asiat lisadvat toimintakykya ja tarvittaessa rauhoittavat mielta?

10. Mitka ominaisuudet, tunteet ja tavat auttavat pelon ja huolen rakentavassa

kasittelyssa? (esim. rauhallinen tilannearvio, sopiva rohkeus, riittava paattavaisyys, epavarmuuden
kasittelykyky, kyky puhua tunteista luotettujen ihmisten kanssa)

11. Miten yhteisdissa, joissa elan ja lilkun, suhtaudutaan ymparistdasioihin liittyvaan
pelkoon ja huoleen?

12. Osataanko yhteisossamme riittavasti kasitella pelkoa ja huolta? Nouseeko
kehitysideoita?



1. Mita ahdistus-sana sinun mielestasi tarkoittaa? Mika on sen suhde pelkoon ja

huoleen? (rajat ovat joskus hailyvia, mutta pelolla on yleensa tarkempi kohde ja keholliset reaktiot ovat
erilaisia)

2. Millaisia erilaisia ahdistuksen muotoja voi olla? (voimakkaat ahdistusoireet, joskus jopa
ahdistuneisuushairiot; valjempi “ahistus”; teknisesti maaritelty “ahdistus-emootio” eli ongelmallisen
epavarmuuden kokeminen, joka saa miettimaan toimintatapoja ja etsimaan lisdinformaatiota;
eksistentiaalinen ahdistus)

3. Milta ahdistuksen eri muodot tuntuvat kehossa ja mielessa? (kayttikaa aikaa molempien
pohtimiseen, vaikka ne voivatkin yhdistya; kyse on lopulta "kehomielestd”)

4. Milloin ahdistus on hyddyllista ja milloin se on haitallista?

5. Mita sina ajattelet ymparistdahdistus- ja ilmastoahdistus-sanojen tarkoittavan?
Milla tavalla kuulet nama sanat: ovatko ne sinulle positiivisia vai negatiivisia asioita,
vai jotain silta valilta?

6. Kun puhutaan laveasti ymparistdahdistuksesta tai ilmastoahdistuksesta, mita
kaikkia tunteita ja reagointitapoja naihin laajoihin ilmidihin saattaa sisaltya? (esimerkiksi
pelko ja huoli, suru, syyllisyys, ylitsekdyvyyden tai avuttomuuden tunteet, jarkytys tai jopa trauma,
merkityksettdmyyden tunne, alakuloisuus tai jopa masentuneisuus, halu toimia ongelman ratkaisemiseksi ja
etsid lisatietoa)

7. Millaiset asiat aiheuttavat ihmisille ymparistdahdistusta? (seki ekologiset seikat ett
sosiaaliset seikat; psykologisilla tekij6illd on oma osansa)

8. Milla tavalla omiin ahdistuksen tunteisiin kannattaisi reagoida? (mielenterveysjarjestsjen
materiaaleista [0ytyy hyvia vinkkeja siihen, miten voisi valttaa “ahdistuskehia” eli sita, etta itse ahdistus alkaa
ahdistaa ja pelottaa, mika johtaa suurempaan lamaantumiseen; laajalla tasolla ymparistdahdistusta, jos se ei
ole ylenpalttista, kannattaa arvostaa, koska se on valittdmisen merkki; on hyva tiedostaa, ettd oma
henkilohistoria ja psyykkinen rakenne vaikuttavat ahdistusherkkyyteen)

9. Mita voi tehda, jos oikein ahdistaa? (puhua luotetulle ihmiselle, tehda itsesaatelyi jne.;

kehollisia harjoituksia ja mielikuvaharjoituksia ahdistuksen lievittdmiseen |oytyy esim. seuraavista teoksista:
Cacciatore & Karukivi 2014, 92-3, vrt. 103—4; Jaaskinen 2017a, 104-108, 169-171)



10. Miten toisten ihmisten ymparistoahdistusta kannattaisi kohdata rakentavasti?
(osoittaa ymmarrysta, tukea ihmisia ylenpalttisen ahdistuksen valttdmisessa, arvostaa sitd ettd toiset
valittdvat yhteisestéd tulevaisuudestamme)

11. Miten yhteisoissa, joissa elan ja liilkun, yleisesti suhtaudutaan
ymparistdahdistukseen?

12. Osataanko yhteisossamme riittavasti kdsitelld (ymparistd)ahdistusta? Nouseeko
kehitysideoita?

13. Mitka ominaisuudet, tunteet ja tavat auttavat ahdistuksen rakentavassa

kasittelyssa? (esim. kyky rauhoittaa hermostoa, epavarmuuden kasittelykyky, kyky puhua tunteista
luotettujen ihmisten kanssa, vaikuttamismahdollisuudet)



1. Milta suru tuntuu kehossa ja mielessa? (kayttikaa aikaa molempien pohtimiseen, vaikka ne
voivatkin yhdistya; kyse on lopulta “kehomielestad”)

2. Millaisia erilaisia surun muotoja tunnistatte, esimerkiksi voimakkuuden tai keston

suhteen? (voimakas murhe, surullisuus, haikeus, alakuloisuus, melankolia jne.)

3. Milla tavoin suru voi olla elamaa palvelevaa? (auttaa kisittelemaan menetyksis, auttaa
arvostamaan sitd mita on jaljelld tai mita on ollut)

4. Millaisissa tapauksissa suru voi muodostua haitalliseksi? (jos suruprosessi ei paase kayntiin
tai jos se niin sanotusti jadtyy; nk. komplisoitunut suru; niin valtava suru ettd se vahingoittaa liikaa)

5. Miten niissa yhteisoissa, joissa elat ja liikut, suhtaudutaan suruun? Onko surulle
nakyvia kasittelytapoja? Jos, millaisia? Pidetaankd surua heikkouden tai vahvuuden
merkkind? Miksi? IImeneekd surun suhteen sukupuolittuneita normeja (sosiaalisia
saantoja, valtarakenteita)? Koetaanko suru enemman jonkin tietyn sukupuolen
asiaksi? Opetetaanko lapsille surutaitoja?

6. Mita ajattelet ymparistosurusta? Tunnistatko suruja, jotka liittyvat
ymparistdasioihin tai globaalikysymyksiin?

7. Millaisia erilaisia ymparistosurun muotoja ihmisilla voi olla?
(Ks. Pihkala 2019, Mieli maassa?, s. 175—205)

8. Millaisia asioita ihmiset surevat ilmastokriisin suhteen? (ihmisille, muille eldimille ja

kasveille koituva karsimys; eldmantapoihin ja identiteetteihin liittyvdat menetykset; suru sosiaalisten
ristiriitojen lisdantymisesta; esim. Etela-Suomessa talvien muutokseen liittyva suru jne.)

9. Tunnistetaanko yhteisossasi tai yhteiskunnassasi ymparistosurua? Onko sille
kasittelykeinoja? Jos, millaisia?

10. Millaiset asiat tai toimintatavat auttaisivat ymparistosurun rakentavaan
kohtaamiseen?

a) Yksilotasolla? (yksilslliset surutaidot, esim. kirjoittaminen ja muut luovat menetelmat, muistopaikan
luominen tai muistoesineiden vieminen surupaikalle, luonnossa liikkkuminen)

b) Yhteisollisesti? Nouseeko kehitysideoita omaan yhteisoon liittyen?
(yhteisolliset surutaidot, esim. vertaistuki ja keskusteluryhmat, erilaiset rituaalit, yhteinen osallistuminen



taidetapahtumaan tai luovaan prosessiin) (Vrt. Pihkala 2017, Pain helvettia?, s. 167—-186. Yleisia vinkkeja
surun kasittelyharjoituksiin: Jaaskinen 2017a, 134-141.)

1. Milta syyllisyys tuntuu kehossa ja mielessa? (kayttakaa aikaa molempien pohtimiseen, vaikka
ne voivatkin yhdistya; kyse on lopulta “kehomielestd”)

2. Milla tavalla syyllisyys voi olla rakentavaa ja elamaa palvelevaa? (jos syyllisyytta
synnyttdvat normit ovat kohtuullisia, syyllisyys voi motivoida ihmista toimimaan paremmin ja hyvittdmaan
aiempia virheitaan)

3. Milla tavoin syyllisyys voi muodostua haitalliseksi? (esim. ylikorostunut syyllisyys; jos
ihminen ei itse halua antaa itselleen ikind anteeksi tai jos yhteisdssa ei ole hanelle koskaan anteeksiantoa; jos
ihminen tukahduttaa syyllisyytensa ja kdantaa sen pelkastaan aggressioksi)

4. Miten syyllistaminen ja oikeutettu syyllisyyden osoittaminen eroavat toisistaan?
Onko sana “syyllistaa” aina negatiivinen ja jos on, mita sanoja tulisi kayttaa
oikeutetun syyllisyyden osoittamisesta?

5. Mita ajattelet ymparistosyyllisyydesta? Tunnistatko sita ihmisissa? Enta itsessasi?
6. Millaisista asioista ihmiset kokevat ymparistosyyllisyytta?

7. Miten ymparistosyyllisyyteen suhtaudutaan yhteisossasi / yhteiskunnassasi?

8. Miten hapea eroaa syyllisyydesta?

9. Milta hapea tuntuu kehossa?

10. Milla tavoin hapea voi aiheuttaa ongelmia? Enta missa tapauksissa hapea voi

palvella eldmaa? (hapes helposti ylikorostuu ja aiheuttaa itsetunto-ongelmia; parhaimmillaan hapea voi
ohjata vaarassa olevaa tahoa tekemaéan parannuksen ja 16ytdmaan uudelleen kunnian ja kelvollisuuden
yhteisén silmissa, mutta normien tulisi olla oikeudenmukaisia, jotta hdpea toimii)

11. Tunnistatko ymparistdasioihin liittyvaa hapeaa ihmisissa? Onko esimerkiksi niin
kutsuttu /entohdped itse asiassa seka syyllisyytta ettd hapeas, tilanteesta riippuen?

12. Keiden ihmisten tulisi mielestasi kokea ymparistosyyllisyyttd, ja missa maarin?



13. Keiden ihmisten tulisi mielestasi kokea ymparistohapeaa tai ilmastohapeas, ja
missa maarin?

14. Onko yhteiskunnassa keinoja paasta eteenpain ymparistosyyllisyydesta tai
ymparistohapeasta?

15. Ymparistdongelmat ovat jarjestelmatason ongelmia, joihin vaikuttavat seka yksilot

etta rakenteet. Miten tama vaikuttaa ymparistosyyllisyyteen? (Yksilsiden ei tulisi vapauttaa
itsedan vastuusta, muttei myodskdaan masentua jatkuvan syyllisyyden kourissa)

16. Miten ajattelet oman lapsuudenperheesi ja yhteisosi vaikuttaneen siihen, miten
suhtaudut syyllisyyteen ja hapeaan?

17. Tuleeko mieleenne kehitysideoita siita, miten yhteisdssamme voitaisiin kohdata

rakentavammin ymparistosyyllisyytta ja mahdollista ymparistdhapeda? (esim. avoin puhe
syyllisyys- ja hdpedkysymyksista; yhteiséllisid keinoja 16ytda anteeksiantoa ja kelvollisuutta)



1. Milta suuttumus tuntuu kehossa ja mielessa? (kayttakaa aikaa molempien pohtimiseen,
vaikka ne voivatkin yhdistyd; kyse on lopulta “kehomielestd”)

2. Mita erilaisia savyja suuttumuksella voi olla? (esim. 4reys, kiukku, raivo, vimma)
3. Miten suuttumus ja viha eroavat toisistaan?

4. Milla tavoin suuttumus voi palvella elamaa?
(auttaa puolustamaan tarkeitd asioita, tuottaa jamakkyytta)

5. Milla tavoin suuttumus voi muodostua haitalliseksi?

(suuttumus voi luisua lilan voimakkaaksi ja henkil6 voi raivoissaan vahingoittaa toisia; suuttumus voi luisua
vihaksi ja joitakuita ihmisid saatetaan alkaa kdyttda syntipukkeina; suuttumus voi muodostua yleisreaktioksi
kaikenlaisiin asioihin; suuttumukseen voi jadda koukkuun)

6. Mita ajattelet ymparistosuuttumuksesta? Enta ilmastoraivosta (climate rage)?
7. Millaiset ymparistokriisiin liittyvat asiat voivat herattaa suuttumusta tai raivoa?

8. Onko joillakuilla ihmisilla erityinen syy olla raivoissaan ilmastokriisin vuoksi? Jos,
keilla ja miksi?

9. Miten moraalinen narkastys ja oikeamielinen suuttumus liittyvat yhteen?
(ne nousevat epdkohdasta)

10. Miten suuttumusta voisi kanavoida rakentavalla tavalla?
(esim. vakivallaton kansalaisvaikuttaminen, kuten mielenosoitukset)

11. Mita voi tehda kehollisten reaktioiden hallitsemiseksi, jos oikein raivostuttaa?
(esim. puuskuttaminen, ulos ldhteminen, jalan tdmistaminen ym.: ks. Jdaskinen 2017a, 126—129; Jaaskinen
2017b, 145-8; Cacciatore & Karukivi 2014, 149-169)

12. Onko yhteisdssasi/yhteiskunnassasi tarjolla rakentavia keinoja suuttumuksen
kasittelylle? Millaisia normeja (sdantoja, valtarakenteita) suuttumuksen suhteen
vallitsee? Onko joillakuilla ihmisilla tai esimerkiksi jollakin sukupuolella suurempi
oikeus suuttua kulttuurissasi?



13. Miten omassa yhteisossasi olisi hyva kasitella (ymparistd)suuttumusta?
Kehitysideoita?

1. Milta into tuntuu kehossa ja mielessa?
2. Milta tuntuu, kun haluaa tehda hyvaa?

3. Oletko kohdannut ihmisissa halua toimia ymparistdasioiden parhaaksi? Millaisia
kokemuksia sinulla on tasta?

4. Miten yhteisossasi/ yhteiskunnassasi suhtaudutaan ilmastointoon tai
ymparistointoon?

5. Millaiset asiat yllapitavat intoa?
6. Millaiset asiat lannistavat intoa?

7. Millaiset toimenpiteet ja kdaytannot voisivat auttaa innon yllapitamisessa?
(esim. riittava lepo, tasapainon etsiminen eri eldmanalueiden vilille, toisten tuki, riittdvan huomion
kiinnittdminen myds onnistumisiin ja hyviin yrityksiin)

8. Mita varjopuolia suuressa innossa voi olla? (sokeus omasta jaksamisesta huolehtimiselle tai
toisten ihmisten tilanteille, jos toiminta on maanista)



1. Milta riittamattomyyden tunne tuntuu kehossa ja mielessa?

2. Onko riittamattomyyden tunteessa mitaan hyvaa? (jos se on kohtuullista ja kannustaa ihmist3
tekemaaén asioita, joita hdnen on mahdollista tehda; mutta yleensa riittimattomyyden tunne lannistaa tai lamauttaa)

3. Oletko kohdannut riittamattdmyyden tunteita ymparistoasioihin tai ilmastoasioihin
liittyen?

4. Sitran ilmastotunne-kansalaiskyselyssa kesalla 2019 suomalaisista 44% tunnisti
itsessaan riittamattomyyden tunteita ilmastonmuutokseen liittyen. Mita arvelet,

minka vuoksi ihmisilla on niin paljon naita tunteita?

(ilmastonmuutoksen luonne eli se, ettad kukaan ei voi tehda kaikkea; tarvittavien muutosten vaikeus;
yksildiden rajalliset vaikutusmahdollisuudet yhteiskunnan rakenteisiin; muutosten hitaus suhteessa
tarvittavien muutosten nopeusvaatimukseen; mahdollisesti my6s henkiléhistoria/persoonallisuuspiirteet tai
toisten kohdistamat tunneviestit)

5. Miten riittamattomyyden tunteesta voisi paasta eteenpadin ja kasvattaa
toimintakykyaan?
(esim. ongelmien pilkkominen ihmisen kokoisiksi, yhteistoiminta, armollisuus itsea ja toisia kohtaan)

6. Laheisia tunteita riittamattomyyden tunteelle ovat voimattomuus, avuttomuus ja
ylitsekdyvyyden tunne (overwhelm). Mita ajattelet nadista tunteista? Millaisia
savyeroja niissa on?

7. Miten omassa yhteisossasi / yhteiskunnassasi suhtaudutaan riittamattomyyden
tunteisiin? Tuovatko ihmiset niita esiin? Ymmarretaanko niita? Onko niille

kasittelykanavia? Kehitysideoita?

Huom! Kehollisia harjoitteita hyvan itsetunnon voimistamiseen: Jadskinen 2017a, 148—-149.
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1. Milta yhteenkuuluvuuden tunne tuntuu kehossa ja mielessa?
2. Millaiset asiat synnyttavat ja voimistavat yhteenkuuluvuuden tunnetta?

3. Keiden tai minka kanssa on mahdollista kokea yhteenkuuluvuuden tunnetta?
(useimmiten ihmisryhmissa, mutta luontoyhteyden kokeminen on myds yhteenkuuluvuutta; jotkut ihmiset
kokevat kuuluvansa osaksi elonkehaa ja bioottista yhteisoa)

4. Oletko kohdannut yhteenkuuluvuuden tunnetta ymparisto- tai ilmastoasioiden
suhteen? Jos, millaista ja kenen kanssa?

5. Mita hyvaa yhteenkuuluvuuden tunne tuottaa?
(tuottaa hyvinvointia, auttaa jaksamaan, edistaa yhteiskunnallisten padmaarien saavuttamista)

6. Voiko yhteenkuuluvuuden tunteella olla varjopuolia?
(voi, jos voimakasta yhteenkuuluvuutta kokeva ryhma alkaa syrjia toisia)

7. Miten yhteisdssanne voisi vahvistaa sellaista hyvaa yhteenkuuluvuuden tunnetta,
joka tukisi sosiaalista ja ekologista kestavyytta?
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1. Mita toivo sinulle tarkoittaa?
2. Milla tavalla toivo voi olla tunne?
3. Milta toivo (tai sen eri muodot) tuntuu kehossa ja mielessa?

4. Mika on toivon ja elinvoimaisuuden yhteys?
(toivo voi ilmentya eldaman merkityksellisyyden kokemuksena ja elinvoimaisuutena)

5. Milla tavoin toivo voi palvella elamaa?
(auttaa jaksamaan, auttaa ndkemaan myos hyvat asiat)

6. Mita varjopuolia toivolla voi olla? (jos se on toiveajattelua tai katteetonta ylioptimismia,
todellisuudesta vieraantuminen ja penseys tarvittavien muutosten tekemista kohtaan)

7. Milla tavoin ymparistokriisi ja ilmastokriisi horjuttavat ihmisten toivoa?
8. Miten toivoa tai elinvoimaisuutta voisi vahvistaa yhteisdssasi?

9. Millaisia kasityksia toivosta, epatoivosta tai toivottomuudesta olet kohdannut
ymparistokriisiin liittyen?

- Mitd tarkoitetaan sanoilla optimismi ja pessimismi?

- Mitd optimismi ja pessimismi tarkoittavat eldmanasenteina?

Entd mitd ne tarkoittavat tulevaisuusnakemyksiin liittyvina arvioina?

- Mika on toivon ja optimismin suhde? (toivon voi ndhda myos syvempana eldmanasenteena, sita ei ole
pakko samaistaa toiveikkuuden kanssa)

- Mitd hyotya optimismista voi olla?

- Mitd hyotya pessimismista (arviona) voi olla? (jos tietty tilanne on aidosti hyvin vaikea, pessimismi voi olla
tarkka tilannearvio, joka ohjaa kaytosta sopivaan suuntaan)
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1. Milta paattavaisyys tuntuu kehossa ja mielessa?
2. Milta rohkeus tuntuu kehossa ja mielessa?

3. Millaisia savyeroja rohkeuden eri muodoissa on? (voimakas, esiinpiirtyva rohkeus; arkeen
nivoutuva rohkeus; liiallinen eli tyhmanrohkeus; suuria riskeja sisaltava hullunrohkeus)

4. Miten paattavaisyytta ja hyvaa rohkeutta voisi kasvattaa ymparistoasioihin liittyen?
5. Millaiset asiat tai toimintatavat vahvistavat paattavaisyytta?
6. Millaiset asiat heikentavat paattavaisyytta?

7. Voimistavatko yhteisosi jasenet toistensa paattavaisyytta tai rohkeutta?
Kehitysideoita?
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