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Tdma opas on sinulle, joka haluat erilaisissa
kohtaamisissasi pystyd puhumaan ekokriisistd,
ympadristdtunteista ja niiden yhteyksista
hyvinvointiin.

Thmisen aiheuttama ekokriisi vaikuttaa luonnonympérist6jen tilaan,
yhteiskuntien vakauteen seki fyysiseen ja henkiseen terveyteemme.
Ympiristokriisiin liittyvit tunteet vaikuttavat myos ihmisten viliseen
vuorovaikutukseen ja sithen, miten yhteys ihmisten vélilld syntyy.
Siksi on tdrke#i, ettd osaamme kohdata sekd omat etti toistemme
erilaiset ympaéristotunteet. Tima on vilttidmétonti, jos haluamme
toimia yhdessé, pitdi huolta toisistamme ja 10ytda keinoja kestéivyys-

murroksen edistimiseksi.

Tdmi opas antaa eviitd ymparistotunteiden kohtaamiseen.
Alussa on tietoa siitd, miten ympéristo- eli ekokriisi vaikuttaa
hyvinvointiimme, mielenterveyteemme ja tunteisiimme. Tdméin
jalkeen siirrytddn kiytinnonldheisiin harjoituksiin, jotka auttavat
tunnistamaan ja kohtaamaan ympéristétunteita itsessimme ja muissa.

Oppaan sisélt6 on tiivistetty Ympdristo ja tulevaisuus mielessi -
verkkokurssin siséilloistd. Kaikille avoin ja maksuton verkkomateriaali
siséltdd liséksi tietoa ja harjoituksia tunnetaitojen tukemiseen,
ahdistuksen séételyyn seki turvan tunteen, yhteis6llisyyden ja
toimijuuden vahvistamiseen ekokriisin ajassa.

Verkkokurssin 16ydédt Ympéristo ja tulevaisuus mielessd -hankkeen
nettisivuilta osoitteesta ymparistoahdistus.fi. Sieltd 16ydédt myos muita

oppaita ja harjoituksia ympéristotunteiden kohtaamisen tueksi.

Opas on toteutettu sTEA:N rahoituksella osana Ymparisto ja tulevaisuus mielessd -hanketta (2023-2025).
Hanketta toteuttavat MiELI Suomen Mielenterveys ry, Nyyti ry ja Tunne ry. e Tekijat: Ymparistd ja tulevaisuus mielessd

-hankkeen asiantuntijat e Taitto: Sanna-Reeta Meilahti ¢ Copyright © MIELI Suomen Mielenterveys ry, Nyyti ry ja Tunne ry
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1. Mieli ekokriisin
ajassa

Meilld ihmisilld on psyykkisid perustarpeita, joiden tdyttyminen on
mielenterveytemme kannalta olennaista. Tarvitsemme esimerkiksi
turvallisuutta, jatkuvuutta, huolenpitoa, arvostusta ja itsemme
toteuttamisen mahdollisuuksia.

Ympirist6- eli ekokriisi sekd ihmisti ja ympérist6d ylikuluttavat
toimintatavat horjuttavat ndiden perustarpeiden toteutumista, silld
ne vaikuttavat yhteiskuntien vakauteen ja luottamukseen, luonnon-
ympdérist6jen tilaan ja fyysiseen ja henkiseen terveyteemme.

Siksi ekokriisin eri ilmenemismuodot aiheuttavat akuuttia stressii,
mielenterveyden hiirididen pahenemista, masennusta, tunne-elimén
vaikeuksia, traumaperiisii oireita, unettomuutta, pidihdeongelmia ja
jopa itsetuhoisuutta.

Toisin kuin esimerkiksi monet henkilokohtaiset kriisit, ympérist6-
kriisi koskettaa jatkuvasti meité kaikkia. Liséksi se on krooninen eli
pitkdaikainen stressitekij, jolla ei ole nikyvissi selkedi padtepistetti.

Nd&in ekokriisi vaikuttaa hyvinvointiimme jo nyt

Ekokriisi on
ilmastonmuutosta
laajempi vyyhti

Luonnonvarojen liika-
kulutuksesta johtuva
ekokriisi pitaa sisallaan
ilmastonmuutoksen,
luontokadon, elinympa-
ristojen pilaantumisen
ja luonnonvarojen
hupenemisen ilmiot,
jotka etenevat ja
kytkeytyvat toisiinsa.

Helleaallot, kuivuuskaudet, tuhotulvat, metsapalot ja hirmumyrskyt voimistuvat
ja lisdaantyvat. Ne aiheuttavat hatatilanteita, sairauksia, vammoja ja kuolleisuuden
lisaantymista. Lisaksi ymparistonmuutokset johtavat yhteiskuntien epavakauteen.
Ruokaturva ja puhtaan juomaveden saatavuus heikkenevat. Myos luottamus
heikentyy, vhteisot hajaantuvat ja demokratia on vaarassa. Tama lisaa konflik-
tien ja vakivallan uhkaa ja pakottaa ihmisia lahtemaan kodeistaan. Toisaalta kriisit
herattavat ihmisia toimimaan yhdessa ja arvioimaan aiempia toimintatapojaan
kriittisesti, milla voi olla myonteisia vaikutuksia.

Osalle ihmisista ymparistoon liittyva huoli on vain yksi muiden joukossa. Toisille
ekokriisi tuottaa jo nyt hataa ja kuolemaa. Maailmanlaajuisesti ja yhteiskuntien
sisalla ymparistokriisin vaikutukset kohdistuvat erityisesti sellaisiin ryhmiin, jotka
ovat jo valmiiksi haavoittuvassa asemassa. Ruokaturva ja elinolot heikkenevat
erityisesti globaalissa etelassa. Eniten terveyshaitoista karsivat yhteisojen sisalla
lapset ja nuoret, ikaihmiset ja raskaana olevat tai imettavat naiset.
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Ekokriisi herdttii moninaisia ymparistStunteita

Ekosysteemien tuhon todistaminen ja tietoisuus niistd tuhoista
herittivit ihmisisséd monenlaisia tunteita. Kaikenlaisia ympiéris-
t66n, luontoon ja ilmastoon liittyvid tunteita kutsutaan yhteisesti
ympéristotunteiksi. Téllaisia ovat esimerkiksi ilmasto- ja luontosuru,
ympiéristéahdistus, menetettyjen paikkojen kaipuu eli solastalgia,

ja tunteiden torjuminen. Lisiksi ympéaristokriisi voi herittii
myonteisini koettuja tunteita, kuten rakkautta, innostusta ja
ylpeytta.

Tunteet voivat olla eri kestoisia ja vaihdella esimerkiksi
POHDI:

Miten ekokriisinvaiku-

tukset ndkyvat omassa
tunne-elimiimme ja vaihtelevat erilaisten tilanteiden ja elamanpiirissasi ja

ohikiitévistd syyllisyyden tunteista hyvin pitkéaikaisiin huolen
tunteisiin. Ympiristotunteet ovat yhteydessi koko muuhun

tapahtumien my6ti. Ympéristétunteet voivat myos vaikuttaa milla aikavalill.
esimerkiksi sithen, miten toimimme tai suhtaudumme vaikkapa Millaisia selviytymis-
keinoja sinulla ja

muihin ihmisiin, yhteiskuntaan tai tulevaisuuteen.
yhteiséilldsi on?

YMPARISTOTUNTEET: Kattotermi kaikenlaisille
ymparistoon, luontoon ja ilmastoon liittyville tunteille

YMPARISTOAHDISTUS: Monia ympéristStunteita sisaltava
ahdistus. Ei ole sairaus, vaan luonnollinen reaktio ymparistokriisiin.

ILMASTOAHDISTUS: Yksi ymparistéahdistuksen muoto.
Ymparistokriisi ilmenee uutisissa nakyvimmin ilmastokriising,
joten se aiheuttaa usein eniten ja akuuteimpia ahdistuksen
tunteita. lImastokriisin laajuus voi herattaa myos voimatto-
muuden tunnetta, joka voi pahentaa ahdistusta.

Ymparistotunteiden valttely ja torjunta ovat myos
tunnepitoisia reaktioita.
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Hyvd, paha tunne?

Ympiristotunteita ei tarvitse arvottaa myonteisiin tai kielteisiin,

silld kaikki tunteet ovat arvokkaita. Ne my0s ovat olemassa syysta.

Joitain tunteita voi toki olla hankalampi kokea tai kisitelld kuin toisia.

Olennaista on se, miti tunteet saavat meissi aikaan.

Hankalalta tuntuva tunne voi viestii siitd, ettd asia on tirked

ja sithen tulisi kiinnittd4 huomiota. Se voi myds sysétid meidét

toimimaan asioiden ratkomiseksi. Kuitenkaan haastavia ympérist66n

ja tulevaisuuteen liittyvii tunteita ei ole tarkoitus kddntaa vikisin

myonteisiksi. Niit4 ei tarvitse aina kanavoida toiveikkuudeksi tai

rakentavaksi toiminnaksi, vaikka timékin on arvokasta. Joskus

vaikeille tunteille tulee vain antaa tilaa.

YmpiristStunteiden kirjo

Suuttumus ja raivo

Suuttumus on voimakas tunne, joka

oikein kisiteltyni antaa voimia tarttua
johonkin hiiritseviin asiaan ja muuttaa
sitd. Kuitenkin suuttumusta voi olla vaikea
kisitelld ja hyviksyd. Olemme voineet
oppia, ettei sitd saa nayttia.

Syyllisyys

Syyllisyys on epdmukava mutta usein
hy6dyllinen tunne, joka syntyy, kun
toimimme omia arvojamme vastaan.
Tietty méira tervettd syyllisyytti voi
auttaa korjaamaan omaa kiyttdytymistidin
ja estéi jo etukiteen toimimasta vAirin.
Parhaassa tapauksessa syyllisyyden
tunteiden kohtaaminen vie meité kohti
yhteisollistd vastuunkantoa.

Suru

Planeetan tilan tai luonnonympérist6jen

muutokset voivat herdttdd ympéristosurua.

Ekokriisi voi my0s aiheuttaa tulevaisuus-
surua eli surua siité, ettd joudumme
luopumaan tulevaisuudesta, jonka olimme
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joskus kuvitelleet. Surua voi aiheuttaa sekin,
ettd joudumme eldméin osana jirjestelmés,
joka aiheuttaa tuhoa. Usein suru mielletidin
kielteiseksi tunteeksi. Tamai voi liitty4 siihen,
ettd kulttuurimme vaatii meilti iloisuutta ja
reippautta.

Ahdistus ja pelko

Pelolla tai huolella on usein selvi kohde,
mutta ahdistus voi olla epdméérdisempi tunne.
Ahdistus syntyy siséisisti ristiriidoista ja
epavarmuuksista. Se liittyy ihmisen kykyyn
havaita ongelmia ja viestii siité, ettd joku asia
tarvitsee huomiotamme. Yleisesti ahdistus

viestii siitd, ettd tarvitsemme lisdi turvaa.

llo ja innostus
Ekokriisin keskelldkin voimme kokea kevyempii
ja kohottavia tunteita, kuten iloa, innostusta ja
ylpeytti. Esimerkiksi luonnossa oleminen tai
edistysaskeleet ympéristonsuojelussa voivat
herittdd valoisia tunteita. Mielihyvé, innostus,
ilo ja ylpeys ovat kannattelevia voimia, jotka
auttavat meitd muistamaan, millaista maailmaa
kohti haluamme liikkua.



Haastaville ymparistStunteille
altistavat tekijait

IThmisen muut eliménkokemukset ja reagointitavat

vaikuttavat siithen, miten tunteet ja mahdollinen

ahdistus ilmenevit. Ymparistokriisistd nousevien

tunteiden kohtaaminen on usein vaikeaa, jos tunteiden

kohtaamiseen ei ole riittivisti taitoja tai tilaa. Jos

eldmi on valmiiksi kuormittavaa, voivat ympéristo-

tunteet ilmeti jopa vihana hyviosaisia tai aktivisteja

kohtaan. Toisaalta ihminen voi olla alttiimpi erilaisille

salaliittoteorioille.

Tietyt ihmisryhmit ovat tutkitusti alttiimpia

vaikeille ja voimakkaille ympéristotunteille:

* lapset ja nuoret

» eldmissidin huomattavaa muuta kuormitusta
kokevat henkil6t

e ihmisryhmiit, joilla on elinkeinonsa tai elimén-
tapansa vuoksi vahva sidos ilmastonmuutoksen
vuoksi muutostilassa olevaan ympéristoon
(esimerkiksi alkuperiiskansat, maanviljelijit,
luonnossa liikkujat, talviurheilua harrastavat)

e ympiristoty0ssi, -tutkimuksessa tai -aktivismissa
mukana olevat ihmiset.

Onko nuorten ilmastoahdistus
median vika?

Erilaiset ympériston tilaan ja tulevaisuuteen liittyvét
vaikeatkin ajatukset ja tunteet ovat vahvasti l1dsni
etenkin nuorten ja nuorten aikuisten arjessa.
Vililld esitetdin, ettd huoli ilmastosta on lisdéntynyt,
koska asiasta puhutaan niin paljon. Ilmi6 on kuitenkin
ollut olemassa jo ennen kuin aihe on noussut laajan
mediahuomion kohteeksi.

Nuorisotutkijoiden mukaan nuorten huoli
ilmastonmuutoksesta perustuu etenkin siihen,
ettd ilmastonmuutos etenee, sen seuraukset tulevat
nikyviin, tieteellisti todistusaineistoa ilmaston-
muutoksesta ja sen vaikutuksista karttuu ja ilmasto-
toimet ovat hitaita. Tunteet eivit siis johdu vain
siitd, ettd ilmastokriisia kisitelldin mediassa.

© MIELI ry, Nyvyti ry, Tunne ry

Suomessa

\/uoden 2018 Nuorisobarometrissa 68
prosenttia 15-29-vuotiaista suomalais-
nuorista koki epavarmuutta tai turvatto-
muutta ilmastonmuutoksen vuoksi.
Tama oli suurin huolenaihe nuorilla.
VVuoden 2021 Nuorisobarometrissa
76 prosenttia 15—29-vuotiaista
suomalaisnuorista koki surua luonnon
monimuotoisuuden heikentymisesta
ja lgjien sukupuutosta.

Maailmalla

16—25-vuotiaista nuorista

- 75 % pitaa tulevaisuutta pelottavana

- 45 % kertoo, etta ilmastohuoli on
vaikuttanut negatiivisesti paivittaiseen
toimintakykyyn

- 56 % ajattelee, etta ihmiskunta on
tuhoon tuomittu

- 55 % ajattelee, ettei heilla tule olemaan
samanlaisia mahdollisuuksia elamassaan
kuin mita heidan vanhemmillaan on ollut.
llImastohuoli on korkeinta niissa maissa,
joissa ilmastokriisin vaikutukset ovat jo
nyt suurimpia.

Lahde: Hickman, Caroline. et al. (2021). Climate anxiety
in children and young people and their beliefs about
government responses to climate change: a global
survey. The Lancet Planetary Health, 5(12), e863-e873.



2. Omien tunteiden
kohtaaminen

Tami opas on sinulle, joka haluat erilaisissa kohtaamisissasi
pystyd puhumaan ekokriisistd, ympéristotunteista ja niiden
yhteyksistd hyvinvointiin.

POHDI:
Rakentava kohtaaminen edellyttiid, etté olet alkanut Kuinka paljon olet
prosessoida n#iti asioita itsekin. Lisdksi on tirke#, etti kasitellyt omia ymparisto-
huolehdit riittdvésti tuesta myos itsellesi, kun tarjoat tukea ja tulevaisuustunteitasi?
ja ymmiirrysti muille. Ahdistuksen ja muiden raskaiden Koetko toiveikkuutta

tunteiden kohtaamisessa kiireettdmyys, myétitunto ja tai toivottomuutta?
Kenen kanssa voit jakaa

ekokriisiin ja tulevai-
suuteen liittyvia
mietteitdsi?

validointi eli hyviksyvd ymmirrys ovat téirkeita.

Miten itse suhtaudut ekokriisiin?

Kun kohtaat toisten ihmisten ympérist6huolta ja muita tunteita,

on tirkeds, ettd olet tietoinen siitd, millaisia ekokriisiin liittyvid
ajatuksia, asenteita, arvoja ja tunteita sinulla itsell4si on.
On tavallista, ettd etenkin ammattiroolissa
pyrimme siirtimééin omia tunteitamme ja
ajatuksiamme syrjdin. Ehki tima johtuu siité,
ettd pyrimme nédin pysyméin objektiivisina
tai keskittyméén olennaiseen, eli toisen
henkilén kokemuksiin. Ekokriisista pitaa voida puhua

Omia tunteitaan ei kuitenkaan voi Ympéristskysymyksiin littyy usein turhaa politti-

sivuuttaa, silld ne tunnetusti tart- suuden pelkoa, valttelya ja vaikenemista. Siksi niiden

tuvat ja heijastuvat toimintaamme. ymparille saattaa muodostua sosiaalisesti jaettu,
Voimme esimerkiksi pyrkii piilot- ikaan kuin sanattomasta sopimuksesta syntynyt
tamaan pelkoamme tai epdvarmuut- vaikenemisen ja hiljaisuuden kulttuuri, jota on tarpeen
tamme, mutta ne voivat silti vaikuttaa tietoisesti murtaa. Ekokriisi vaikuttaa koko ihmis-

kunnan tulevaisuuteen, ja siihen liittyvista ajatuksista
ja tunteista taytyy puhua.

Sinun ei tarvitse olla ymparistotunteiden asian-
tuntija, etta voisit kohdata toisen tunteita. Mieti, kenen
ei olisi ollut kenenkain tarkoitus. kanssa voit jakaa ekokriisiin ja tulevaisuuteen liittyvia
gjatuksiasi samalla, kun kohtaat niita toisissa. Hae
esimerkiksi tyossasi tai vapaaehtoisorganisaatiossasi
yhteisollista tukea naiden kysymysten kasittelyyn.

kohtaamiseen toisen ihmisen kanssa.
Toinen saattaa esimerkiksi tulkita

ilmapiirin tuomitsevaksi, vaikka timéa
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Tunnetaitojen merkitys ekokriisin ajassa

Tunnetaidot auttavat meiti sietiméén, sditeleméin ja jakamaan
ajatuksiamme ja tunteitamme ja toimimaan haastavissa tilanteissa,
my0s ekokriisissi.
Tunnetaitoihin kuuluu kyky
 havaita, tunnistaa ja nimet# erilaisia tunteita ja niihin liittyvia
tarpeita
e ilmaista ja kuvailla erilaisia tunteita ja niihin liittyvié ajatuksia

o ymmértii ja hyviksyi toisten tunteita
* sidddelld tunteita.

Tunteiden sanoittaminen ja nimedminen on tirkeéd. Sanojen avulla
tunnetta hahmottaa helpommin ja tarkemmin. Lisiksi on hyvd huomata,
miten tunteet tuntuvat kehossa.

Oheiseen ilmastotunnepy6riin on koottu tavallisimpien ilmasto- POHDI:
ja ympiéristétunteiden kirjoa. Py6rin tunnesanat auttavat sanoittamaan Mitka ilmastotunnepydran
erilaisia kokemuksia. Voit kiyttdd kuvaa apuna, kun puhut néisti tunteista tunnesanat puhuttelevat

toisten kanssa. Kun tunteita oppii tunnistamaan ja sanoittamaan, voi sinua? Mitka tunteista ovat
tuttuja, mitkd taas vieraam-
pia? Mitka koet helpoiksi
ja mitkd vaikeiksi? Onko
joitakin tunteita, joita
haluaisit lisGta
pyéraan?

niiden energiaa kanavoida rakentavasti.

[lImastotunnepyoéra

Lahde: Climate Mental Health Network (CC-BY-NC-SA)



3. Tukea muiden
tunteiden
kohtaamiseen

Ekokriisi aiheuttaa erilaisia tuntemuksia ja reaktioita kaikissa ihmisissi.

Saatat olla ty6ssisi tai vastuuroolissasi tilanteessa, jossa kohtaamasi BOHD!

Mieti jotain hyvaa
kohtaamista.

ihminen kdintyy sinuun ympérist6huolensa tai -ahdistuksensa kanssa.
Voi my®6s olla, ettéd henkilo ei kerro asiasta suoraan, mutta saat vaikutel-

man, ettd ndmai asiat kuormittavat hinta. Mita siind tapahtui?
Yhteiskunnassamme ei ole vakiintuneita tapoja hakea ja saada Mitd toinen ihminen teki?
tukea ympiristdahdistukseen tai -huoleen. Mielenterveyspalveluissa- Miten itse toimit?

Millaiset reagointi-
tavat auttavat sinua
kertomaan omista
huolenaiheistasi

kaan teemaa ei toistaiseksi ole tullut yleiseksi tavaksi kisitell4 tai ottaa
puheeksi, vaikka menetelmii ja materiaaleja tihén on luotu. Kuitenkin
kuka tahansa voi kohdata toisten (ympéristo)tunteita. Tit4 taitoa jokainen
voi my0s harjoittaa. Omana itseni oleminen, kuunteleminen ja juttele- toiselle?
minen ajan kanssa riittd.

On luonnollista, ettd pyrimme usein poistamaan tai ratkomaan toisten

pahaa oloa tai ahdinkoa. Useimmiten kiiretti ei kuitenkaan ole. Vaikka

et aina tietdisi mitd sanoa tai tehd4, on silti mahdollista keskittyd kuun-
telemaan ja antamaan aikaa. Lisiksi aihetta voi tutkia lisdd yhdessé.

Kohtaamisen tueksi

« Varaariittavasti aikaa keskustelulle. Rauhoita tilanne seka oma
mielesi ja kehosi.
«  Suhtaudu uteliaasti ja tutkivasti kokemusmaailmoihin.
Al3 kiirehdi ratkomaan ikavia tunteita tai tuskaa vakisin pois, ellei ole
ihan pakko - vaikeakin tunne useimmiten halvenee, kun sita ei pelkaa.
« llmaise sanoillasi ja teoillasi ymmarrysta, myotatuntoa ja hyvaksyntaa.
« Eiolevaaria tai oikeita tunteita. Tunne ei myoskaan ole sama
asia kuin toiminta - esimerkiksi vihainen saa olla ja sen saa ilmaista,
mutta ilman vakivaltaa.
Auta suuntaamaan huomiota siihen, miten voitte toimia yhdessa
asioiden hyvaksi.
+ Vinkkaa ja kannusta ilmaisemaan ja tyostamaan tunteita luovuuden,
taiteiden ja kehollisuuden kautta.

9 © MIELI ry, Nyvyti ry, Tunne ry



10

Sanavalintamme voivat viestia arvostusta ja hyvaksyntaa.

Miten sen sanoisin?

Joskus ne voivat myos olla vahattelevia. Tutki, mitka seuraavista

kommenteista ilmaisevat arvostusta ja rohkaisevat puhumaan.

Mitka vuorostaan vahattelevat ja ohittavat puhujan asian? Mieti,
miten itse sanoisit vastaavat asiat. Kirjoita muistiin sanoituksia,
joita itse voisit luontevasti kayttaa oikeissa kohtaamistilanteissa.

QOttaa
todesta ja
rohkaisee

puhumaan

© MIELI ry, Nyvyti ry, Tunne ry

En tieda mita sanoa, mutta kerro vain mita
mietit ja yritetddan yhdessa loytaa joku ratkaisu.

Eihan meilla nyt juuri ole hataa. Ehka meille ei
tulekaan ongelmia.

Huh, onpa pysayttavaa. Oikeastaan pelottavaa.
Mutta puhutaan lisaa.

\/oi ei miten ikavaa. En usko etta asiat voivat
olla niin pahasti.

Nama ovat liian isoja kysymyksia. Ei ndilla
kannata vaivata paataan.

On normaalia etta tallainen tilanne ahdistaa
tai pelottaa. Siita voi puhua.

Paattajat ja viisaammat varmaan tekevat jotain,
milla asiat saadaan ratkottua.

Ekokriisi koskettaa oikeasti meita kaikkia.
Olemme samassa veneessa.

Minusta on tarkeaa pohtia yhdessa, vaikka
emme tietdisi suoraan vastauksia.

Ei kannata ahdistua eika edes puhua ekokriisiin
liittyvista asioista, joihin ei voi vaikuttaa.

Tarkoittaa
hyvda mutta
vahattelee
ja ohittaa
huolen
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Ahdistusta ei tarvitse peliti

Ahdistus on huomionarvoinen tunne, jota ei kannata pelit; se ei

itsess#in ole vaaraksi. Pelon sijaan voit pyrkid kasvattamaan ahdistuksen

sietokykyd. Kokeile, voisiko utelias ja tutkiva asenne auttaa. Etsi ihmisii,

joiden kanssa keskustelemalla ja joihin tukeutumalla voit oppia sietiméin

ahdingon tunnetta paremmin itsess#si ja muissa.

Apua ahdistuksen kohtaamiseen:

 Yritd tunnistaa ja nimetd ahdistuksen syy.

e Kokeile keinoja kehon rauhoittamiseen ja turvan tunteen

lisddmiseen.

e Tunnista ja nimeé ahdistukseen liittyvii tunteita esimerkiksi

ilmastotunnepyorin avulla.

e Osoita myotituntoa.

¢ Suunnittele sopivia keinoja yhteisolliseen toimintaan.

Kohtaamisia sukupolvien vililld

Osa nuorista on pohtinut ilmastoasioita todella paljon. Siksi he voivatkin

olla ndissd kysymyksissd syvemmilld kuin monet keski-ikdiset. Tutkimus-

tiedon ja kokemuksemme mukaan nuoret kaipaavat rehellisyytti eivitki

hitkdhd3 sité, ettd aikuisetkin voivat tuntea pelkoa, epdvarmuutta tai

tietdméattomyyttd suurten globaalien kysymysten edessi. Nuoret kaipaa-

vatkin aikuisilta rohkeutta puhua ympéristokriisiin liittyvisti tosiasioista

ja tunteista. Samaan aikaan nuorten silmissi aikuiset ovat ekokriisiin

syyllisid sukupolvia. Tdhdn on hyvéi varautua. Miten kisittelet titi

syyllistymétti litkaa?

© MIELI ry, Nyvyti ry, Tunne ry
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Nuorten kanssa koen vahvasti olevani heiti enemmain vastuussa
ekokriisistd, kuten oikein onkin. Se painaa mieltd, mutta me
aikuiset emme voi viistelli vastuuta. Joudumme seki kanta-
maan vastuuta ekokriisin ratkaisuista ettd nuorten hidaistd nyt
ja tulevaisuudessa. Itse turvaudun ajatukseen, etti vilittavia
aikuisia on valtava maird, enemmisto kaikista - ja se on

valtaisa, vield lihes kdyttimaton resurssi.”

— HANNA RINTALA, YMPARISTOTUNTEIDEN ASIANTUNTIJA JA ILMASTOLAAKARI



Tunteet kohtaamistilanteissa

Tunteet liikkkuvat kohtaamistilanteissa suuntaan ja toiseen. Ne voivat
johtaa alkuperiisesti toisiin tunteisiin: esimerkiksi ilmastosta puhu-
minen voi herittii syyllisyytté, johon reagoimme &drtyneelld torjunnalla.
Toisaalta ympéristétuhoista kertovat uutinen voi ensin aiheuttaa surua,
mutta suru voi tuntua nololta, koska olemme jo nuorina voineet oppia
kitkeméin surumme. On térke#i tulla tietoiseksi téllaisista ketjuista
tunteiden valill4.

Pohdi, miten kohtaamasi ihmisen sanoitetut tai oletetut tunteet vaikuttavat

sinun tunteisiisi, ja miten sinun tunteesi vaikuttavat vastaavasti toisten tunteisiin.
Mieti todellista, kokemaasi tilannetta, jos mahdollista, tai kuvitteellista kohtaamista.
Kirjaa ruutuun A kohtaamasi ihmisen kokemat tai ilmentamat ymparistotunteet

ja ruutuun B sinun itsesi tilanteessa kokemat tunteet. Kirjaa sitten ruutuun C,
millaisia tunteita sinussa herasi heijastuksena toisten tunteista, ja ruutuun D,

mita tunteita toiset saattoivat kokea sinun tunteidesi johdosta.

Mita havaitsit?
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4. Ristiriitojen
ehkaisy

Erilaisissa péivittdisissi tilanteissa saatamme kohdata sellaisia ympéristo-
kriisiin tai tulevaisuuteen liittyvii ajatuksia, jotka tuntuvat poikkeavan
tdysin omistamme. Toiset ihmiset voivatkin kokea ekokriisin tdysin eri
tavoin kuin me itse. TAm4 voi tulla vastaan oman perheen, sukulaisten

ja ystidvien kanssa, tyo- tai vapaaehtoisroolissa, koulussa tai opiskelu- tai
tyoyhteison kesken.

Ympéristokriisin ja maailmanpolitiikan ymparilld kiytévi keskus-
telu voi aiheuttaa paljon vierauden tunnetta ihmisten vililli. Usein
kérjistyneet mielipiteet tulevat esiin voimakkaimmin. T4lloin rakentava
keskustelu ja ajatusten vaihto voi olla vaikeaa.

Erilaisten taustalla olevien ajatusrakennelmien ymmértiminen voi
auttaa luomaan siltoja ja mahdollistaa yhteisty6té, vaikka nikemykset
olisivat aluksi kovinkin kaukana toisistaan.

"Miksi ekokriisin vakavuutta ei ymmarrets?”

Jos itse olemme aktiivisesti huolestuneita ympariston tilasta, saatamme kohdata
ymparistokriisin vakavuuden vahattelya, valinpitamattomyytta tai suorastaan
vihamieliselta tuntuvia asenteita. Voi my0s vaikuttaa silta, etta ymparistokriisi
on painunut ihmisten mielissa taka-alalle muiden kriisien myota.

"Miksi muita uhkia ja arjen haasteita ei ymmarreta?”

Voi my0s olla, etta pidamme ilmastonmuutosta ja luontokatoa vahemman
tarkeana uhkana, nyt kun on niin paljon muitakin uhkia. VVoi olla, etta ymparisto-
ihmiset saarnoineen arsyttavat, eivatka ymmarra meidan ajatuksiamme tai
tilannettamme. Tai etta ymparistoasiat vain tuntuvat meista jotenkin
etaisilta ja ihmettelemme, miksi niista pitaa puhua niin paljon.

© MIELI ry, Nyvyti ry, Tunne ry
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Olemmeko pohjimmiltaan niin eri mieltd asioista?

Arkikokemuksen perusteella saattaa vaikuttaa silté, ettd olemme
keskendmme hyvin jakautuneita ekokriisiin liittyvien tunteiden
suhteen. Erityisen polarisoituneelta tilanne niyttii median tai sosiaalisen
median kautta tarkasteltuna. Ndissd ilmastodenialismi ja ympéristo-
toimien vastustaminen néyttiytyvit laajana, kasvavana ilmion4, ja
kuplautumisen mekanismit voimistavat vastakkaisuuden vaikutelmaa.
Sosiaalisen median alustat eldvit ristiriidoista. Uutismedia kilpailee
huomiostamme rivikoilli otsikoilla, ja julkisessa keskustelussa saa paljon
nikyvyyttd huutamalla kovaa ja provosoiden. Erilaisten kyselytutkimusten
valossa todellisuus kuitenkin néytt#i paljon vihemmaén polarisoituneelta.
Voi olla, ettd meilld on paljon enemmaén yhteisii intresseji kuin ajatte-

lemmekaan.

Vuonna 2024 tehdyn maailman laajimman ilmastokyselyn
Peoples’ Climate Voten mukaan

56 % maailman ihmisista ajattelee ilmastonmuutosta paivittdin tai viikottain.
Perati 69 % sanoo asian vaikuttavan jopa isoihin elamanvalintoihin.

80 % haluaa enemman ilmastotoimia hallituksiltaan, ja viela suurempi
osa toivoo, etta valtiot laittaisivat syrjdan geopoliittiset intressinsa
ja tekisivat yhteistyota ilmastokriisin ratkaisemiseksi.

72 % kannattaa nopeata siirtymaa uusiutuviin energianlahteisiin. Jopa
suurimmissa fossiilisen energian tuottajamaissa enemmisto
kannattaa nopeata siirtymaa pois naista energianlahteista.

,, Jokainen toivoo omaan ja liheistensi
elimiin terveyttd, puhdasta ja elinvoimaista
luontoa, vakaata ja ennustettavaa ilmastoa
seki turvallisuutta”

— MATLEENA KAPPI JA SILJA TUUNANEN KIRJASSA ELAMAN VUOKSI
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Ymmarrysti lisidvid kohtaaminen

Ympiristokriisi ei aina ole helppo teema tai keskustelunaihe
arkisissa tilanteissa. Silld on pitkéén ollut tabuluonnetta, ja myGs
tiedostamattomat sosiaalisesti muotoutuneet defenssit vaikeuttavat
siitd puhumista.

Kaikesta ei tarvitse eiké voikaan olla tiysin samaa mielt,
POHDI:
Miten voit selvittad,
mita tapaamasi

eiki kaikkien kanssa tule intuitiivista ymmértimisen tunnetta.
Siitd huolimatta voimme osoittaa hyviksyntii ja ymmaérrysti
toistemme ajatuksille ja huolenaiheille. Parhaiten timéi onnistuu

ihmiset ajattelevat
ympdristokriisista
yleensd mahdotonta tavoittaa yhteisymmaérrysti, joten néita tai miten he suhtau-

todellisissa, reaalimaailman kohtaamisissa. Someviittelyissi on

kannattaa pikemmin valttéa. tuvat siihen? Mitk&
Ainakin pienen yhteisymmairryksen alkuun voi pAésti etsiméalld asiat auttaisivat
asioita, joista voidaan olla samaa mielti. Keskim#&rin ihmiset keskustelussa?
arvostavat luontoa, terveytté, rehellisyytti ja oikeudenmukaisuutta,
kaipaavat turvallisuutta ja sosiaalista hyviksynté#, ja pelkdavét

arvaamattomia asioita, ylivoimaa ja hyldtyksi tulemista. Yhteinen

kokemuspinta voi 10yty4 téllaisten yhteisten nimitt&jien kautta.

Kiireessi ja visyneend on vaikea keskustella rakentavasti.
Onkin tirke#4 valita hyvé hetki haastavista aiheista keskustelulle.
On my6s hyva pyytia lupa keskustelulle eli kysyd, onko nyt hyvi
hetki puhua. Liséksi voit ehdottaa, ettd puhelimet ja muut laitteet
pannaan sivuun, pois hiiritsemésta.

Avuksi erimielisyyksiin:

Kokeile harjoittaa ei-tietavaa asennetta. Meilla ihmisilla on inhimillinen taipumus tehda
oletuksia ja tulkintoja muista ihmisista. Pyri siirtamaan naita syrjaan. Ole utelias ja
ihmetteleva.

Kuuntele aktiivisesti. Rauhoita oma kehosi ja asetu kuuntelevaan asentoon. limaise
kasvoillasi ja eleillasi avoimuutta ja halua kuunnella, esita tarkentavia kysymyksia.

Yrita hahmottaa ja muistaa, mitka asiat sinua ja eri mielta olevaa keskustelu-
kumppania kaikesta huolimatta yhdistavat. Todennakaisesti yhteiset huolenaiheet,
pelot tai epavarmuudet seka pohjimmaiset tarpeet.

Korosta jamakasti sita, etta kunnioitat molempien oikeutta omaan nakemykseensa,
ja etta kukaan ei saa jyrata toista taysin. Ole armollinen myaos itsellesi. Tilanne voi olla
vaikea. lImastokriisin ratkaisu ei kuitenkaan ole yhdesta keskustelusta kiinni, joten
on tarpeetonta yrittad voittaa keskustelua.

Keskustelun tueksi voit kokeilla myos Ymparisto ja tulevaisuus mielessa -
keskustelukortteja, jotka loydat ymparistoahdistus.fi-sivustolta.
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Kun pyrimme vaikuttamaan siihen, miten ihmiset suhtautuvat
ympéristokriisiin tai toimivat sen suhteen, on hyvi asettua toisen
asemaan ja miettid, millaiset viestit vaikuttavat haluamallamme tavalla.
Liiallinen toivosta puhuminen ja positiivisuus kéfintyvit helposti tyhjéksi
toiveajatteluksi. Toisaalta pelkéistidén ongelmiin keskittyminen voi sekin
johtaa umpikujaan.

Muutamia sudenkuoppia - viltd ndita:

e Epirealistinen positiivisuuden vaatimus. Passiivisen toiveikkuuden
tai toiveajattelun sijaan tarvitaan aktiivista toivoa, joka kumpuaa
toiminnasta.

e Teknologisiin ratkaisuihin ripustautuminen. Uusien innovaatioiden
sijaan huomio tulisi kiinnitt44 ylikulutukseen ja sen hillitsemiseen.

e Vastuukysymyksiin jumittuminen. Siiti ei kannata viitelld, missi
méirin vastuu ratkaisuista on yksiléiden tai paittéjien ja korporaa-
tioiden hartioilla. Molempia tarvitaan.

e Aiheen vilttely. Usein viilttelevi asenne johtuu syyllisyyden
kokemuksesta, jota on vaikea kohdata.

e Pelottelu tai pelottavilla skenaarioilla méssiily.

e Toisen kokemusten ohittaminen ja yksioikoinen ajattelu.

Usein ndmi johtuvat hitdisyyden tunteesta.

e Hyvin negatiivinen puhetapa ihmiskunnan totaalisesta epdonnis-
tumisesta. Tosiasiassa pieni vihemmisto ihmiskunnasta on
padvastuussa ekokriisisti ja suurin osa syyttomia.

Ndiden sijaan...

e On hyvi pyrkii luomaan tilanteita, joissa voimme ottaa ihmiset
mukaan ongelmien, kysymysten ja ratkaisujen méérittelyyn omista
lihtokohdistaan ja arvoistaan kiisin. Thmisii ei tarvitse valistaa tai
kddnnyttdd ajattelemaan kanssamme kaikesta samoin. Sen sijaan heille
tulee antaa tilaa ajatella asioita itse. Samalla mekin voimme oppia
liséa.

e Thmisten téytyy saada nihd4 itse oman eldiménsé yhtymékohdat
globaaleihin ilmio6ihin - niin he pystyvit itse 16ytdmé&én syyt vélittdd
ympéristokriisisti ja sen torjumisesta. Joskus pelkkid ihmisten haastat-
teleminen heidin omista ympéristoajatuksistaan saa aikaan sen, ettd
he alkavat itse puhua asian tirkeydesti ja ideoida toimintaa.
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Vinkkeja ryhmiitilanteisiin

Jos paikalla on useampia keskustelijoita, kiytid avuksesi alla olevia
Keskustelun tueksi -vinkkeji. Halutessasi voit kiyttéi tukena ja inspi-
raationa Ympéristo ja tulevaisuus mielessé -keskustelukortteja,

jotka l6ydét ymparistoahdistus.fi-sivustolta.

Sopikaa yhdessi toisia kunnioittavan keskustelun ja turvallisemman
tilan periaatteet. Anna raamit puheenvuorojen pituudelle, puheenvuorojen
tasaiselle jakamiselle ja kielenkéytolle. Huolehdi siit4, ettd sddnnoissi
pysytdin. Rajaa tarvittaessa keskustelua jiméikésti.

Korosta, etti erilaisia ajatuksia saa esittdd. Ryhmé on yhdessi
oppimassa ja tutkimassa asiaa. Keskustelussa ei ole tarkoitus ratkaista
oikeaa nikokulmaa vaan lisdtd ymmaérrysti siitd, miten erilaisilla tavoilla
ihmiset voivat késittdd ympéristokysymyksia. Niytd mallia ja pyri
harjoittamaan ei-tietivii asennetta ja aktiivista kuuntelua. Etsi my6s
pienid yhdistévii tekijoiti keskustelijoiden vélill4.

Nosta esiin tulleita yhteisid pelkoja ja toisaalta yhteisii toiveita
tulevaisuuden suhteen. Millaista parempaa maailmaa ryhméliiset

toivovat? Miti sielld ainakin olisi?

Keskustelun tueksi

Esita lisakysymyksid ja Hae yhteyttd Kasvata ystavallista
rohkaise puhumaan Mika on sinulle tarkeaa? jamakkyytta
Kerro lisaa! Minua kiinnostaa Mit4 haluaisit sailyttaa? Puhun tastd, koska ymparisto
kovasti, miten sina taman naet. o _ _ on minulle tarkea.

Mita samoja tarpeita
Mita kokemuksia sinulla on tai toiveita meilld on? En ole sinua vastaan, vaikka
(asiaan x) liittyen? Enta mita pelon aiheita? olemme eri mieltd.
Kerro ITSG”GSI Osoita ymmqrrysfq

NIRRT B i ST = Ymmarran, etta tama asia on

Huomaan, etta itse olen hahmottanut tarkea/ettei tama asia ole helppo.

aman asian eri tavalla. : . PR
taman asian eri tavalia Minunkaan mielestani yksiloa

Itse herasin miettimaan tata, kun... ei pida liikaa syyllistaa (asiasta x).

Silloin ajattelin...
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5. Miten tasta
eteenpain?

Kun ympéristokriisisti ja tulevaisuudesta puhutaan, tulee usein puhe
my0s toivosta. Mutta misté sitd 16ytaa?

Kokemus vilittimisesti, huolenpidosta, merkityksellisyydesti ja
myoOtitunnosta auttaa rakentamaan toivoa vaikeimmassakin tilanteessa.

Myotiatunto on ldsndoloa, vilittdmisti ja hyvin puolesta toimimista
maailmassa, jossa monet asiat ovat viiirin ja aiheuttavat kiirsimysté.
Toivo vuorostaan ei tarkoita vain luottavaista mielentilaa tai passiivista
uskoa tai odotusta - se on my0s aktiivinen tapa suhtautua ympéristo-
kriisin aiheuttamaan epdvarmuuteen. Aktiivisen toivon kisitteen luonut
ympéristoaktivisti ja tutkija Joanna Macy kuvaa toivoa joksikin, jota
teemme; ei joksikin, mitd meill4 on.

Toivo voi kummuta uskosta siihen, etti voimme vaikuttaa ympéristo-
kriisin kulkuun, kun toimimme yhdessi muiden kanssa. Jossain mitta-
kaavassa timai on aina totta. Toivoa voi synnyttdd myos se, ettd toimii
oikein, omien arvojensa mukaisesti, ja nikee muitakin, jotka tekevit néin.

Toiminta itsessdin synnyttii toivoa.

Apua adrimmaiseen ahdistukseen

Erityisesti jos ihminen joutuu pitkaan kantamaan ahdistuksen taakkaa vksin,
tilanne voi toisinaan pahentua kliiniseen ahdistuneisuuteen ja masennukseen
saakka. Talloin arjen toimintakyky laskee ja ihminen kokee adrimmaista
karsimysta ja tuskaa, pahimmillaan itsetuhoisuutta. Ndissa tilanteissa on
syyta hakea lisaapua mielenterveyspalveluista.

Ymparistotunteiden kasittely ja hoidolliset menetelmat, kuten laakehoito
ja terapia, eivat poissulje toisiaan. Niita voidaan toteuttaa rinnakkain.

\Voimakkaan ahdistuksen kehittymista voi ehkaista harjoittamalla mielen
tasapainon ja kehollisen rauhoittumisen taitoja seka jakamalla tunteita ja
ajatuksia toisten kanssa aina tarvittaessa.
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Kaytinndn tydkalu kestividn selviytymiseen:
Kolmen T:n malli

Toiminta, tunteet ja tasapaino yhdessd muodostavat niin sanotun Kolmen
T:n mallin. Malli auttaa hahmottamaan eri osa-alueiden toteutumista
omassa eldimissa ja niitd kohtia, jotka tarvitsevat lisithuomiota.

Jos korostamme jotain néistd osa-alueista muiden kustannuksella,
se voi vaarantaa muiden osa-alueiden toteutumisen. Taydellisyytti ei
kuitenkaan tarvitse mallin toteuttamisessa saavuttaa, vaan sopivien
suhteiden 16ytimiseen toiminnan, tunteiden kisittelyn ja tasapainon vililld
voi suhtautua l4pi eliméin jatkuvana prosessina. Voit kdyttad mallia yhdessi
kohtaamasi ihmisen kanssa ja auttaa hinti jisentim#in omaa tilannettaan.

Kolmen T:n prosessimalli

Toiminta auttaa meiti eliméin arvojamme todeksi. Sen kautta olemme

. e e . .. .. - POHDI:
kosketuksissa ympéroiviin maailmaan. Toimintaa ovat niin kestéviit Miten Toiminta
valinnat ja niistd puhuminen muille kuin my6s yhteiskunnan rakenteisiin Tunteet ja Tasapaino -
vaikuttaminen. Yhteisollinen toiminta muiden kanssa voi myos auttaa malli toteutuu talla

kanavoimaan tunteita. hetkelld eladmd&ssasi?

Tunteiden huomiointi on tirke#i, koska se auttaa meiti olemaan Entd miten haluaisit
sen toteutuvan

kosketuksissa itseemme ja ottamaan tunteiden voiman kiytto6mme. ;
tulevaisuudessa?

Kun kisittelemme ympéristotunteitamme, voimme ehkéistd niiden kote-
loitumista ja tehda tilaa ilolle ja innostukselle. Tunteiden ilmaisemiselle
on hyvi antaa selkeé lupa. Ilmaisukeinoja 16ytyy esimerkiksi luovuuden,
taiteen ja kehollisuuden kautta.

Tasapaino tarkoittaa omasta hyvinvoinnista huolehtimista, lepoa,

palautumista ja itseséiitelyé. Joskus se, ettd lepdé ja nukkuu, on paras
ilmastoteko. Uutistulvan ja muun drsyketulvan rajoittaminen on tirked
séddtelykeino. On tdrkedd suunnata huomiota myos iloon ja kepeyteen.
Erilaiset keholliset rauhoittumisen ja séételyn harjoitukset voivat olla
hyodyllisia.

Pohtikaa yhdessa

Ota kohtaamasi ihmisen kanssa paperia ja kynia ja hahmottakaa yhdessa mallin
avulla, mitka osa-alueet toteutuvat jo hyvin ja mitka kaipaavat vahvistusta.

« Milla tavoin toteutat toiminnan kautta arvojasi? Miten haluaisit toteuttaa
niita elamassasi? Mita tekoja voisitte yhdessa tehda?

« Millaisia tunteiden kasittelyn tapoja kaytat? Millaisia tapoja kaipaisit lisaa?
Mita tunteen ilmaisemisen tapaa voisitte kokeilla yhdessa?

« Miten pidat huolta tasapainosta, levosta ja palautumisesta? Millaisia keinoja
voisit ottaa kayttoon? Mista tasapainoa lisadvasta tavasta voisitte sopia yhdessa?
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Tutustu mySs

Ympdristo ja tulevaisuus mielessa -verkkokurssi

Verkkokurssimateriaali tarjoaa tietoa ymparistotunteista ja
mielenterveyden vahvistamisesta kestavyyskriisissa. Lisaksi
se sisaltaa kaytannonlaheisia harjoituksia ja ideoita oman ja
yhteisollisen hyvinvoinnin ja toimintakyvyn vahvistamiseen.
Taman oppaan sisallot ovat osa verkkokurssia.
www.ymparistoahdistus.fi/verkkokurssi

lImastoahdistuksen omahoito-ohjelma

Kaikille avoin ja maksuton omahoito-ohjelma

auttaa vahvistamaan mielenterveytta ilmastokriisin
gjassa. Omahoito-ohjelmaa voi kayttaa kokonaisuutena
tai osissa. Sen sisaltoja voidaan myos hyddyntaa
ryhmien tai yksilotapaamisten tukena.
www.mielenterveystalo.fi/omahoito/ilmastoahdis-
tuksen-omahoito-ohjelma

Ymparistoahdistus.fi

Ymparisto ja tulevaisuus mielessa -hankkeen netti-
sivuilta lyodat tietoa ja harjoituksia ymparistotunteiden
tunnistamisen ja kasittelyn tueksi.

Mielenterveys ekokriisissd -verkosto

Valtakunnallinen Mielenterveys ekokriisissa -verkosto
keraa yhteen teeman parissa toimivia ja siita kiinnostu-
neita ihmisia. Verkosto kokoontuu etaaamukahveille
muutamia kertoja vuodessa. Lisaksi vapaamuotoista
keskustelua kaydaan WhatsApp-ryhmassa, jossa voi
esimerkiksi jakaa tietoa sidosryhmaa kiinnostavista
tapahtumista ja julkaisuista.
www.ymparistoahdistus.fi/verkosto
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