Hur kan jag hantera mina klimatkanslor?

Klimatkanslor

Pa kvallen tittar Alva pa nyheterna. Manga av dem handlar om klimatkrisen och lyfter fram
orovackande saker. Saken diskuteras ocksa mycket i sociala medier, och det finns ocksa
kommentarer i ndgra kommentarkedjor som tonar ner och férnekar klimatférandringen. Alva
reagerar ganska starkt pa nyheterna och upplever angest efter att bladdrat igenom dem. De

orovackande nyheterna snurrar i hennes huvud och hon har det svart att somna.

Nasta dag diskuterar Alva amnet och sina kanslor av klimatangest med sina kompisar.
Ungdomar delar sina erfarenheter av klimatk&nslor och stodjer varandra. Alvas kompis
Maryam tipsar henne om klimatverksamhet som hon har varit involverad i och bjuder in Alva
att komma med om hon vill. Efter samtalet mar Alva lite battre. Hon blir gladare och sma

kanslor av gladje och hopp dyker ocksa upp.

Fragor:

¢ Vilka tankar vackte berattelsen hos dig?
¢ Hurdana kéanslor vacker klimatférandringen i dig? Har du kommit pa satt som hjalper

dig att hantera dina klimatkanslor?

Inledning

Amnet for detta avsnitt ar klimatkanslor och hur man hanterar dem. Forst gar vi igenom vad
som avses med klimatkénslor. Darefter lyfter vi fram konkreta satt att hantera och underlatta
vara egna klimatkanslor. Ga igenom alla punkter i avsnittet. Slutligen kan ni under ledning av

lararen gora ovningar relaterade till klimatkanslor med hela gruppen.



Ungdmar har blivit oroligare for framtiden

Ungdomar oroar sig alltmer for varldens framtid. Under de senaste aren har ungdomars
klimatangest och oro fér miljon 6kat. Enligt Ungdomsbarometern 2018 upplevde 67 procent
av ungdomarna i Finland exempelvis atminstone ganska mycket osédkerhet pa grund av
klimatférandringen. Klimatforandringen paverkar framtiden for barn och ungdomar framtid,
vilket gor dem kansliga for klimatangest. Ungdomar runt om i varlden har ocksa upplevt att
deras rost inte har blivit hord eller att de inte har tagits tillrackligt pa allvar i klimatpolitiken.
Ungdomarna har dock rattigheten att kunna paverka.

Klimatférandringen och 6vriga globala kriser kan paverka den psykiska halsan.

Klimatfrandringens effekter pa den psykiska halsan har bedémts pa internationell niva.
Enligt den senaste rapporten av den Mellanstatliga klimatférandringspanelen IPCC har
klimatférandringen effekter pa den psykiska halsan. | december 2021 publicerades en
omfattande internationell understkning om miljoangest, med 10 000 unga (16—25 ar)

respondenter fran hela varlden.

Undersokningen fokuserade p& ungdomarnas miljokanslor, klimatangest samt asikter om de
klimatatgarder som nationella regeringar vidtagit. Enligt undersékningen ar ungdomar runt
om i varlden mycket oroade for klimatkrisen. Ungdomarna upplevde ocksa pessimism och
kanslor av fortvivlan éver varldens framtid. De ungdomar som svarade pa undersokningen
upplevde bland annat sorg, radsla, ilska, maktléshet, hjalpléshet, skuld, skam, fortvivilan och

depression pa grund av klimatférandringen.

De senaste aren har med tanke pa varldslaget inte varit latta annars heller. Samtidigt syns
effekterna av klimat- och miljékrisen runt om i varlden. Stora globala kriser har orsakat
kroppsliga stressreaktioner hos manga méanniskor, och det kan vara svart att hitta hopp i

framtiden. Vilka satt finns det att ma battre och hitta hopp?
Kallor:

https://toivoajatoimintaa.fi/ilmastokasvatus-ja-tunteet/ (pa finska)
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Forst pandemin, sedan kriget — traumaterapeutens tips for att klara sig mitt i allt detta: "Man

kan lugna ner sig med fjarilskramar”. Yle. 2022. https://yle.fi/uutiset/3-

12340313?utm_campaign=yletiede&utm medium=social&utm_source=facebook (pa finska)

Vad ar klimatkanslor?

Nar vi pratar om kanslor relaterade till klimatférandringen, kan vi ocksa prata om
klimatangest. Det finns dock andra klimatkanslor som hanger ihop med fenomenet.

Klimatkanslorna kan vara forknippade med manga slags kanslor.
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Klimatangest uppfattas som en del av det bredare fenomenet miljoangest. Miljopangest
handlar om svara kanslor som sarskilt dyker upp pa grund av miljoproblem och hotet
som de utgor. Att uppleva klimatkanslor eller klimatangest ar i princip inte en sjukdom, utan
en forstaelig reaktion pa omfattningen av varldens miljoproblem. Den kan dock bli ett

problem om den orsakar forlamning.

Ett sardrag hos klimatangest har ocksa varit att den stracker sig dverallt och ar diffus.
Klimatférandringen paverkar sd manga saker att dess inverkan samtidigt kan verka stor,
men & andra sidan diffus. Klimatférandringen kan medfora fler stressfaktorer nar det galler
olika stora fragor och planering av den egna framtiden, saker som traditionellt sett a&ven
annars orsakar stress. Med andra ord kan klimatangest och angest for en del andra saker,

sasom karriarval, kombineras i en ung méanniskas liv.

Symtom pa klimatangest

Symtom kan vara allvarliga eller milda, men ocksa de mildare symtomen kan vara
langvariga och paverka funktionsformagan och valbefinnandet. Symtomen kan omfatta
bland annat somnstdrningar, humoérsvangningar, 6verspanning eller sankta energinivaer.

Emotionella och mentala fardigheter hjalper till att hantera klimatangest.

Klimatkanslor kan ocksa vara en resurs for handling och forandring. Detta forutsatter
att personen far tillrackligt med tid och utrymme for att hantera sina klimatkanslor med andra
samt mojligheter att agera for att begransa klimatforandringen. Det kan ocksa vara majligt att
hitta en ny slags upplevelse av mening i situationen. Upplevelsen uppstar genom kontakt

med andra manniskor och naturen samt genom att agera tillsammans mot goda mal.
Kallor:

Klimatangest och hur man lever med den: https://mieli.fi/materiaalit-ja-

koulutukset/materiaalit/iimastoahdistus-ja-sen-kanssa-elaminen/

Om klimat- och miljékanslor: https://www.ymparistohdistus.fi/

https://www.naturalehti.fi/2019/12/20/tunteiden-huomioiminen-ilmastokasvatuksessa/ (pa

finska)

https://toivoajatoimintaa.fi/ilmastokasvatus-ja-tunteet/ (pa finska)
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Olika slags klimatkanslor

Klimatférandringen och 6vriga miljoproblem samt hotet som de utgor kan alltsa vacka manga
slags kanslor. Klimatkanslor kan vara anknutna till svara kanslor, men ocksa positiva
kanslor, sdsom egenmakt och hopp, kan dyka upp som en del av klimatkanslorna.
Klimatké&nslor kan vara bland annat:

e ilska

e frustration
e sorg

e radsla

o fdrtvivlan

e 0ro

o maktloshet
e skuld

o otillracklighet
e skam

e egenmakt

e hopp.

Situationer dar klimatkanslor latt kan dyka upp

Man kan observera och identifiera hur man upplever sina klimatkanslor. | vissa situationer
kan klimatkanslor dyka upp sarskilt mycket. Sadana situationer kan exempelvis vara de som

beskrivs nedan:

e Sarskilt chockerande klimatnyheter: till exempel konsekvenser av brander i
regnskogar eller bakslag i klimatpolitiken.

e Ett narliggande fenomen som konkret kan anknytas till klimatférandringen: till
exempel en exceptionell vaderperiod (t.ex. en varmebdlja) eller ett starkt
vaderfenomen (t.ex. en kraftig storm eller dversvamning).

e Du eller andra studerande vid ditt gymnasium har deltagit i klimatverksamhet:

till exempel en klimatdemonstration.



Kallor:

Klimatangest och hur man lever med den: https://mieli.fi/materiaalit-ja-

koulutukset/materiaalit/ilmastoahdistus-ja-sen-kanssa-elaminen/

https://www.ymparistoahdistus.fi/

https://www.naturalehti.fi/2019/12/20/tunteiden-huomioiminen-ilmastokasvatuksessa/ (pa

finska)

https://toivoajatoimintaa.fi/ilmastokasvatus-ja-tunteet/ (pa finska)

Att hitta konstruktivt hopp om en hallbar framtid

Hur kan man fortsatta att bevara hoppet utan att tona ner den ekologiska krisen och hotande
saker? Panu Pihkala, forskare i klimatkanslor, har pratat om konstruktivt hopp i detta

sammanhang. Pihkala skilier mellan detta konstruktiva hopp och 6nsketankande.

Onsketankande kan vara éveroptimistiskt, och det kan kanske tillfalligt hjalpa till att st& ut
med klimatangest, men pa langre sikt ar en séddan form av hopp en mycket dalig sak bade
nar det galler den ekologiska krisen och de manskliga sinnenas barkraft. Om man har en
dveroptimistisk installning, kan det ocksa vara svart att tala besvikelser, om sadana standigt
forekommer. A andra sidan kan dverpessimism férlama ménniskor. Med konstruktivt hopp
eller radikalt hopp avses daremot hopp trots att vi &nnu inte kan veta vad framtiden innebar

eller vad som kan radda den.

Att bibehalla hoppet om en hallbar framtid kan bidra till att 6va pa att upptacka
hotfulla och negativa saker, men ocksa hoppfulla och positiva saker i varlden pa
samma gang. Man kan nd hopp genom att ocks& beakta goda saker i varlden. A andra
sidan ar det ocksa viktigt att medge att hotfulla och dystra saker hander och kommer att

handa i varlden.
Kallor:

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/iimastoahdistus-ja-sen-kanssa-elaminen/

(pé finska)
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Hur kan jag hantera mina klimatkanslor?

Som vi redan konstaterade, ar eventuell klimatadngest och oro for klimatet forstaeliga
reaktioner pa den globala miljokrisen och klimatforandringen. Aven andra typer av
klimatkanslor kan dyka upp. Det ar dock mgjligt att ocksa kunna hantera svara klimatkansior.
Nedan presenteras olika satt att stddja hanteringen och underlattandet av klimatkénslorna.

Kéallor:

Mieli r.f., Pihkala P. (2019). limastoahdistus ja sen kanssa elaminen (Klimatangest och hur
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Uusivirta, M. 2017. Improbatur. llmastonmuutoksesta kannattaa kiinnostua — ja nopeasti (Det
I6nar sig att bli intresserad av klimatférandringen — och snabbt).
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Uusivirta, M. 2017. Improbatur. llmastonmuutos huolettaa, mutta huolen voi kaantaa
toiminnaksi (Klimatférandringen skapar oro, men oron kan férvandlas till atgarder).
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Sitra. Autere, S. 2019. Hallbara levnadssatt lindrar klimatangest.

https://www.sitra.fi/sv/nyheter/hallbara-levnadssatt-lindrar-klimatangest/

Konkret klimatverksamhet och att gora tillsammans

Konkret klimatverksamhet, paverkan, samarbete och tillhorighet i en gemenskap ger oss ofta
upplevelsen av att vi tillsammans kan gora skillnad. Detta kan skapa hopp om framtiden och

underlatta de egna kanslorna. Dessutom kan konkreta atgarder 6ppna upp méjligheter till att
identifiera och hantera de egna klimatkanslorna. Exempel pa konkret och aktiv

klimatverksamhet &r klimatstrejker, demonstrationer och paverkan i sociala medier.

Utover gemensam klimatverksamhet kan ocksa miljgvanliga levnadssatt och val bidra till

hanteringen av klimatkanslorna. Alla handlingar har betydelse.

Att identifiera och hantera klimatkanslor

Kéanslorna kan underlattas av att identifiera och hantera de egna klimatkanslorna samt att
prata om dem med nagon. Om man exempelvis upplever klimatadngest, kan det vara en bra

idé att diskutera den med andra som har liknande bekymmer for miljéon och klimatkrisen.

e Ova pa att identifiera och formulera dina klimatkanslor.

e Du kan ma béttre nar du pratar om dina klimatkanslor med andra. Pa sa satt kan du
hitta nya synvinklar och dela kanslor med andra samt uppleva empati.

e Aven exempelvis konstens medel och naturupplevelser kan hjalpa till att hantera

klimatkanslor.

Forestallningar om en hallbar framtid

Trots klimatforandringen finns det inte bara en enskild framtid déar vi inte kan paverka

saker. | stallet finns det alternativ i framtiden och darigenom ocksa alltid hopp. Detta innebar


https://www.sitra.fi/sv/nyheter/hallbara-levnadssatt-lindrar-klimatangest/

dock inte att klimatférandringen tonas ner, utan det handlar ocksa om att utmana nutiden
och det forflutna med hjélp av framtidstankande.

Framtidstankande innebéar att identifiera vad som inte fungerar i nutiden, men ocksa att
reflektera Gver alternativ och att lyfta fram dem — att skapa nagot nytt. Sadant
framtidstankande ar inte latt, men det &r mojligt. Det I6nar sig att forestélla sig framtiden, och
varlden behdover utsikter av hur ett hallbart liv och en hallbar framtid kan se ut. Nar man
forestaller sig, kan man skapa utopier, visioner eller bara vardagliga glimtar av hur en vanlig
dag i framtiden ser ut. | manga stora samhalleliga férandringar har medborgarna och det

politiska trycket spelat en viktig roll.

Forandringar kan ocksé vara skrammande. Atminstone om man inte kan forestélla sig livet
efter forandringarna. A andra sidan kan férandringarna kénnas obehagliga, om man
upplever att allt ar bra just nu. Om man upplever att ingenting kommer att férandras, kan
man antingen vara privilegierad eller nedtryckt. | en mycket privilegierad position kan det
vara mojligt att vara i sin egen bubbla och sluta 6gonen for foréandringarna runt omkring. Om
man ar nedtryckt, kan det & andra sidan kannas att man inte kan paverka nagonting och att
man inte tror pa sitt aktérskap. Det vore bra att forsoka ifragasatta bada dessa antaganden.

Det ar allas sak att begransa klimatforandringen och framja en hallbar framtid.

Beaktande av positiva férandringar och handlingar

Man kan hitta hjalp for sin egen klimatangest genom att lagga marke till forandringar och
aktiva atgarder for att bromsa och anpassa sig till klimatférandringen. Vi har ocksa
astadkommit manga andra stora samhalleliga forandringar pa global niva som pa den tiden
verkade nastan omojliga. Nyheter fokuserar ofta pa kriser och problem, och dven om det ar
viktigt att fa sanningsenlig information, kan man lindra sin klimatdngest genom att ocksa lasa

om positiva nyheter och handlingar.

Tipslista for hanteringen av klimatkanslor



Slutligen finns det &nnu en sammanfattad lista av satt som kan underlatta de egna
klimatkanslorna:

1. Att agera tillsammans &r ett av de basta satten att bevara hoppet.

2. Miljdansvariga levnadssatt. En handling kan vara liten eller stor, men den har
betydelse.

3. Ova pa att identifiera och formulera dina kanslor kring klimatkrisen. Aven konstens
medel, naturupplevelser och att réra pa sig i naturen kan hjalpa till att hantera
kénslorna.

4. Dela dina bekymmer och prata om klimatkanslor med andra.

5. Kom ihdg att ocksa leta efter positiva nyheter och samhalleliga forandringar.

6. Forestall dig hur en hallbar framtid kan se ut.

Till slut: Att leva med klimatangest och andra kanslor kring klimatforandringen

Det ar dock viktigt att paminna om att det inte finns nagon anledning att kanna sig
misslyckad, &ven om man ocksa i framtiden upplever starkare klimatangest eller andra
kanslor kring klimat- och miljokrisen. Aven om vi globalt lyckas gora framsteg for att
begransa klimatférandringen och skapa en hallbar framtid, kommer de férandringar som
orsakas av klimatkrisen att synas och paverka vara liv i framtiden. P& sa satt ar det inte

heller ett tillfalligt fenomen att uppleva klimatkanslor.

Man kan anda lara sig att leva med svara kanslor. Genom att hantera kanslor kan vi bevara

var funktionsformaga, vart hopp och var vilja att agera.
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