Miten voin kasitella ilmastotunteita?

limastotunteet

Alva selaa illalla uutisia, joista moni kasittelee iimastokriisia ja nostaa esiin huolestuttavia
juttuja. Asiasta keskustellaan paljon myds somessa, ja jossain kommenttiketjussa on myds
ilmastonmuutosta vahattelevia ja sen kieltdvia kommentteja. Alva reagoi juttuihin aika
vahvasti ja kokee ahdistusta selailun jalkeen. Huolestuttavat uutiset jaavat pyérimaan
mieleen ja hanen on vaikea nukahtaa.

Seuraavana paivana Alva keskustelee kavereidensa kanssa aiheesta ja omista
ilmastoahdistuksen tunteistaan. Nuoret jakavat kokemuksia ilmastotunteista ja ovat toistensa
tukena. Alvan ystadva Maryam vinkkaa ilmastotoiminnasta, jossa han on ollut mukana, ja
kutsuu Alvankin halutessaan tulemaan mukaan. Juttelun jalkeen Alvan olo vahan helpottuu.
Hanelle tulee parempi mieli ja pintaan nousee vahan myds ilon ja toivon tunteita.

Kysymykset:
« Mitd ajatuksia sinulle tuli tarinasta?
o Millaisia tunteita ilmastonmuutos sinussa herattaa? Oletko keksinyt keinoja, jotka
auttavat sinua kasitteleméaan ilmastotunteita?

Aloitus

Taman osion aiheena on ilmastotunteet ja niiden kasittely. Ensiksi kaydaan lapi, mita
tarkoitetaan ilmastotunteilla. Sen jalkeen tuodaan esiin konkreettisia keinoja, joiden avulla
omia ilmastotunteita voi kasitella ja helpottaa. Kay osion kaikki kohdat Iapi. Lopuksi voitte
tehda opettajan ohjeistamana koko ryhman kanssa ilmastotunteisiin liittyvia harjoituksia.

Nuorten huoli tulevaisuudesta on lisdantynyt

Nuoret kokevat yhd enemman huolta maailman tulevaisuudesta. Nuorten kokema
ymparistdahdistus ja ymparistéhuoli ovat lisdantyneet viime vuosien aikana. Ainakin melko
paljon turvattomuutta ilmastonmuutoksen vuoksi koki esimerkiksi vuoden 2018
Nuorisobarometrissa 67 % suomalaisista nuorista. llmastonmuutos vaikuttaa lasten ja
nuorten tulevaisuuteen, mika tekee heista alttita kokemaan ilmastoahdistusta Nuoret eri
puolilla maailmaa ovat myds kokeneet, ettei heitd ole kuunneltu ja otettu iimastopolitikassa
riittdvan vakavasti. Mahdollisuus vaikuttaa on kuitenkin nuorten oikeus.

limastonmuutoksella ja muilla maailmanlaajuisilla kriiseilla voi olla vaikutuksia
mielenterveyteen

limastonmuutoksen vaikutuksia mielenterveyteen on arvioitu kansainvalisesti. Uusimman,
helmikuussa 2022 julkaistun Hallitustenvalisen ilmastonmuutospaneelin IPCC:n raportin
mukaan ilmastonmuutoksella on vaikutuksia mielenterveyteen. Joulukuussa 2021
ymparistdahdistuksesta julkaistiin laaja kansainvalinen tutkimus, johon osallistui 10 000
nuorta (16—25-vuotiasta) vastaajaa eri puolilta maailmaa.

Tutkimuksessa tutkittiin nuorten ymparistétunteita, iimastoahdistusta seka nakemyksia
maiden hallitusten ilmastotoimista. Tutkimuksen mukaan nuoret ympéri maailmaa kokevat
suurta huolta ilmastokriisista. Nuoret kokivat myds pessimismin ja epatoivon tunteita



maailman tulevaisuutta kohtaan. Tutkimukseen vastanneet nuoret kokivat muun muassa
surua, pelkoa, vihaa, voimattomuutta, avuttomuutta, syyllisyytta, hapeaa, epatoivoa ja
masentuneisuutta iimastonmuutoksen vuoksi.

Viimeiset vuodet eivat ole olleet maailmantilan puolesta muutenkaan helppoja. Samaan
aikaan ilmasto- ja ymparistokriisin vaikutukset nakyvat eri puolilla maailmaa. Isot
maailmanlaajuiset kriisit ovat aiheuttaneet monille ihmisille kehollisia stressireaktioita, ja voi
olla vaikeaa tavoittaa toivoa tulevaisuudesta. Mita keinoja olon helpottamiseksi ja toivon
tavoittamiseksi on?
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Mita ovat ilmastotunteet?

Kun puhutaan ilmastonmuutokseen liittyvista tunteista, voidaan puhua myoés
ilmastoahdistuksesta. IImiédn liittyy kuitenkin myds muita ilmastotunteita.
limastotunteisiin voi littyd monia erilaisia tunteita.

limastoahdistus ymmarretaan osaksi laajempaa ymparistéoahdistuksen ilmi6ta.
Ymparistoahdistuksessa on kyse vaikeista tuntemuksista, jotka nousevat
merkittdvissa maarin ymparistoongelmista ja niiden uhasta. limastotunteiden
kokeminen tai ilmastoahdistus ei ole lahtdkohtaisesti sairaus vaan ymmarrettava reaktio
maailman ymparistdongelmien suuruuteen. Se voi kuitenkin olla ongelma, jos se aiheuttaa
lamaantumista.

limastoahdistuksen erityisena piirteena on pidetty myos sen kaikkialle ulottuvuutta ja
epamaaraisyytta. llmastonmuutos vaikuttaa niin moniin asioihin, ettd sen vaikutus voi
nayttdd samaan aikaan suurena, mutta kuitenkin epadmaaraisena. llmastonmuutos voi tuoda
lisaa stressitekijoita erilaisiin isoihinkin kysymyksiin ja oman tulevaisuuden suunnitteluun,
jotka perinteisesti muutenkin synnyttavat stressia. Nuoren elamassa voivat siis yhdistya
iimastoahdistus ja ahdistus joistain muista asioista, kuten ammatinvalinnasta.

limastoahdistuksen oireet
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limastoahdistuksen oireet voivat olla vakavia tai lievia, mutta myds lievemmat oireet voivat
olla pitkakestoisia ja vaikuttaa toimintakykyyn ja hyvinvointiin. Oireet voivat liittyd muun
muassa unihairidihin, mielialan vaihteluihin, ylivirittyneisyyteen tai energiatasojen
laskemiseen. limastoahdistuksen kasittelyssa auttavat tunnetaidot ja mielenterveystaidot.

limastotunteet voivat olla my6s voimavara toimintaan ja muutokseen. Tama edellyttaa
sita, ettd henkild 16ytaa riittvasti aikaa ja tilaa omien ilmastotunteidensa kasittelyyn toisten
kanssa sek& mahdollisuuksia toimia ilmastonmuutoksen hillitsemiseksi. Tilanteesta voi olla
mahdollista I10ytad myds uudenlaista merkityksellisyyden kokemusta, joka syntyy yhteydesta
toisiin ihmisiin ja luontoon seka yhdessa toimimisesta hyvien paamaarien eteen.
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Erilaisia ilmastotunteita

limastonmuutos ja muut ymparistdongelmat seka niiden uhka voivat siis herattaa
monenlaisia tunteita. limastotunteisiin voi liittya vaikeita tunteita, mutta osana ilmastotunteita
voi ilmeta my6s positiivisina koettuja tunteita, kuten voimaantumista tai toivoa.
limastotunteita voivat olla muun muassa

e viha

e turhautuminen
e suru

o pelko

e epatoivo

e huoli

e voimattomuus
o syyllisyys

o riittamattomyys
e hapea

e voimaantuminen
e toivo.
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limastotunteita voivat olla muun muassa:

Syyllisyys,
riittdmattomyys ja Huoli,
voimattomuus epétoivo, llo.
pelko jasuru voimaantuminen,

Suuttumus ja terve ylpeys ja

turhautuminen » l ™ tolvo
- - il' A ™

Tilanteita, joissa ilmastotunteet voivat nousta herkasti pintaan

Omien ilmastotunteiden kokemista voi tarkkailla ja tunnistaa. Joissain tietyissa tilanteissa
ilmastotunteita voi nousta erityisen paljon pintaan. Tallaisia tilanteita voivat olla vaikka alla
olevien esimerkkien tilanteet.

Erityisen jarkyttava ilmastouutinen: esimerkiksi sademetsien tulipalojen
seuraukset tai taaksepain meneminen ilmastopolitikassa.

Lahiston konkreettisesti havaittava ilmastonmuutokseen yhdistettéva ilmio:
esimerkiksi poikkeuksellinen saajakso (esim. hellejakso) tai voimakas s&ailmid (esim.
voimakas myrsky tai tulva).

Olet osallistunut tai muut lukion opiskelijat ovat osallistuneet
ilmastotoimintaan, esimerkiksi iimastomielenosoitukseen.
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Katso Syvenny ilmastotunteisiin -video

limastotunteita tutkinut Panu Pihkala puhuu Syvenny ilmastotunteisiin-videolla (6:53)
neljasta ilmastonmuutoksen kannalta olennaisesta tunteesta, joita ovat ilo, suru, syyllisyys ja
suuttumus. Katso video. Voit pohtia videon katsomisen jidlkeen lyhyesti:

Oletko itse tuntenut joskus naita ilmastotunteita eli iloa, surua, syyllisyytta tai
suuttumusta?
Millaisissa tilanteissa olet tuntenut naita eri tunteita?
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Syvenny ilmastotunteisiin -video on tehty osana Toivoa ja toimintaa -hanketta, joka on
Biologian ja maantieteen opettajien liiton hanke.

Syvenny ilmastotunteisiin-video

Kestdvaan tulevaisuuteen suuntautuvan rakentavan toivon
I6ytaminen

Miten toivoa voi edelleen yllapitaa vahattelematta ekologista kriisia ja uhkaavia asioita?
limastotunnetutkija Panu Pihkala on puhunut tdhan liittyen esimerkiksi rakentavasta toivosta.
Pihkala tekee erottelun tdman rakentavan toivon ja toiveajattelun valilla.

Toiveajattelu voi olla ylioptimistista, ja se voi ehk& hetkellisesti auttaa iimastoahdistuksen
sietdmisessa, mutta pidemmalla aikavalilla tallainen toivon muoto on seka ekologisen kriisin
etta ihmismielen kestavyyden kannalta todella huono juttu. Ylioptimisessa asenteessa voi
olla my0s vaikea kestaa pettymyksia, jos niita tulee vastaan jatkuvasti. Toisaalta
ylipessimismi puolestaan voi lamauttaa ihmistd. Rakentava toivo tai radikaali toivo sen
sijaan tarkoittaa toivoa siitd huolimatta, ettd emme voi nykyhetkessa viela tietaa
tulevaisuudesta ja mika sen voisi pelastaa.

Kestavaan tulevaisuuteen suuntautuvan toivon ylldpitdmisessa voi auttaa harjoitella
maailmassa tapahtuvien uhkaavien ja negatiivisten asioiden seka toivoa herattivien ja
positiivisten asioiden havaitsemista samanaikaisesti. Toivoa voi tavoittaa huomaamalla
myds hyvid asioita maailmassa. Toisaalta samalla on tarkedd myontaa, ettd maailmassa
tapahtuu ja tulee tapahtumaan myds uhkaavia ja synkkia asioita.
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Miten voin kasitella ilmastotunteita?

Kuten jo todettiin, mahdollinen ilmastoahdistus ja huoli ovat ymmarrettavia reaktioita
globaaliin ymparistdkriisiin ja ilmastonmuutokseen. Myds muita erilaisia ilmastotunteita voi
nousta pintaan. Vaikeitakin ilmastotunteita on kuitenkin mahdollista kasitella. Alla esitellaan
keinoja ilmastotunteiden kasittelyn ja helpottamisen tueksi.

Konkreettinen ilmastotoiminta ja yhdessa tekeminen

Konkreettinen ilmastotoiminta, vaikuttaminen, yhdessa tekeminen ja yhteis66n liittyminen
antavat usein kokemuksen siitd, ettd voimme yhdessa muuttaa asioita. Tdma voi luoda
toivoa tulevaisuudesta ja helpottaa omaa oloa. Lisaksi konkreettinen tekeminen voi avata
mahdollisuuksia tunnistaa ja k&sitelld omia ilmastotunteita. Konkreettisesta ja aktiivisesta
ilmastotoiminnasta esimerkkeja ovat ilmastolakot, mielenosoitukset ja vaikuttaminen
somessa.

Yhteisen iimastotoiminnan lisaksi myds omat ymparistovastuulliset eldamantavat ja valinnat
voivat auttaa ilmastotunteiden kasittelyssa. Kaikilla teoilla on merkitysta.
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Omien ilmastotunteiden tunnistaminen ja kasittely

Omien ilmastotunteiden tunnistaminen ja kasittely seka tunteista puhuminen jonkun kanssa
voi helpottaa oloa. Jos kokee esimerkiksi ilmastoahdistusta, voi olla hyva ajatus keskustella
omasta ilmastoahdistuksesta muiden kanssa, joilla on samanlaisia huolia ymparistdsta ja
iimastokriisista.

¢ Harjoittele omien ilmastotunteiden tunnistamista ja sanoittamista.

e limastotunteista puhuminen muiden kanssa voi helpottaa omaa oloa. Nain voi I6ytaa
uusia nakokulmia ja jakaa tunteita toisten kanssa ja kokea empatiaa.

¢ lImastotunteiden kasittelyssa voivat auttaa myds esimerkiksi taiteen keinot tai
luontokokemukset.

Kestdvan tulevaisuuden kuvittelu

limastonmuutoksesta huolimatta tulevaisuus ei ole yksi yksittdinen tulevaisuus, jossa
emme voi vaikuttaa asioihin. Sen sijaan tulevaisuudessa on vaihtoehtoja ja siksi myds
aina toivoa. Tdma ei kuitenkaan tarkoita sita, ettd ilmastonmuutosta vahatellaan, vaan
tulevaisuusajattelun avulla myds haastetaan nykyisyytta ja menneisyytta.

Tulevaisuusajattelu on sen tunnistamista, mika tassa ajassa ei toimi, mutta myos
vaihtoehtojen pohtimista ja niiden rohkeaa esiin tuomista — uuden luomista. Tallainen
tulevaisuusajattelu ei ole helppoa, mutta se on mahdollista. Tulevaisuutta kannattaa kuvitella
ja maailma tarvitsee nakymia siita, miltéa kestava elama ja tulevaisuus voisivat nayttaa.
Kuvittelemalla voi luoda utopioita, visioita tai vain arkisia valahdyksia siita, millaiselta
tavallinen paiva nayttaa tulevaisuudessa. Monissa isoissa yhteiskunnallisissa muutoksissa
kansalaisilla ja poliittisella painostuksella on ollut tarkea rooli.

Muutos voi myds pelottaa. Ainakin siina tapauksessa, jos ei pysty kuvittelemaan elamaa
muutosten jalkeen. Toisaalta muutos voi tuntua epamukavalta, jos kokee asioiden olevan nyt
hyvin. Jos kokee, ettd mikdan ei muutu, voi olla joko etuoikeutetussa tai lannistetussa
asemassa. Hyvin etuoikeutetussa asemassa voi olla mahdollista olla omassa kuplassa ja
sulkea silmat muutoksilta ymparilla. Toisaalta lannistetussa asemassa voi tuntua, etta ei voi
vaikuttaa mihinkaan ja ei usko omaan toimijuuteen. Naitd kumpaakin oletusta olisi hyva
koettaa haastaa. Imastonmuutoksen hillitseminen ja kestavan tulevaisuuden edistdminen
kuuluvat jokaiselle.

Positiivisten muutosten ja tekojen huomaaminen

Apua omaan ilmastoahdistukseen voi 16ytdd huomaamalla muutoksia ja aktiivisia tekoja
ilmastonmuutoksen hidastamiseksi ja siihen sopeutumiseksi. Olemme saavuttaneet
maailmanlaajuisesti myds monia muita suuria yhteiskunnallisia muutoksia, jotka ovat
aikanaan nayttaneet lahes mahdottomilta. Uutiset keskittyvat usein kriiseihin ja ongelmiin, ja
vaikka on tarkeaa saada totuudenmukaista tietoa, voi omaa ilmastoahdistusta helpottaa
lukemalla liséksi positiivisista uutisista ja teoista.

Vinkkilista ilmastotunteiden kasittelyyn



Lopuksi viela tiivistetysti keinoja, jotka voivat helpottaa omia ilmastotunteita:

-

. Yhdessa toimiminen on yksi parhaista tavoista pitaa ylla toivoa.

2. Ymparistovastuulliset elamantavat. Teko voi olla pieni tai suuri, mutta silld on
merkitysta.

3. Harjoittele ilmastokriisiin liittyvien tunteidesi tunnistamista ja sanoittamista.
Kasittelyssa voivat auttaa my0s taiteen keinot tai luontokokemukset ja luonnossa
likkuminen.

4. Jaa huolesi ja puhu ilmastotunteista muiden kanssa.

Etsi my6s positiivisia uutisia ja yhteiskunnallisia muutoksia.

6. Kuvittele, millaista kestava tulevaisuus voisi olla.

o,

MARRA ILMA-
T HASSA KASVA

Lopuksi: Elaminen ilmastoahdistuksen ja muiden
ilmastonmuutoksen herattamien tunteiden kanssa

On tarkeaa kuitenkin muistuttaa, etta ei ole syyta tuntea epaonnistumista, vaikka
voimistuvaa ilmastoahdistusta tai muita ilmasto- ja ymparistokriisiin liittyvia tunteita kokisi
valilla jatkossakin. Vaikka maailmanlaajuisesti onnistuttaisiin ottamaan askelia kohti
ilmastonmuutoksen hillitsemista ja kestavaa tulevaisuutta, iimastokriisin aiheuttamat
muutokset tulevat ndkymaan ja vaikuttamaan elamaamme tulevaisuudessa. Siten mydskaan
ilmastotunteiden kokeminen ei ole ohimeneva ilmié.

Vaikeiden tunteiden kanssa voi silti oppia elamaan. Tunteita kasittelemalla voidaan sailyttaa
toimintakyky, toivo ja halu toimia.
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