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Tervetuloa matkalle ympariston
ja tunteiden maailmaan

Tama pieni opas tarjoaa evaita ymparistoahdistuksen
ymmartamiseen ja kasittelyyn sosiaali- ja terveysalan
ammattilaisille, vapaaehtoisille ja opiskelijoille. Opas
yhdistaa tutkimustietoa ja kaytannon kokemusta
ymparistoahdistuksen ja -tunteiden kohtaamisesta ja
tarjoaa konkreettisia tyokaluja aihepiiriin tutustumisen
helpottamiseksi. Me kirjoittajat olemme olleet tekemisissa
ymparistotunteiden kanssa seka omakohtaisesti etta
tyomme kautta jo vuosien ajan. Toivotamme sinut
tervetulleeksi mukaan matkalle ymparistotunteiden

ja myotatunnon maailmaan.
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Miten ympariston tilanne
liittyy sosiaali- ja terveysalaan?

Yli puolet suomalaisista kokee huolen tai ahdistuksen tunteita ympéristokriisin
vuoksi. Elimme ympéristokriisin keskelld ja meisti jokainen joutuu muodostamaan
sithen oman suhtautumistapamme - halusimme tai emme. Ympéristokriisi on
ihmiskunnan aiheuttama ongelmavyyhti. Siihen sisiltyy monimutkaisia ongelmia,
kuten ilmastonmuutos, luonnon monimuotoisuuden kéyhtyminen, ympériston
saastuminen ja luonnonvarojen ylikulutus, eiki kriisiin ole olemassa yksinkertaista
ratkaisua.

Sosiaali- ja terveysalojen (sote) ammattilaiset tyoskentelevit ihmisten hyvin-
voinnin ja terveyden eteen, ja heilld on paljon tietoja ja taitoja, jotka voivat olla
hy6dyksi ympaéristokriisin ja siihen liittyvien tunteiden kohtaamisessa. Myo6té-
tuntoinen tunteiden direlle pysihtyminen on yksi tirkeimmisté keinoista
pyrkid kohti rakentavia ratkaisuja vaikeassa tilanteessa. Timéi opas tarjoaa
tietoa ympéristokriisiin liittyvistd tunteista ja tydkaluja niiden kohtaamiseen
seki asiakkaissa/potilaissa ettd itsessd ammattilaisena ja ihmisen4.

Ihmisen hyvinvointi ja ympariston tila

Ymparisto ja luonnon kokonaisuus vaikuttavat ihmisen
hyvinvointiin monilla tavoin. Luonnonymparistoissa

oleskelu vahentaa stressioireita, parantaa mielenterveytta
ja immuniteettia, ja asuinpaikan luonnonlaheisyydella on
jopa yhteys elinian pituuteen. Ymparistokriisi taas aiheuttaa
lyhyen ja pitkan aikavalin haittoja ihmiselle esimerkiksi
mielenterveyden kuormittumisen, infektiotautien leviamisen
ja yhteiskunnallisen epavakauden kautta.

Ihminen voi vaikuttaa ympariston tilanteeseen ja omaan
hyvinvointiinsa usein samoilla asioilla: esimerkiksi hyoty-
likunnalla, kasvispainotteisella ruokavaliolla ja yhteisolli-
syydella. Ymparistokriisi toimii kutsuna rakentaa merki-
tyksellisyytta korostavaa, lasndolevaa ja myotatuntoista
elamanasennetta kulutusvimman sijaan.
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Maaritelmia

» Ymparistokriisi: iimastonmuutoksen, luonnon moni-
muotoisuuden kadon ja ympariston saastumisen
muodostama monimutkainen ongelmakokonaisuus.

» lImastonmuutos (ihmisen toiminnan aiheuttama):
fossiilisten polttoaineiden kaytostd, tehomaatalou-
desta ja liikakulutuksesta johtuva itseaan ruokkiva ilmio,
jossa maapalloa lammittavia kaasuja, esim. hiilidioksidia
kertyy liikaa ilmakehaan — ehka nakyvin ymparistokriisin
osa. Nykyiselladan ilmastonmuutosta ja siihen liittyvia
kerrannaisvaikutuksia kutsutaan niiden uhkaavuuden
vuoksi ilmastokriisiksi.

» Ymparistotunteet: kattotermi kaikenlaisille ymparistoon,
luontoon ja ilmastoon liittyville tunteille.

= Ymparistoahdistus: monia ympdristétunteita (esim.
syyllisyys, avuttomuus ja pelko) sisaltava ahdistus, joka
parhaimmassa tapauksessa toimii tarpeellisena muutos-
voimana.

= [Imastoahdistus on yksi ymparistoahdistuksen muoto:
ymparistokriisi ilmenee uutisissa nakyvimmin ilmaston-
muutoksena, joten se aiheuttaa usein eniten ja akuu-
teimpia ahdistuksen tunteita.



Millaisissa tilanteissa
ymparistotunteet nousevat esiin?

Opiskelija, 24

Nuori aikuinen saapuu vastaanotolle, ja
kertoo, ettd on jo jonkin aikaa karsinyt
ahdistavasta olosta ja varsinkin nukkumaan
mennessa tuntuu kuin olisi fyysisesti
paniikissa. Usein pdivalla on vatsa kipeana
ja paata sarkee, ja tuntuu, etta kaikki jun-
naisi paikoillaan. Han oli aiemmin innoissaan
opiskeluistaan, mutta nyt motivaatio on
alhaalla ja gradu roikkuu.

Kysyttdessa opiskeluista ja gradusta tar-
kemmin han kertoo, etta aihe liittyy ilmas-
tonmuutokseen. Han huokaisee, ettd joskus
oli toiveikas sen suhteen, etta ilmasto-
kriisi ratkaistaan, mutta mita syvemmalle
aiheeseen on perehtynyt, kaikki on alkanut

Nuori aikuinen, 31

Vastaanotolle tullut kolmekymppinen
kertoo, etta on ollut aika uupunut ja pitka
parisuhde rakoilee. Han on toidensa lisaksi
tehnyt paljon vapaaehtoishommia, mutta
nyt tuntuu, ettei mistaan tunnu Ioytyvan
energiaa. Ystavat kannustivat hakemaan
apua ennen kuin tilanne pahenee. Kysyt-
taessa oireista han luettelee monia fyysisia
uupumisen merkkeja, ja kasvanutta unen
tarvetta ja ruokahaluttomuutta.

Kun kysytaan kotitilanteesta ja pari-
suhteesta, han alkaa yhtakkia itkea. Han
saa sanottua, etta parisuhteen isoimpana
hiertavana tekijana on se, yritetaanko
saada yhteinen lapsi vai ei. He molemmat
tavallaan haluaisivat biologisen lapsen,
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tuntua tosi toivottomalta ja turhalta. Han
toteaa, etta nukkumaan kaydessa ei paase
irti ajatuksista ja pelottaa. Hanta turhauttaa,
kun nayttaa silta, etta moni vahat valittaa
ilmastokriisista ja korona vie kaiken
huomion. Kaikki olisi muuten mallillaan:
toimiva parisuhde, hyvia ystavia ja korona-
aikanakin kaikki ovat pysyneet terveina.
Han sanoo, etta pohti pitkaan, kehtaako
hakeutua vastaanotolle, jos hanelle
annetaan vain laakkeita ja passitetaan
kotiin. Kun hanelta kysyy, mita han itse
toivoisi, han rentoutuu hieman: “Ihan vaan
aluksi edes se, ettd saa jutella ulkopuolisen
kanssa, eika vahateltaisi tata ahdistusta.”

ja puitteetkin ovat ehka kunnossa niin
hyvin kuin on mahdollista, mutta han itse
on alkanut pohtia, onko se sittenkaan ok.
Kun hanelta kysyy tarkennusta siihen, han
toteaa, etta ilmastokriisi pelottaa: minka-
laiseen maailmaan tama lapsi kasvaisi, enta
jos yhteiskuntajarjestelma romahtaa jo
ennen kuin lapsi saa elaa hyvan elaman?
Kysyttaessa, onko han voinut jutella tasta
muiden kuin puolisonsa kanssa, han toteaa,
ettei ystavilla ole samanlaista tilannetta ja,
etta hanen vanhempansa ovat sita mielta,
etta parisuhteessa on pakko olla jotain
pielessa — etta ilmasto on nyt vain jokin
tekosyy. Ei oikein ole ketaan, jonka kanssa
asiasta puhuisi puolueettomasti.




Tuore isovanhempi, 63

tekija kertoo vuosikontrollin yhteydessa,
etta viime aikoina uni on ollut levottomam-
paa ja mieliala heittelehtii. Elamassa on
ollut monenlaisia muutoksia ja mieli ja

kroppa saattavat reagoida niihin, han pohtii.

Sitten han kertoo kuin hieman varovaisesti,
etta lapsenlapsen syntyma oli todella
tunteikas ja odotettu tapahtuma, ja se on
saanut hanet herkistymaan.

Pikkuista avutonta olentoa sylissa
pitdessaan isovanhemman on vallannut
suuri huoli siita, miten tama aikanaan
selviad elamansa eri vaiheista ilmaston-
muutoksen, lajikadon ja muiden kriisien

edetessa. Han ei ole lapsen aikuistuessa
enda tadlla auttamassa ja tarjoamassa
tukeaan. Miten lasta ja hanen ikatovereitaan
valmistetaan sellaiseen tulevaisuuteen?
Tuntuu hirvittavan epavarmalta, haikealta ja
surulliselta. Samalla mietityttag, olisiko itse
tai puolison kanssa voinut vaikuttaa asioihin
jo aiemmin.

Tama isovanhempi on tutustunut muihin
ilmastonmuutoksesta huolissaan oleviin
isovanhempiin ja harkinnut erilaisia aktivismin
muotoja, mutta juuri nyt ei ole voimavaroja
erityiseen toimintaan. Han toivoo voivansa
antaa lasndoloaan pikkuiselle, jotta se auttaisi
ja kantaisi tulevaisuuden epavarmuuksissa.

Tutkimustietoa ymparistoahdistuksesta

10 000 nuoren (16-25-v.) haastattelu 10 eri maasta’
» 83 % mielesta ihmiskunta on epaonnistunut maapallon huolenpidossa

« 75 % mielesta tulevaisuus on pelottava

» 55 % kokee, etta heilla ei ole samanlaisia mahdollisuuksia kuin vanhemmillaan

« 48 % on kokenut vahattelya tai sivuuttamista halutessaan puhua ilmastonmuutoksesta
« 45 % kokee negatiivisia vaikutuksia arjessaan (syominen, keskittyminen, tyo, koulu, nukku-

minen, ihmissuhteet...)

« 39 % epardi lasten hankintaa ilmastonmuutoksen vuoksi
Nuoret ja ilmastonmuutos — nuorisobarometrien vertailua’
« Nuorten ilmastohuoli on noussut koko 2000-luvun ajan

« Huoli on ollut merkittavaa jo ennen vuotta 2018, jolloin ilmastokriisi alkoi nakya enemman
mediassa
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Me joudumme
kantamaan edellisten
sukupolvien tekemien
paatosten seuraukset!

Kuka meita auttaa?



https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/137610/YP1901_Piispa%26Myllyniemi.pdf

RS\

Miksi ymparistokriisi ahdistaa?

Ympéristoahdistus ja siihen liittyvit muut hankalat, kuormittavat tunteet nousevat
usein esiin, kun ihminen kokee havahtumisen ympéristbongelmien vakavuuteen
ja laajuuteen. Nikyvimmin ympéristoahdistus liittyy usein uutisiin ja tutkimustu-
loksiin ympéristokatastrofeista ja pdéttdjien riittiméttomistd ilmastoteoista.
Tietoisuuden lisdéntyessi siis my6s tunnereaktiot herdavit. Erityisesti nuoret
kokevat aikuisten pettineen heidét, mik4 aiheuttaa sir6d nuorten luottamuksessa
koko yhteiskuntaan. Aikuisten voi olla myos vaikea kohdata ympéristokriisiin
liittyvid omia syyllisyyden ja avuttomuuden tunteitaan.

Ympéristoahdistus on looginen ja ymmirrettiva reaktio ympéristéongelmien
suuruuteen, ei psykiatrinen sairaus tai diagnoosi. Ympéristéahdistukseen liittyy
monenlaisia tunteita ja mielialoja pelosta suruun ja suuttumukseen. Tunteena
ahdistus liittyy haluun ratkaista ongelmia, ja koska ympéristokriisi on niin vaikea
ratkaista, ahdistus helposti voimistuu avuttomuuden ja voimattomuuden tunteiden
kautta.

Ympéristoahdistusta voi kokea kuka tahansa, mutta tietyt ryhmit ovat sille
muita alttiimpia, kuten lapset ja nuoret, ympéristoasioiden parissa toimivat, ja jo
ennestiin psyykkistd kuormitusta ja haavoittavia eliménkokemuksia kokeneet.

Ympéristokriisi horjuttaa monien psykologisten ydintarpeidemme toteu-
tumista, esimerkiksi jatkuvuuden, fyysisen turvallisuuden ja huolettomuuden
tarvettamme. Voit lukea lisdd psykologisten tarpeiden, ympéristokriisin ja tunteiden
yhteydesta?®.


https://www.ymparistoahdistus.fi/artikkelit/skeematerapiaa-ymparistoahdistukseen/

Mielen ymparistokriisissa oleva ihminen

“Ahistaa” millaisia tunteita saattaa olla taustalla?

Sekavuus Hammennys

Ylitsekayvyys

—
N
KKZ ;\\ Muutosvastarinta

Torjumishalu

VVaikuttamisen halu

Hyvittamisen
halu

Syyllisyys

Osin torjuttu

Suru
Osin torjuttu

L Epatoivo
Hapea OEin torjuttu
Suuttumus Pelko

Osin torjuttu

\Joimattomuus/
avuttomuus

Osin torjuttu

Inho

Lihde: Pihkala, Panu (2019). Mieli maassa? Ympéristotunteet s. 68
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Ymparistotunteiden kirjo

Ympéristotunteet ovat térkeitd suunnannéyttdjia ihmiselle
merkityksellisistd asioista ja arvoista. Tunteita on hyvéi
pyséhtyé tunnistamaan, koska tiedostamattomina ne ohjaavat
usein toimintaamme ei-toivottuun suuntaan. Tunnistaminen

ei tarkoita samaa kuin tunteille vallan antaminen tai vaisto-
maisten toimintayllykkeiden pohjalta toimiminen - péinvastoin.
Esimerkiksi tunnistamaton syyllisyys ympéristdasioista voi
aikaansaada haitallista aihepiirin vilttely4 ja toisten syyttely,

kun taas syyllisyyden tunnistaminen voi johtaa my6téituntoon

itsed ja toisia kohtaan seki tarpeelliseen vastuun kantamiseen
ja tilannetta korjaavaan toimintaan.

Miten tunteet valittyvat kehossa?

Aivot voidaan tunteiden osalta jakaa karkeasti kolmeen osaan. Syvimpana on
1) aivorunko ja sen eloonjaamistoiminnot. Aivorungon pddlld on 2) limbinen
jarjestelma, eli niin sanotut tunneaivot. Siella sijaitsee mm. mantelitumake, joka
saa aikaan muistiin perustuvan pelkoreaktion. Limbiseen jarjestelmaan kuuluvat
myaos kiintymykseen ja laumakayttaytymiseen liittyvat toiminnot. Paallimmaisena
on tietenkin 3) aivokuori, joka huolehtii tietoisista havainnoista ja mm. tunteiden
nimedmisesta ja tulkinnasta.

Naiden lisaksi tunteisiin osallistuu koko keho: autonominen hermosto valittaa
sympaattisen ja parasympaattisen osansa avulla “taistele, pakene tai jahmety”
tai "lepaa, liity ja leiki” -reaktioita. Vireystilan noustessa sympaattisen hermoston
vaikutuksesta lihastonus ja verenkierto lisaantyy, hengitys tihenee ja verenpaine
nousee, ja vastaavasti rauhoittuessa syke laskee ja koko keho rentoutuu. Ihminen
tarvitsee riittavasti parasympaattisen hermoston rauhallista aktivaatiota. lman sita
hermosto ajautuu joko sympaattisen hermoston ylivireyteen (ahdistus) tai pitka-
kestoisen stressin aiheuttamaan alivireyteen (lamaannus, jdhmettyminen, masennus)
tai kuten usein tapahtuu, naiden vuorotteluun.

Turvallisuuden tunne valittyy parasympaattisen hermoston ja mm. oksitosiini- ja
serotoniinivalitteisten hermoverkostojen kautta peilisolujarjestelman avustamana
myotatuntoisissa ja merkityksellisissa vuorovaikutustilanteissa ja olosuhteissa.

].O © MIELI ry
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Pysdhdy pohtimaan,
mita sarjakuvan
hahmojen mielessa
voisi liikkua.

Ympéristokriisin aiheuttamia tunteita* ja reaktioita
ovat esimerkiksi himmennys, pelko ja ahdistus,
epétoivo, avuttomuus, riittiméttomyys, suruy,
syyllisyys ja jopa hépei. Esiin voi tulla suuttumusta
ja turhautumista vallitsevasta tilanteesta, ja toisaalta
toimintatarmoa, innostusta ja ongelmanratkaisu-
halua. Toivon, vilittimisen, yhteenkuuluvuuden

ja myGtdtunnon tunteita esiintyy erityisesti, jos
ympdristohuolta pystyy purkamaan ja kanavoimaan
rakentavilla tavoilla. Sitran kyselytutkimuksessa
vuodelta 2019 ° selvitettiin kattavasti ilmastonmuu-
tokseen liittyvien tunteiden ilmenemistd suoma-
laisilla ja erilaisten ympéristétunteiden kirjoa on
tarkasteltu Panu Pihkalan teoksessa Mieli maassa?
Ympiristotunteet®.

© MIELI ry



https://media.sitra.fi/2019/08/21153439/ilmastotunteet-2019-kyselytutkimuksen-tulokset.pdf
https://media.sitra.fi/2019/08/21153439/ilmastotunteet-2019-kyselytutkimuksen-tulokset.pdf
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Tunne- ja vuorovaikutustaidot

avuksi

Tutkimusten mukaan jonkinlaista ympéristoahdistusta esiintyy
30-50 %:lla ihmisisté, joten niiti oireita on my0s suurella osalla
terveydenhuollon ja sosiaalipalveluiden asiakkaista. Ympérist6-
ahdistus kietoutuu usein muiden ongelmien ja ahdistusten
vyyhtiin. Koska ilmi6 ei ole vield yleisesti tunnistettu, se saattaa
jddda vastaanotolla muiden ongelmien jalkoihin. Ammattilaisten
voi olla vaikea kysy4 asiasta eiki sille ole vakiintuneita puheeksi
ottamisen tai hoitamisen malleja.’

Ympéristokriisin aiheuttaman pitkikestoisen stressin
vuoksi kannattaa vahvistaa yksildiden ja yhteis6jen psykologista
joustavuutta ja resilienssié tukemalla mielenterveystaitojen
omaksumista. Mielenterveystaidoilla tarkoitetaan my6tdtunnon
ja hyviksyvin ldsnédolon harjoittamista, tunteiden ja ajatusten
tunnistamista ja kohtaamista, vuorovaikutustaitoja ja yleista
hyvinvoinnista huolehtimista (esimerkiksi riittéva uni, liikunta,
ravitsemus ja tukea antavat ihmissuhteet). Ilman riittivis
turvallisuuden aktiivista vahvistamista vallalle pddsevit turvat-
tomat ja vilttelevit tunnetilat ja ilmi6t, kuten toimintakykya
haittaava ahdistus.

Sote-alojen ammattilaisten toimintamahdollisuudet ympé-
ristétunteiden ja -ahdistuksen kohtaamisessa riippuvat toki

tyOympiéristosti ja tyon luonteesta, mutta aihepiiriin tutustuminen,

omien ympéristotunteiden tutkiminen ja kouluttautuminen on
kaikille hyodyllisti ja tarpeellista. Aihe korostuu nuorten,
nuorten aikuisten, perheiden ja mielenterveystyon parissa.

Ympéristotunteisiin voidaan soveltaa hyvin monenlaisia
tunne- ja vuorovaikutustaitojen vahvistamiseen kehitettyja
tyOkaluja ja menetelmii. Kiinnostunut ja utelias asenne tunteiden
sisdltdmad viestid kohtaan on yleisesti hy6dyksi. Kaikilla tunteilla
on jokin viesti, siksi mikéén tunne ei ole toista huonompi eikéi
tunteita kannata jakaa jyrkisti negatiivisiin ja positiivisiin. Voi
olla hy6dyllistd puhua voimavaroja tuovista tai vievisti tunteista.
Ympéristotunteisiin liittyy tiettyjé erityispiirteitd, joita on tirke##
tarkastella, kuten syyllisyydentunteiden vaikeus ja surutunteiden
yleisyys.

© MIELI ry

Pohdittavaksi

Mita ymparistoasiat
minulle merkitsevat?

Millaisia tunteita ne
herattavat itsessa?

Tunnistanko
asiakkaissani/potilaissani
ymparistoahdistusta?

Mista ja miten
voin tunnistaa
asiakkaan/potilaan
ymparistotunteita?

Miten voin rohkaista
ymparistotunteista
puhumista?




Kaytannon vinkkeja
ymparistoahdistuksen kohtaamiseen

Joskus asiakkaat/potilaat tuovat teemaa esiin varovasti, kuin tunnustellen, onko
ympéristdahdistuksesta puhuminen t#ll4 sallittua. Joku saattaa testata, pystyyko
ammattilainen ottamaan téllaista asiaa vastaan. Ammattilaisena tehtdvimme on
pysytelld keskustelussa hankalassakin asiassa, vaikka oman mukavuuden vuoksi
mieluummin siirtyisimme puhumaan tutuista tai itselle helpommista teemoista.
On térkedd muistaa, ettd lihtokohtaisesti huoli ja ahdistus maapallon tilasta on
tarkoituksenmukainen ja ymmaérrettivi reaktio vallitsevaan nykytilaan. Tunteita
el tarvitse ratkaista pois eiké ahdistuskaan ole hyodytonta.

Ammattilainen saattaa ymmirrettivisti kokea tarvetta ratkaista ja hoitaa
asiakkaan/potilaan hankala olotila nopeasti. Kuitenkin, koska kriisi johtuu yhteis-
kunnan rakenteellisista ongelmista, ammattilaisen ei pid4 yrittd4 ratkaista ongelmaa
tarjoamalla ohjeeksi liian vahvasti esimerkiksi yksilollisid ympéristotoimia. Sen
sijaan on hyvi pyrkid toimimaan rinnalla kulkijana ja auttaa asiakasta peilaamaan
omia tunteitaan ja 16ytdmaién itse tilanteeseensa sopia toimintamalleja. Avainasemassa
ympiéristétunteiden ja -ahdistuksen kohtaamisessa on tunteiden hyviksyminen ja
ldsndoleva, arvostava vuorovaikutus. Sanavalinnat ovat merkittivia: validoiva eli
toisen tunnekokemusta arvostaen hyviksyvi puhetapa on keskeisen tirkea.

Kohtaamisen tueksi

« lImaise, etta olet kiinnostunut juuri asiakkaan kokemuksesta ja
etta olet kiinnostunut pohtimaan asiaa yhdessa, vaikka sinulla ei
m««“j olekaan patenttiratkaisua

\ Loyda tukea omien ymparistotunteiden pohtimiseen ja sietamiseen
( «» Uskalla tulla tietoiseksi siita, etta ymparistoasiat koskettavat
meita kaikkia: olemme kaikki riippuvaisia muusta luonnosta ja
hyvinvoivasta maapallosta, vaikkemme sita usein tiedostaisikaan, f/

ja yhteiskunnan pienid, muttemme mitattomia osasia [

Kehita kahden tason nakokykya eli taitoa nahda seka hyvat asiat S

ettd ongelmat®. Tahan liittyy osaltaan myds se, etta niin ammatti-
laisella kuin asiakkaalla/potilaalla on oikeus huolehtia omasta
hyvinvoinnistaan, silti kieltamatta ymparistokriisin tosiasioita

].3 © MIELI ry



Mika naista heijastaa rehellista, aitoa kohtaamista?

Tuo, mita kerroit, kuulostaa tarkealta asialta.
(Asiakkaan sanoman validointi)

Taidat olla ihan oikeassa. Kerro vain,
miten sinad olet tata asiaa miettinyt.
(Kiinnostus ja lupa puhua)

Tama on pysayttavaa. En oikeastaan tieda
itsekaan, miten tahan pitaisi suhtautua,
mutta voidaan pohtia yhdessa.
(Rehellisyys omista tunteista)

Nama asiat koskevat oikeasti meita kaikkia.
Me ollaan tosiaan tassa samassa veneessa,
kaikki ihmiset, sind ja minakin. (Yhteisyys,
ihmisena kohtaaminen)

Oikeastaan huomaan, etta naista ymparisto-
kysymyksista heraa sellainen kuolemanpelko,
mutta kyllahan sekin kuuluu elamaan. Nama
on tosi isoja kysymyksid, mutta kylla mina
kestdn miettid niitd. (Lupa isojen, eksisten-
tiaalisten kysymysten pohdintaan)

» Kun me puhutaan naista tunteista, me

voidaan myos pystya vaikuttamaan
yhteiskunnassa. (Aktiivisen toivon nakokulma)

- Pohditaanko, mitka jutut auttaisivat pitamaan

huolta hyvinvoinnistasi, ilman etta kielletaan
nditd luonnontieteellisia tosiasioita? (Kahden
tason nakokyvyn kehittamista)
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"Ei sinun tarvitse yrittaa koko maailmaa
pelastaa. Ota nyt vain hyva lapsi taukoa
huolehtimisesta. Kuule, niin monet tuhannet
tyoskentelevat koko ajan ndiden ongelmien
kanssa, etta eikohan ne kohta saada
ratkaistuksi!" (Tahaton mitatdinti asiakkaan
vaivannakoa kohtaan)

« "Jos uutiset ahdistavat, ehka ei kannata lukea

niita niin paljon.” (Voi olla kylldkin johtopaatds,
johon asiakkaan on hyvd itse paatya.)

«» "Mitad jos yrittaisit keskittya siihen, kuinka

hyvin niin monet asiat ovat." (Tuntuu herkasti
ylioptimistiselta, eparehelliselta toive-
ajattelulta)

« "Se on hyva, kun mietit maailman tilaa, mutta

voiko olla niin, etta omassa eldmassasi on
jotain, mita et haluaisi kohdata?"” (Yritys johtaa
keskustelua yhteisista ongelmista yksilon
ongelmiin)

“Voithan aina itse alkaa kierrattamaan. Tai
auttaisiko, jos siirtyisit kasvispainotteiseen
ruokavalioon?” (Asiakas on ehka jo vuosia toi-
minut nain, ja tarkeampaa olisi tukea vointia,
jotta toiminta voisi painottua yhteiskunnalli-
seen vaikuttamiseen yksildvalintojen sijaan.)

«» "Mindkin olen vaihtanut hybridiautoon.” (Johtaa

pois asiakkaan nakokulmasta ja saattaa olla
oman heranneen ilmastosyyllisyyden peittelya)

VINKKI:
Muotoile omaan suuhun
sopivia lauseita vasemmalla
olevien mallien mukaan.




Ammatillisuus ja ymparistotunteet

On térkedd huomata, ettd ympéristokriisi ja sithen liittyvit tunteet koskettavat kaikkia
ihmisig, vaikka ei mieltiisikéén olevansa ympéristoahdistunut. Ympéristéahdistuneen
ihmisen kohtaamisessa ammattilaisen on térkeéé tulla ensin kosketuksiin omien
ympiéristétunteidensa ja oman ympérist6- ja luontosuhteensa kanssa. Ammatillisuus
el siis suojaa niilti tunteilta, eiki sen tarvitsekaan, mutta se voi parhaassa tapauksessa
yhdistyd omaan aitoon ihmiseni olemiseen ja antaa tarvittavia ty6kaluja.

On tietenkin mahdollista, etti sote-ammattilainen ei ole tottunut ajattelemaan
ympdéristbasioita, ja tilanne voi olla yll4ttivi. Ympéristokysymyksiin liittyy usein
vaikeasti kohdattavaa osasyyllisyyden tunnetta, koska meisté jokainen on osa ekolo-
gisesti kestimétontd yhteiskuntaa. T#ll6in on hyvin ymmérrettivai ja yleistd pyrkid
suojautumaan esimerkiksi ammatillisuuden ja etddnnyttimisen avulla. Tilannetta
ei tarvitse peldsty4, vaan aihepiiriin on mahdollista tutustua ennakkoluulottomasti
ihmetellen ja itselleen myo6tituntoisesti. Aiheen haastavuuden vuoksi on tarkedd
keskustella siitd omien vertaisten ja kollegoiden kanssa ja etsid organisatorista tukea

oman ammattitaidon kehittidmiseen.

*  Voisitko puhua ty6paikalla ympéristoon liittyvista tunteistasi
tyokavereiden kanssa?

e Millaista tukea tunteiden kohtaamiseen ja kisittelyyn tarvitsisit
tyoyhteisossisi tai arjessasi?

»  Voisiko tyobnohjauksesta olla apua? Voitaisiinko organisaatiossasi jirjestai
(ryhmé#)tyénohjauksellista tukea ympéristotunteiden kisittelyyn?

Tassa varmaan
tarvitaan nyt
toimintaa, mutta
mita ihmetta se voisi Z
tarkoittaa minun

kohdallani?! I \\

Jos minulta kysytaan,
niin haluan auttaa tulevia i
sukupolvia ja loytdaa omaan
osaamiseeni liittyvia
vaikuttamisen tapoja.
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16

VVoimakas ahdistus
— kuka tai mika on sairas?

Joskus ympiristéahdistus voi olla hyvin voimakasta ja toimintakykyé lamaavaa.
Kun ammattilaisena kohtaamme syysté tai toisesta voimakkaasti ahdistuneen ihmisen,
tarpeeksi nousee usein akuuteimman ahdistuksen lievittdminen kiyttden hoidollisia,
psykoterapeuttisia tai lddketieteellisiéi interventioita. Ammattilaisella on usein aito
halu poistaa toisen paha olo ja ratkoa tilanne nopeasti. Ympéristoahdistuksen kohdalla
saattaa kuitenkin kiyd4 niin, ettd ihmisen tarve tulla kuulluksi tulee téissi sivuutetuksi.
On ymmérrettivid, ettd ammattilaisena toimimme oman aikataulumme rajoissa.
Usein vastaanotoilla tai kohtaamisissa on kiire hoitaa oireet ja ongelmat kerralla pois
tai lihettd4 potilaat/asiakkaat eteenpéin — mutta millaisen viestin se antaa vaikkapa
(ympiristo)ahdistuneelle nuorelle? ”Oireesi ovat tavallista voimakkaammat, minika4n
en pysty kohtaamaan niitd.” Eik6 luotetun aikuisen tulisi antaa ahdistuneelle viesti:
”Olen tissi, et joudu kestiméin titd yksin. Uskon ettd sinussa on voimaa selviti timén
tunteen kanssa.” Ahdistukseen auttaa lihes aina parhaiten ahdistuksen hyviksyvi
kohtaaminen, ja sithen tarvitaan useimmiten toista ihmisti. Jos aidolle kohtaamiselle
ei ole aikaa, hyvii tarkoittavat neuvot, oma-apuharjoitteiden listaaminen tai
lddkehoito saattavat joissakin tilanteissa lisété ja pahentaa ahdistuksen keh#a.

Yhteiskunnan ja palvelujarjestelman kriittista tarkastelua

Onko meilla ammattilaisina muita mahdollisuuksia kuin toimia vallalla
olevan jarjestelman ohjaamina? Meidan on tuotava yhteiskunnassa esille
sita ongelmaa, ettei vastaanotoilla tai kohtaamisissa ehdita paneutua riit-
tavasti ihmisen tarinaan. Toisaalta ei myoskaan voi olla tarkoituksena, etta
jokaisella ahdistuneella olisi jatkuvasti ammattilainen rinnallakulkijanaan.

Maapallon tilanne ja yhteiskuntamme mielenterveyshaasteet vaativat
meita nakemaan kestavampia ja yhteisollisempia ratkaisuja. Meidan
kannattaisi suunnata palveluja panostamaan voimakkaasti aidon
myotatunnon vahvistamiseen ihmisten lahiyhteisoissa: oppilaitoksissa,
kouluissa, perheissa, laheisissa suhteissa, harrastuksissa, nuoriso-
tyossa ja tyopaikoilla, ja rakentamaan ndin parempaa psykososiaalista
turvallisuutta.
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Joudumme kuitenkin muutosta tehdessimme selviytyméién nykyisissé olo-
suhteissa. Tistd johtuen voimakasta ympéristéahdistusta voidaan joutua hoita-
maan perinteisin, kiytettévissi olevin voimakkaan ahdistuneisuuden hoitokeinoin.
On tirkedd ndiden totunnaisten hoitokeinojen (ldéikehoito, harjoitukset, hoidol-
linen ohjaus) ohella validoida voimakasta ympéristdahdistusta kokevan ajatuksia ja
tunteita ja hyvii tarkoitusperig, esim. mahdollisia pyrkimyksi& henkil6kohtaisten
pidstdjen minimointiin. Ei ole véirin kertoa, ettd voimakkaasti ympéristbahdistuneen
kohtaaminen saa ammattilaisenkin huolestumaan ympériston tilasta ja vaikkapa
kokemaan vaikuttamisen halua (jos autenttisesti néiin on). Voimakkaasti ympéristo-
ahdistuneelle timai saattaa olla merkittiva, auttava kokemus.

Ympadristoahdistuksen voimakkuusasteikko, joka on
kehitetty avuksi havainnoimaan ymparistoahdistukseen
liittyvia ilmidita®, mukailtu Pihkalan asteikosta). Asteikko
on suuntaa antava eika sen avulla voi esimerkiksi asettaa
diagnooseja tai maaritella erikoissairaanhoidon tarvetta.

1. Mieto: ymparistoahdistusta ajoittain, toimintakyky
hyva, ei vaikutusta arkielamaan

2. Kohtalainen: ahdistusta saannollisesti, mutta
toimintakyky hyva, hieman vaikutuksia arkeen,
enemman avun tarvetta

3. Merkittava: ahdistusta lahes paivittain, toimintakyky
ajoittain koetuksella, arkielamassa esim. uni-
vaikeuksia, tarvitsee paljon kannattelua

4, \Voimakas: ahdistus lahes jatkuvaa, mielialaoireet
merkittavia, selvia vaikutuksia toimintakykyyn, arki-
elamassa suuria vaikeuksia, yleensa tiiviin avun tarve

5. Erittdin voimakas: ahdistus jatkuvaa, kehamaisesti
itseadn voimistavaa, toimintakyky alhainen, valit-
toman avun tarve
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Toivo ja tulevaisuusnakokulma

Toivo ei ole sama asia kuin optimismi tai usko siihen, etti kaikki
kéintyy vield hyviiksi. Ydinsanomanaan toivo siséltidd ajatuksen
elimén merkityksellisyydestd riippumatta siitd, millainen loppu-
tulema on.

Ympiristokysymykset haastavat meité kaikkia niin ammatti-
laisina kuin ihmisind pohtimaan omaa rooliamme tissd monien
kriisien ajassa. Ympiéristotunteiden tutkija Panu Pihkalan
mukaan elimme yhteiskuntana ympérist6- ja ilmastotunteissa
murrosikiin rinnastuvaa vaihetta (Pihkalan puheenvuoro
Jyviskyldn Kesén tapahtumassa 9.7.2021). On paljon ristiriitaisia
tunteita, kuohuntaa ja kirjistymisti. Osa nuorista on kisitellyt
ympéristasioita ja niihin liittyvié tunteitaan pitkéén ja he
voivat olla henkilokohtaisesti jo ”ilmastoaikuisuuden” puolella,
kun taas monet aikuiset eivit viel ole heréinneet tiedostamaan
ympiéristbongelmien kokonaisuutta.

Ympiéristoahdistusta kokevat henkil6t ovat usein itse
perehtyneet perinpohjaisesti ympéristéalan tutkimukseen ja
julkilausumiin, ja voivat oikeutetusti kokea kevyet toiveajattelua
kuvastavat kannanotot tekopirteini tai valheellisina. On luon-
nollista, ettd osa sote-ammattilaisistakin on vasta alkutaipaleella
ympiéristokysymysten ja -tunteiden kohtaamisessa, ja sen voi
myOntii avoimesti. Meilld ammattilaisina on usein tausta-
ajatuksena toivon ylldpitdminen tilanteessa kuin tilanteessa.
Toivo on avuksi ympéristokriisin kohtaamisessa, mutta toivo on
hyvi perustaa rehelliseen tosiasiat tunnustavaan realismiin,
jossa ei ohiteta eiki aliarvioida myoskéén surua ja epétoivoa.
Kannattaa suunnata huomiota aktiiviseen toivoon: etsii
mahdollisuuksia toimia arvojemme mukaan, vaikuttaa yhdessi
ja huolehtia hyvinvoinnista kaiken vaikeuden keskelldkin.

Kannustamme kaikkia meité sote-ammattilaisia pohtimaan
ympéristokysymyksié, vaikka valmiita vastauksia ei 16ydyké&én.
Kannattaa aktiivisesti hakea radikaalia rehellisyytti ja sallia
tietiméttomyyttimme ja keskenerdisyyttimme. Haasteemme
ympiéristokriisin ajassa on 10ytd4 surusta, epétoivosta ja tuskasta
myo6titunnon, merkityksellisyyden ja toivon siemeni.
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Toivo el ole varmuutta
siita, etta jokin asia
onnistuu, vaan
vakuuttuneisuutta
siita, etta asioilla on
merkitys riippumatta
siita, miten kay.
—Vaclav Havel

Meilla ei ole vain yhta
mahdollista tulevai-
suutta, vaan monia
erilaisia. Tulevaisuuden
muotoutumiseen vai-
kuttaa, millaiseksi me
kaikki sen kuvittelemme.
Lue lisaa tulevaisuus-

ajattelusta.


https://www.ymparistoahdistus.fi/osallistu/mita-jos-tulevaisuus-olisikin-toisenlainen/
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Onnistuneita kohtaamisia

Uupunut toisen asteen opiskelija

Opiskelija tulee tapaamaan kuraattoria, koska
hanelle on tullut paljon poissacloja opinnoista.
Olo on pikkuhiljaa muuttunut ahdistuneemmaksi
ja jotenkin lamaantuneemmaksi. Han on pohtinut
paljon omia kantojaan maapallon nykytilaan,
ja reflektoi nytkin monipuolisesti kuraattorille
olotilojaan, ajatuksiaan ja tuntemuksiaan. Hanen
olemuksensa on vaisu ja masentuneen oloinen.
Nuori kertoo olleensa aina vahvasti tunnepi-
toisessa suhteessa ymparoivaan luontoon ja
viettaneensa pienesta pitaen aikaa metsaret-
killa seka tunteneensa vahvaa suojelunhalua
ymparistoa kohtaan. Viime aikoina han ei ole
voinut valttya ilmastonmuutokseen ja lajikatoon
liittyvan uutisoinnin massiiviselta virralta, vaikkei
ole erikseen katastrofiuutisia etsinytkaan.
"Jotenkin tuntuu, etta jos tdma tilanne vain
jatkuu, niin onko oman elaman jatkamisessa
mitaan jarkea? Ainakaan en mitenkdan voi aja-
tella, etta saisin lapsia. Olisi parempi kuolla pois
ennen ongelmien karjistymista, ja oikeastaan
toivonkin sita, etten joudu karsimaan. Se voisi olla
helpotus..” opiskelija pohtii. Kuraattorin mielessa
risteilee ajatuksia: onko kyseessa itsetuhoi-
suus? Pitaisiko varata aika laakarille? Pitaisiko

Keski-ikainen perheenisa

Tekniikan alalla tyoskenteleva keski-ikainen mies
on tavannut sosiaalityontekijaa perheen tilanteen
vuoksi. Hanella on nuorena ollut mielenterveyden
kannalta hankalampi jakso, jolloin pakko-oireet
ja kehamainen ahdistus tekivat opiskeluajasta
vaikeaa. Sittemmin vointi on pysynyt tasaisena ja
pedantista luonteesta on tyossa tuntunut olevan
hyotyakin.

Nyt kuitenkin keski-iassa han on alkanut kokea
ahdistusta ymparistaokriisistd ja siihen liittyvasta
osasyyllisyydesta seka uupumusta kaikesta
kontrolloinnista. Ajatuksilta ei saa hetken rauhaa,
ja arkisten toimien tekeminen on aarimmainen
ponnistus, koska oikeastaan kaikki arjessa muis-
tuttaa henkilokohtaisesta ympariston kuormi-
tuksesta: ruoka, vaatteiden hankinta, asunnon
lammitys, jatteiden lgjittelu. Perheen murros-
ikdiset nuoret tuntuvat myos oireilevan. Puhe-
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diagnoosia tarkentaa? Onko nuori ottanut
ymparistouutisoinnin liilan vakavasti?

Yleensa toissa on aina kiire ja joutuu jatkuvasti
reagoimaan paivanpolttaviin arkisiin kysymyksiin.
Kuraattorilla on nyt aikaa, joten han paattaa
tutustua opiskelijan ajatuskulkuihin vahan tar-
kemmin, vaikka aihepiiri tuntuu hanesta aika
vieraalta. "Kuulostaa siltd, ettd olet todella
perehtynyt ymparistoasioihin. Oikeastaan saattaa
olla niin, etta minun taytyy olla tassa oppimassa
sinulta, vaikka se onkin aika kummallista...
Arvostan kylla tosi paljon tuota, miten vastuul-
lisesti suhtaudut naihin asioihin. Nyt minulla
heraa sellainen pieni ahdistus, etta pitaisihan
tassa kaikkien herata tekemaan naille asioille
jotain — voisin ainakin hakea lisatietoa. Mutta
mikakohan sinua nyt auttaisi, mita itse ajattelet?”

Opiskelijan silmiin syttyy pieni valo, ja han
nostaa hiukan katsettaan ja kohentaa hieman
ryhtiadn. "En tieda, voiko mikaan auttaa
varsinaisesti... mutta ainakin tuntui, etta
pystyin kertomaan naista sinulle oikeasti ja
otit vakavasti” han sanoo. "Ehka se auttaisi,
jos en olisi niin yksin taman asian kanssa.

En oikeasti halua kuolla viela”

ja tunneyhteys ei ole ihan paras mahdollinen, ja
puoliso on tuskastunut perheenisan oireiluun.
Psykiatrian poliklinikalla perheenisaa on
tutkittu erilaisilla kysymyspatteristoilla ja kolme
erilaista uutta diagnoosivaihtoehtoa on poydalla.
Laakehoitoakin on aloitettu, mutta aiemmin
tepsinyt Iadke ei ole nyt tuntunut tehoavan.
Perheenisa kirjoittaa viestin hanta tavanneelle
sosiaalityontekijalle. "Oli hyva, kun sanoit, etta
nailla tunteilla ja ajatuksilla on tarkea viesti, ja
etta niita ei tarvitse pelata. Tuli vahan toiveik-
kaampi olo, kun sanoit etta voisit auttaa keskus-
telemaan puolison kanssa. Tuntuu hyvalta, jos
en joudu yksin kantamaan koko syyllisyyden
kuormaa. Sekin oli hyva, kun sanoit etta ymmar-
rat ja etta omassa perheessasi on kayty saman-
laisia asioita lapi. Ajatusten mylly selkeytyi
hetkeksi, ehka en olekaan taysin epdonnistunut.”
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Harjoituksia

Vaikka ahdistuksen sietiminen onkin keskeisti eiké tunteita ole tarkoitus ratkaista
pois, hyvinvointia kannattaa vahvistaa erilaisilla my6tdtuntoa, ldsnéoloa ja sopivaa
vireystilaa vahvistavilla ja tunteiden monipuolista ymmértimisti lisdévilld harjoi-
tuksilla. Kaikkien menetelmien kiyttimisessd on ensiarvoisen tirkeis, ettéd
ammattilainen itse kokeilee niitd omakohtaisesti ja uskaltautuu tutustumaan
omiin ympéristétunteisiinsa rehellisesti ja aidosti. Ndin voidaan vilttii nien-
niisen auttamisen sudenkuopat.

On suositeltavaa viljelld omasta ja toisen mielen sisdllostd kiinnostunutta
vuorovaikutusta, esimerkiksi pelkkéén ulkoiseen kéyttdytymiseen keskittymisen
sijaan. Tutkiva, ei-tietdvi ja uteliaan kiinnostunut asenne on hy6dyllinen tunteiden
ja ajatusten kohtaamisessa (ks. artikkeli 1° mentalisoivasta vuorovaikutuksesta
ympiéristétunteiden kohtaamisessa).

Linkki harjoituksiin verkossa.

.............................................................................................

1. Kysymyksia itselle pohdittavaksi

- Mitd ympdristotunteita itse olet kokenut, mité olet havainnut l&hipiirissé,
entd mité potilailla/asiakkailla?

- Mitké néisté tunteista olet kokenut vaikeina?

- Miti yleensi teet omille ympéristotunteillesi ja miten selviit niiden kanssa?

- Kenen kanssa voit jakaa niiti ajatuksia, tai voisitko?

........................................................

2. Pohdinta- ja kirjoitustehtava

Tutustu asiakkaan kanssa hinen ympdéristétunteidensa eri puoliin. Laatikaa yhdessi
ympiéristétunteiden kisitekartta asiakkaan kokemusten perusteella.

Laadi asiakkaan kanssa aikajana hiinen ympéristotunteidensa ja ympéristéidentiteet-
tinsé kehityksestd. Miten tunteet ovat vaihdelleet? Mitki tekijét ovat vahvistaneet

ympiéristéidentiteettid? Mitka asiat ovat vaikuttaneet ympéristétunteiden kokemiseen?
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.........................................................................................

3. Omat ja kohtaamiesi ihmisten ymparistotunteet

Tadmén harjoituksen tarkoitus on auttaa hahmottamaan, kuinka omat

ympiéristétunteesi ja reaktiosi vuorovaikuttavat toisten ihmisten tunteiden

ja reaktioiden kanssa. Harjoitus sopii tehtiviksi tyOyhteisossa tai yksin.

Jaa paperi neljdin ruutuun kuvan tapaan (kirjaimia ei tarvitse jiljentié).

1. Kirjoita A-lokeroon, millaisia tunteita ilmastonmuutos ja lajikato
voivat aiheuttaa omissa asiakkaissasi/potilaissasi, ja B-lokeroon,
miti tunteita itse koet niihin asioihin liittyen. Yritd kuvailla
mahdollisimman monipuolisesti erilaisia tunnetiloja.

2. Pohdi sitten, mit4 reaktioita asiakkaidesi/potilaidesi tai kohtaamiesi
ihmisten tunteet voivat aiheuttaa sinussa (A-C), ja miti reaktioita
omat tunteesi taas voivat saada aikaan omassa asiakas- tai potilas-
ryhmissisi (B-D).

Keskustelkaa harjoituksesta tyoyhteisosi jasenten kanssa. Millaisia
oivalluksia teitte?

.............................................................................................

4, Tietoisuuden kartta

Tidmén harjoituksen avulla voidaan tutkia ympéristoahdistusta
heréttinytti tilannetta yhdesséi asiakkaan/potilaan kanssa.

Valitaan jokin asiakasta / potilasta kuohuttanut tai muuten
tunteita heréttinyt ympéarist6on liittyvd uutinen, somepostaus
tai tapahtuma. Eritellddn mitéi faktoja, ajatuksia, tunteita, kehon
tuntemuksia ja toimintaa siihen liittyy. Mika on faktaa, miki taas
omaa tulkintaa? Miké on tunnetta, miksi tunne joskus tuntuu
pakottavan toimimaan?

- Mik4 oli faktaa?

- Mit4 ajatuksia se heritti?

- Mit4 tunteita nousi?

- Milté tuntui kehossa?

- Halusitko toimia tai tehdéi jotakin? Toimitko jotenkin?
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.............................................................................................

5. Keho ja tunteet

Harjoitus sopii tehtéviksi tapaamisessa tai vastaanotolla, kun
halutaan lisdtid kehon ja mielen ymmérrysté.

Piirrd paperille ihmiskehon #dériviiva tai kopioi viereinen valmis
kuva ja kdyt4 sitd. Ota erivérisid kynié ja piirri tai kirjoita kehon
kuvaan missi ilmastonmuutos, ympéristokriisi tai koronatilanne voi
tuntua kehossa. Minké viriseni haluaisit kuvata sitd? Onko ”jalki”
voimakas vai hyvinkin hento, tumma vai virikis?

Jos tunne lihtee jostain fyysisestid kohdasta péittyen toiseen, kuvaa
sekin. Esimerkiksi: “Ahdistus tuntuu ensiksi puristavana tunteena
kurkussa, sitten tunnen sen onttona ja kalvavana kipuna vatsassa.”

Kehon viérittdmisen jilkeen tutkiskele tuotosta. Pohdi ja halutessasi
tee muistiinpanoja:
- Millaista kehon virittdminen oli?
- Oliko hankalaa/helppoa 16yt#ii missi tunteet tuntuvat kehossa?
Miksi?

.............................................................................................

6. Kehollinen maadoittaminen

Harjoitus sopii yli- ja alivireystilojen vaihteluun ja epitodellisuuden
tuntuun, ja voidaan tehda sisilli tai ulkona (voit etsid sopivan puun
tatd varten).

Harjoituksen voi tehdi istuen tai seisten. Hengitd muutaman kerran
syvain. Liikuttele jalkojasi alustaa vasten ja tiedosta alusta, joka
kannattelee sinua juuri tilld hetkelld. Kohenna asentoa ja pidd mahdol-
lisimman ryhdikéds mutta pakottamaton asento. Keskity hetkeksi
tuntemaan lattia tai maa tai istuin, joka on allasi. Nojaa voimalla ison
puun runkoon tai seinfin, tyonni siti voimiesi takaa ja huomaa miten
jarkkymiton se on. Purista tuolin kisinojia tai késiéisi yhteen. Saat
lihasvoiman kautta tuntuman kehoon. Hengiti taas muutaman kerran
hitaasti syvdin.

© MIELI ry

3

g{ /38

J4

3R


http://Myötätuntoinen kirje itselle 

.............................................................................................

7. Ymparistosurun kohtaaminen

Suru voi ensikuulemalta tuntua ympérist6on liittyen vieraammalta
tunteelta. Suru on ehkd muutenkin yhteiskunnassamme enemmién
piilossa kuin monet muut tunteet. Kokemuksemme on, etti surun
kohtaamiselle on tarvetta: ympéristokriisissd on luopumisen ja
menetyksen merkityksid. Monet ympéristosti ja muusta luonnosta
vilittdvit ihmiset tunnistavat tarvetta suremiselle, miki samalla avaa
ovia myo6tiatunnolle ja jiljelld olevan hyvin tai kauniiden muistojen
arvostamiselle. Ammattilaisina tarvitsemme myos aikaa ja tilaa pysihtya

surun direlle sekd omakohtaisesti ettd kohdattavan ihmisen kanssa.
Apukysymyksii surun pohdiskeluun verkkosivullamme.

.............................................................................................

8. Ymparistoon liittyvan syyllisyyden kohtaaminen

Syyllisyys ei ole helpoimpia tunteita, mutta ympéristokysymyksiin liittyen
se on hyvin yleinen ja oikeastaan viistiméton. Syyllisyyden tunteiden
tunnistaminen ja k#sitteleminen voi auttaa I6ytiméén rakentavia tapoja
kantaa vastuuta. Nami kysymykset sopivat pohdittavaksi tydyhteisossi
esimerkiksi pienryhmissa.

- Miten olisi hyvi suhteuttaa yksil6iden vastuu yhteiskunnan muiden
toimijoiden vastuuseen?

- Kuinka paljon ympéristosyyllisyyttd on kohtuullista tuntea?

- Mitd hyotyé syyllisyyden tunteesta voi olla? Entd mit4 haittaa?

- Millainen olisi selvisti liian pieni méirs, millainen taas selvisti lilan
suuri maara?

- Mitk4 olisivat rakentavia ympéristosyyllisyyden kanavointitapoja?
Entd mitd ongelmia voi esiintyd? (Esim. tokenismi eli yksittéisten
tekojen ylikorostus, liiallinen itseruoskinta tai kaiken syyllisyyden
vierittdminen toisille)

- Mill4 tavoin syyllisyys voi olla elim#i palvelevaa ja rakentavaa?

- Millaisia reagointitapoja syyllisyydentunteeseen tunnistat itsessési
tai muissa?

- Miten erittelet syyllisyyden (tulkinta voisi olla: tekoni oli vééri, mutta
en ole ihmiseni paha) ja hiipein (tulkinta voisi olla: olen ihmiskunnan
jdsenend paha tai epdonnistunut) tunteita yleensé, entd ympérist6-
kysymyksissé?

23 © MIELI ry


http://Apukysymyksiä surun pohdiskeluun 
http://Apukysymyksiä surun pohdiskeluun 
http://Apukysymyksiä surun pohdiskeluun 
http://Apukysymyksiä surun pohdiskeluun 
http://Apukysymyksiä surun pohdiskeluun 
http://Apukysymyksiä surun pohdiskeluun 
http://Apukysymyksiä surun pohdiskeluun 
http://Apukysymyksiä surun pohdiskeluun 
http://Apukysymyksiä surun pohdiskeluun 
http://Apukysymyksiä surun pohdiskeluun 
http://Apukysymyksiä surun pohdiskeluun 
http://Apukysymyksiä surun pohdiskeluun 
http://Apukysymyksiä surun pohdiskeluun 
http://Apukysymyksiä surun pohdiskeluun 
http://Apukysymyksiä surun pohdiskeluun 
http://Apukysymyksiä surun pohdiskeluun 
http://Apukysymyksiä surun pohdiskeluun 
http://Apukysymyksiä surun pohdiskeluun 
http://Apukysymyksiä surun pohdiskeluun 
http://Apukysymyksiä surun pohdiskeluun 
http://Apukysymyksiä surun pohdiskeluun 
http://Apukysymyksiä surun pohdiskeluun 
http://Apukysymyksiä surun pohdiskeluun 
http://Apukysymyksiä surun pohdiskeluun 
http://Apukysymyksiä surun pohdiskeluun 

24

.............................................................................................

9. Arvoanalyysi

Sopii tehtéviksi yksin, asiakkaan/potilaan kanssa
tai tyoyhteisossa.

Piirrd viereinen kuvio ja pohdi eldméssisi tirkeitd asioita.
Voit pohtia erityisesti, mité sinulle merkitsee ympéristo
ja luonto ja suhteesi niihin. Kirjoita sitten kehill4 oleviin
palloihin asioita, jotka kuvastavat sinulle térkeiti asioita
ja arvoja. Kirjoita jokaiseen palloon yksi tirkei asia.

Arvioi sen jilkeen asteikolla 1-10 (1 = ei lainkaan tirke3, Minulle
10 = erittiin tirke#) kutakin tekijii. Voit kirjoittaa tarkeita
asioita

numeron ympyrin sisille. Arvioi sitten asteikolla 1-10,
kuinka hyvin kyseinen arvo toteutuu eldméssési talla
hetkelld. Mitka tarkeét asiat tai arvot toteutuvat eliméssési
parhaiten? Mitki eiviit puolestaan toteudu niin hyvin?

Pohdittavia kysymyksia:
- Mihin tirkeini pitdmiisi asioihin toivoisit muutosta?
- Millaiseen tirkeysjérjestykseen laittaisit muutokset,
joita tavoittelet?
- Mika olisi pienin mahdollinen teko tdn&én, joka veisi
sinua kohti toivomaasi muutosta?

.............................................................................................

10. Lisaa harjoituksia verkkosivuillamme

Tuen piirit -harjoitus voi auttaa huomaamaan kaikkia erilaisia
henkisen, fyysisen ja sosiaalisen tuen muotoja, joita sinulla tai
asiakkaallasi/potilaallasi on kiiytettavissdén.

Rauhoittava kosketus, Lempipaikka ja Myo6tituntoinen kirje
itselle -harjoitukset auttavat rauhoittamaan autonomista
hermostoa ja lisddamiin myotituntoa ja lempeytti itsed
kohtaan. Harjoitukset voi tehdd yhdessé asiakkaan/potilaan
kanssa.
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Elamme keskella ymparistokriisia,
joka kuormittaa mielenterveyttamme.
Mista ymparistoahdistus kertoo?
Miten ymparistokriisin herattamien
tunteiden kanssa voi elaa? Tama pieni
opas tarjoaa evaita ymparistoahdistuksen
ymmartamiseen ja mielen hyvinvoinnin
edistamiseen ymparistokriisin aikakaudella.
Ajatuksia herattava ja kaytannonlaheinen
opas on suunnattu sosiaali- ja terveysalan
ammattilaisille, vapaaehtoisille ja opiskelijoille.

Opas on 0sa Ymparistoahdistuksen mieli -hankkeen julkaisuja.
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