' & l[Imastokriisin

mielenterveysvaikutukset ja

| | ymparistétunteiden
\ l kohtaaminen
‘ ‘ Luento 8.4.2025
Hanna Rintala hanna.rintala@nyyti.fi
Rahoittaja

>

S~ = Jatkuvan oppimisen ja
A @ tyollisyyden palvelukeskus ﬂ




Ymparisto ja tulevaisuus mielessa (2023—2025) \

Hanke (ymparistoahdistus.fi) tarjoaa maksuttomia mahdollisuuksia
ymparistotunteiden ja tulevaisuuteen liittyvien huolien kasittelyyn:

* ryhmatoimintaa
+ yksilollista tukea
* koulutuksia

* infotilaisuuksia
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Luennon sisalto

Tietoa ilmasto- /ymparistokriisin mielenterveysvaikutuksista
ja reaktiotavoista

Pohdintaa: miksi mielella ja tunteilla on valia ekokriisissa?

Malleja ja tyOkaluja mielenterveyden vahvistamiseen ja
ymparistotunteiden kasittelyyn
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Ekokriisin hyvinvointi- ja mielenterveysvaikutukset

= Laajat vaikutukset terveyteen ja hyvinvointiin. Esim.
helleaallot, infektiotaudit, konfliktit ja yhteiskunnallinen
epavakaus, luonnonkatastrofien vaikutukset

= Ekokriisin mielenterveysvaikutukset
» Suoria vaikutuksia: mm. katastrofien seurauksena PTSD ja
masennuksen paheneminen
» Epasuoria vaikutuksia: stressi, ymparistohuoli ja —ahdistus ja
muut ymparistotunteet

» Useissa kyselytutkimuksissa todettu, etta ilmastonmuutos
aiheuttaa huolta valtaosalla nuorista

» Tarve vahvistaa mielenterveytta ja resilienssia
kaikissa yhteisoissa, erityisesti haavoittuvimmissa (WHoO
Policy Paper 2022)
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[ Lisaantyvat ja pahenevat darimmaiset saailmiot:

myrskyt, tulvat, metsapalot ja helleaallot

3 N

Vilittomat suorat vaikutukset ey
Infrastruktuurin tuhot [Luonnonympéristéjen Maatalouteen liman-
jamenetys, esim. kodit | tuhot ja menestykset || kohdistuvat tuhot || saasteet

| !

Fyysiset vammat

ja sairaudet Kuolemat

Epasuorat vaikutukset
Pidemman aikavalin vaikutukset P S —
Fyysisen ter Terveys Luom}on%y N ;_Janls(ton T !et0|s"q u:t
Konfliktit || Pako- || Yhteisgjen - || Elinkeinon 7> ||Ruuan ja veden muutosten Ja exo- ... darimmaisisia
ia vakivalta || laisuus || hajoaminen || eYden heik | = o netys || Palveluiden | oo i hairiot | [ | | systeemien haviamisen || sailmidista ja niiden
) ) keneminen WS || mureneminen nakeminen vaikutuksista
" |

Mielenterveys ja emotionaalinen hyvinvointi

Akuutti || Paihteiden|| Itse- || PTSDja||Unetto-|| Suruja || Ahdistusja || Mielenterveyden || Menetettyjen paikkojen || limasto- ja || Ymparisto-
stressi || kayttd ||tuhoisuus||trauma|| muus || menetys|| masennus || heikkeneminen kaipuu, solastalgia ||luontosuru(| ahdistus

KUVA. limastokriisin valittomat ja pidemman aikavalin vaikutukset ihmisten fyysiseen ja psykososiaaliseen hy-
vinvointiin (6).

PTSD = traumaperdinen stressihairio

Duodecim 10/2023




10 % maailman vaestosta
tuottaa 50 % paastoista.

FRICA’S EMISSIONS WERE LESS THAN 4 PERCENT, Tadin Kuulvet mvs Kok
DESPITE THE CONTINENT BEING HOME TO 17 PERCENT|l Suomessa mediaanipalkkaa
OF THE WORLD’S POPULATIONS nauttivat.

Koyhin 50 % maailman
SHARE OF GLOBAL SHARE OF CONSUMPTION-BASED C0, EMISSIONS, 2019 vaestosta tuottaa vain 8 %
The richest 10% paastoista.

TOP TOP 1% are responsible for
10% WITHIN 50% of emissions

POPULATION BY INCOME

Suomessa per capita paastot
ja luonnonvarojen kulutus
e keskimaarin 3-4 x

are responsible for

43% of emissions planetaarisen tason yli.

“‘i‘i““ Yhteisella planeetalla

iiiii‘ii“ resurssit on voitava jakaa
Gl LTI S e &% oikeudenmukaisesti.

SROEAROOHD e Oxfam 2019. Climate

SEEE T DT equality: a planet for

the 99%

*Click image to enlarge



Ymparistotunteet, -ajatukset N\
ja -asenteet Ty 4

= ekokriisin henkilokohtainen puoli

Ymparistoon, ilmastoon, luontoon ja tulevaisuuteen liittyvat
tunteet voivat olla kuormittavia ja toisaalta voimavaroja
lisaavia.

« Ymparistoahdistus: ahdistavat, kuormittavat
ymparistoon liittyvat tunteet

- llmastoahdistus: ilmastokriisin tietoisuuteen liittyvat
ahdistavat tunteet

« Ymmarrettavia ja tarpeellisia reaktioita maailman

ymparistoongelmien suuruuteen ja vakavuuteen
* Ei psyykkinen sairaus tai diagnoosi
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Ymparisto- ja tulevaisuustunteet?

® Ilmenee kaikissa ihmisryhmissa iasta,
sukupuolesta tai vaikkapa varallisuudesta
riippumatta

@® Joitain tunteita vaikeampi tunnistaa, myontaa tai
jakaa

@® Seka mieluisia etta haastavampia tunteita olisi hyva
paasta purkamaan

e
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Climate Emotions Wheel © 2024 ClimateMentalHealth.Net




Reaktioita ekokriisiin

Juno, 21, viettaa paljon aikaa some- ja muilla
digitaalisilla alustoilla. Han on sita mielta, etta
ilmastonmuutoksesta puhutaan liikaa. Se on
niin iso iImio, ettei siihen voida Suomen
kokoisessa maassa vaikuttaa. Toisaalta
kerrotaan, etta ilmasto on muuttunut aina. Joka
tapauksessa kriisi on niin pitkalla, ettei Junon
mielesta ole jarkevaa laittaa voimiaan taisteluun
joka nayttaa olevan jo havitty.

Rasmus, 23, pohtii elamansa suuntaa.
Luonto merkitsee hanelle paljon ja han
suree syvasti lajien haviamista. Han on
tehnyt radikaaleja elamantapamuutoksia
ja yrittanyt aiemmin omien paastojen
nollaamista. Viime aikoina han on alkanut
kaantaa katsetta kohti rakenteellisten
muutosten aikaansaamista ja I6ytanyt jo
joitakin potentiaalisia toimijoita, joihin
voisi liittya.

19-vuotias Ami elaa erilaisten maailmojen
ristipaineessa. Yhteiskunta vaikuttaa arvaamattomalta;
vékivallan uhka ja altavastaajaksi jaamisen riski ovat
lasna ihan arkielamassakin. Tassa kohtaa on alkanut
tuntua omalta sellainen ajatus, joka somessakin
toistuvasti tulee vastaan: etta ilmastoasiat ovat ehka
joidenkin etuoikeutettujen keksimaa salaliittoa ja on syyta
puolustaa ensisijassa omaa selviytymistaan.

= Siiri, 25, on hakeutunut ymparisto-
tieteelliselle alalle, tavoitteenaan olla osa
ymparistokriisin ratkaisua. Mita enemman
han on opiskellut, sita valtavammalta
ongelmat ovat alkaneet nayttaa. Oma
rooli niiden ratkaisussa on omissa silmissa
muuttunut koko ajan vahapatoisemmaksi.
Gradu roikkuu ja on vaikea saada
motivoitua itsea istumaan paivittain
koneen aareen.




l Monitahoisia reaktioita mielessa ja yhteisoissa

Vaikeus katsoa kohti ristiriitaisia asioita:

* Kognitiivinen dissonanssi

* Krooninen tausta-ahdistus, yleinen "kaiken” murehtiminen

« Alyllisen kasittelyn ylikorostaminen ja rationalisointi

Sisaisia valttelyn mekanismeja:

» Apatia ja melankolia

* "Unissakavely” ja turruttaminen

« Vahattely, iimastodenialismi ja -skeptisismi

* Heijastaminen eli projektio

"Siilipuolustus”:
* Viestintuojan ampuminen; tukahduttaminen ja vaientaminen
*  Doomismi: on jo lilan myohaista; kyynisyys

 "Whataboutismi” eli huomion kaantaminen vakisin muualle



Miksi mielella ja
tunteilla on
merkitysta?




Kenen syy?

Ongelmallinen vastuun pallottelu

Paattajat: taloudesta ja kilpailukyvysta pitaa huolehtia, jotta palvelut
saadaan rahoitettua

Yritykset: vastaamme vain kysyntaan ja odotamme paattajien linjauksia
Tavalliset ihmiset: enta jos kukaan muu ei tee mitaan? Mita yksi ihminen
VOoi?

« 36 yritysta tuottaa yli 50 % maapallon kasvihuonekaasupaastoista

* Fossiiliteollisuus on tietoisesti suunnannut inmisten huomiota omaan
hiilijalanjalkeensa ja syyllisyyteensa, haivyttaakseen korporaatioiden
vastuuta

« Talouskasvu ja kapitalismi uskontona

Markkinamekanismit vaikuttavat kaikkiin, myos lapsiin ja nuoriin

kulutuksen lisaamiseksi - onko tama valttamatonta?




Miksi ratkaisut viipyvat?

- Ymparistoasiat marginalisoituneet ns. ymparistoinmisten asiaksi

- Puhumattomuuden kulttuuri, teemojen kiusallisuus arkisissa kohtaamisissa
- Hapean ja syyllisyyden kohtaamisen vaikeudet, ahdistuksen valttely

- Meidan ihmisten muutosvastarintaisuus — mutta erittain hyva sopeutuvuus kun on pakko

On hyvé antaa isompi huomioarvo ratkaisuille kuin ongelmille!

- Ei yksin p&éattajat, korporaatiot tai tavalliset ihmiset, vaan kaikki néma

- Monet ihmiset ja yritykset ovat jo muuttaneet toimintaansa kestavammaksi

- lImasto- ja luontobarometrit 2025: enemmistd kannattaa ilmaston ja luonnon kannalta kestéavia
paatoksia ja on jo vahentanyt kulutusta

- Tarkeaéa sietda hankalia tunteita ja tarjota & vastaanottaa tukea

- Tarvitaan hyvia tarinoita muutoksesta ja mielikuvitusta

- Tarvitaan yhteistyokykya, monitieteisyytta ja arvokeskustelua



Kenella on vastuu?

”Jos sua ei vituta
ilmastokriisi, sa et
tieda siita
tarpeeksi.”

“On vaarin kehystaa ilmastoasia
vain meidan nuorten jutuksi.
Meidan vastuuttamisemme on
paitsi epareilua myos hyodytonta,

kun vika on enimmakseen jossain Nuori valttelyqlggta.\.l.'l
aivan muualla. Meill4 ei neuvoo keski-ikaisia:
myoskaan ole auktoriteettia tehda heraa vitutukseen ja
tarvittavia paatoksia. Ainoa, mihin hakeudu nayrasti

me pystymme on marssia ja
huutaa kaduilla™. (IImastoaktivisti
E"en Ojala teOksessa Elaman Nuorten ilmastodelegaatti Hanna Hdijer

I https://ykspilkkuviis.fi/nuori-vaittelymestari-neuvoo-
vUoksi) pi/yisp . tely .
keski-ikaisia-heraa-vitutukseen-ja-hakeudu-noyrasti-

muiden-seuraan/

muiden seuraan




Miksi tunteiden kasittely on niin tarkeaa
kestavyysmurroksessa?

"Business as
usual”, ei
muutosta

Tieto
ymparistokriisista
ja muista
kasautuvista
kriiseista

Vilttely,
passiivisuus

Hankalien,
ahdistavien
tunteiden
heraaminen

Pelkasta toimintaan
keskittymisesta seuraa
uupuminen ja kyynisyys

Toiminta:
yksilon
ymparistoteot
ja laajempi

vaikuttaminen Yksilon,
yhteisojen

ja yhteis-
kunnan
muutos

Tasapainon
etsiminen

Tunteiden
kohtaaminen
ja kasittely

Hyva elama
maapallon
rajoissa
- Ekososiaalinen
kestavyys
- Planetaarinen
hyvinvointi



Keskustelu —_—

Mita ajatuksia ja tunteita nykyinen maailman
tilanne herattaa?

Mita erilaisia suhtautumistapoja ajatuksiin ja
tunteisiin havaitset?

Onko mielestasi ajatusten ja tunteiden
jakamiseen tarpeeksi tukea ja tilaa”?

Millaista tukea tarvitaan?




Ymparistotunteiden
kanssa elaminen




Nakokulmat

”Miné”

*  Omien ymparistotunteiden kohtaaminen ja
kasittely

*  Omien ymparistotunteiden kanssa
parjaaminen

"Sina”

* Tietotaitoa erilaisia ymparistotunteita
kokevien ihmisten kohtaamiseen
nykyisessa tai tulevassa tyossa

”Me”

* Kyky jakaa ja kasitella ymparistotunteita
opiskelu- ja muissa yhteisoissa




Ymparistoahdistuksen prosessimalli

Yritys parjata ja muuttua

Tietamat-

Heraaminen
(ja muiden Parjagmlnen ‘
tunteiden — ja
kohtaaminen) B

jatkuu
tietoisuus

o Etaisyyden
pito
(itsestd huolehtiminen
seka vélttely)

Panu Pihkala
Marraskuu 2022

https://www.ymparistoahdistus.fi/artikkelit/ymparistoahdistuksen-prosessimalli/




Toiminta, Tunteet ja Tasapaino —
I
Kolmen T:n malli mielenterveyden tueksi e

toivo

f

tasapaino

toiminta

tunteet

1. Toiminta: yhteiskunnallinen vaikuttaminen ja omat kestavan
elamantavan mukaiset valinnat

2. Tunteet: kohtaa ja kasittele esim. surua, vihaa, toisaalta myos
intoa, valittamista ja muita tunteita. Ala patoa!

Tunteita voi kasitella puhumalla, liikkumalla, kirjoittamalla, taiteiden
avulla — mita muita?

3. Tasapaino: lepaa ja palaudu riittavasti.

Kaytannon esimerkkeja: tukea antavat ihmissuhteet, hyvinvointia
vahvistavat arjen rutiinit, mielihyvaa tuottavat asiat, uutistulvan ja
muiden arsykkeiden rajoittaminen

Lahteet: Dialektisen kayttaytymisterapian selviytymismalli, P. Pihkalan ymparistdtunteiden prosessimalli

/
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\| | kohtaamista
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l ® Tunnetaitojen harjoittaminen vahvistaa resilienssia, toimijuutta ja hyvinvointia
‘ kriisien ajassa — feel it all (Britt Wray, Generation Dread)

Mutta miten?

‘ ‘ ® \Validointi: et ole tunteidesi kanssa yksin, ynmarran reaktioitasi
® Pohdinta: mista tama tunne kertoo? Miksi koen sita?
® Tunteiden viestin aarelle pysahtyminen ja myoétatunto, ilman kiiretta
' ‘ ratkaista pahaa oloa heti pois
‘ ® |[tsen rauhoittaminen
® Tunteiden tunnistaminen ja nimeaminen, seka purkaminen esim. lilkkkeen,
puhumisen, taiteiden avulla
‘ ® Esim. ymparistosurun kohtaaminen yhteisdllisesti: ymparistosurua ja
‘ suremisen taitoa tarvitaan, jotta voimme suuntautua uudelleen (Panu Pihkala

\ 2022)

‘ ‘ ® \Vihan, suuttumuksen, turhautumisen ja vitutuksen validointi ja kanavoiminen




Ajatuksia tasapainosta ja levosta e

A

» Kiihkeassa ja kiihtyvassa maailmassa tama vaatii e

erityishuomiota

Kun on suurin kiire, on myos suurin tarve pysahtya, kayttaa
aikaa ja harkintaa jotta toiminta on viisasta.

« Rauhallisella mielella vaikeitakin asioita voi ratkaista paremmin,
vaikka hengittely ei yksinaan estakaan ilmastokriisin etenemista

« YKksi tarkeimmista ilmastoteoista voi olla nukkua ja levata, olla
tekematta mitaan, inmetella

* Pienet ja aineettomat asiat tuovat onnea: myotatuntoinen katse,
kosketus, merkityksellinen keskustelu

"Vahemman on enemman” ja "hitaasti kiiruhtaen”




Some ja uutisaltistus haltuun?

« Aikarajat

« Sovellukset, jotka rajoittavat
tiettyjen appien kayttoa (tai
palkitsevat kayttamattomyydesta)

 Huomio ja tekeminen muualle
« Painotus myonteisiin uutisiin
« Tietoinen selaaminen

positive
climate news®
o e ek *




Suuntaviivat planetaariseen terveyteen —— -

1,5 asteen elamantapa — niukka kulutus

Biodiversiteetin suojelu: 30 % kaikesta maa- ja vesipinta-alasta suojelun piiriin ja
palautetaan luonnontilaisuuteen (talla hetkella Etela-Suomessa 3 %, pohjoisessa 15 %)

* Resurssien lisaaminen, suojelualojen lisdaminen, ennallistaminen

* Huom. Etela-Suomen luontotyyppeja ei voida suojella pohjoisessa

Hakkuiden rajoittaminen on nopein tapa lisata hiilinieluja ja suojella monimuotoisuutta

* Ei kaavoitusta metsiin

Fossiilisten nopea alasajo — edistaa myos maailmanrauhaa koska fossiilitalous
hyodyttaa mm. diktaattoreita

Elainteollisuudesta kestavaan, planetaariseen ruuantuotantoon
Ylikulutuksen vahentaminen, koska pelkka vihrea siirtyma ei riita!

Degrowth ja kasvun jalkeinen hyvinvointiin tahtaava talouspolitiikka — talousosaaminen
tulee valjastaa tahan

Digitaalisen jalanjaljen huomioiminen (mm. tekoaly) ja sdantelyn vahvistaminen .




Jatkossa pohdittavaksi?

Miten kolmen T:n malli toteutuu omassa elamassasi?
Miten se toteutuu toivotussa tulevaisuudessa?

1. Millaista toimintaa tai aktivismia haluan/haluamme ha_\_r{oittaa’?
(llmastoon, luontoon ja ekososiaaliseen kestavyyteen liittyen)

2. _I\_/_IiI_Iais_i_a_¥mpz’—irist6tunteiden kasittelyn muotoja voimme
jarjestaa*

3. Miten huolehdin/huolehdimme tasapainosta, hyvinvoinnista ja
hyvista asioista elamassa tassa ja nyt?

Kirjataan ylos jokaisesta osa-alueesta 1 konkreettinen toimi, joka on
mahdollinen jo nyt.




Myotatunto voimana ekokriisissa

Tietoisuus - halu toimia muiden ja planeettamme hyvaksi - toiminta

“Love-in-action”

Vastavoima taistele-tai-pakene —tilalle ja kilpailuorientoituneelle tilalle

Ei voivottelua, vaan apatian valttamista, ymmarrysta ja tekoja, omista —
rajoista ja voimavaroista huolehtien

*Myotatunto muunlajista luontoa ja kaukana olevia inmisia kohtaan N
*Myotatunto itsed kohtaan (rikkindisessa jarjestelmassa elaminen) )

*Myotatunto heita kohtaan, jotka eivat tunnu valittavan?
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- Ystavallis smeditaatio
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Toivosta ja merkityksellisyydesta —
S

—e e
« Toivo on summa koetuista kyvyista tuottaa reitteja
haluttuihin tavoitteisiin, samoin kuin koettu
motivaatio kayttaa naita reitteja (C. Rick Snyder)

* paamaarat ja tavoitteet (goals)
 reitit (pathways)
» toimijuus (agency)

Kkarsivilliyys

toiveajattelu vs. rakentava toivo (M. Ojala)

» kaytannollinen ahdistus (C. Kurth)
« ohjaa huomaamaan ongelmia, etsimaan
informaatiota, tekemaan parempia valintoja
seka muuttamaan kayttaytymista ja tapoja

Kaaviokuva: Panu Pihkala
https://www.ymparistoahdistus.fi/artikkelit/toivo/




Yhteistyotoive:

Ymparisto ja tulevaisuus
mielessa —verkkokurssi on
kaikkien
korkeakouluopiskelijoiden ja
heidan yhteisojensa
kaytettavissa syksysta 2025
alkaen ja vapaasti, maksutta
kaikkien muidenkin saatauvilla.

Kenelle voisit vinkata
kurssista? Tunnetko esim.
opetushenkilokuntaan
kuuluvia?




Kiitos kun kuuntelit ja osallistuit!

Materiaalit ja tapahtumat:

www.ymparistoahdistus.fi — Pieni opas ymparistotunteisiin

Instagram: @ymparistotunteet

Suosituksia:

- 8.5. Mielenterveys ekokriisissa —verkoston aamukahvit /Sofia Laine,
Nuorisotutkimusseuran tutkimusprofessori
N - Yle Areena: Kerttu ja Markku Toivoa etsimassa -sarja




