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Tervetuloa ymparistotunteiden
pariin!

Tama tyokirja on tarkoitettu avuksi matkalle omiin ymparisto-
tunteisiisi. Toivottavasti se lisaa ymmarrysta siita, mita
sinussa tapahtuu reagoidessasi ymparistokriisiin ja siihen
liittyviin uutisiin ja keskusteluihin somessa tai lahipiirissasi.

Ymparistoon ja tulevaisuuden liittyvaa
huolta, ahdistusta ja pelkoa koetaan
kaikissa ikaluokissa. Ymparistokriisi
tulee olemaan keskellamme pitkaan,
eivatka meista kenenkaan voimat

ole ehtymattomat taistelussa
ymparistoongelmien ratkaisemiseksi.

Me ihmiset olemme erilaisia, joten
haluamme tassa tyokirjassa tarjota
monenlaisia tunnetaitoihin liittyvia
harjoituksia, joista voit valita mieleisesi.
Kuuntelethan rohkeasti itseasi.

Tunnetaitoihin kuuluu kyky

» havaita, tunnistaa ja nimeta erilaisia tunteita
» ilmaista ja ymmartaa erilaisia tunteita

» saddella tunteita

Naita taitoja voit kehittaa lapi elaman!
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Suojakseen mielemme tarvitsee myotatuntoa, huolenpitoa ja
tunteiden kasittelyn taitoja. On viisasta varustaa itseamme
mielenterveytta ja hyvinvointia suojelevilla taidoilla, jotta
voimme pysya toimintakykyisina ymparistokriisin edessa ja
toimia meille tarkeiden asioiden puolesta.

Tahan tyokirjaan on koottu erilaisia harjoituksia, joiden
avulla voit tarkastella ymparistoon ja tulevaisuuteen liittyvia
tunteitasi ja ajatuksiasi. Voit tehda tehtavia vapaassa
jarjestyksessa, hypata jonkin yli ja palata myohemmin.

Tee harjoituksia silloin, kun sinulla on sopivan rauhallinen
hetki keskittya niihin.

Tule mukaan tutkimaan, mitka tyokalut voisivat olla sinulle
avuksi ymparistokriisin ja sen herattamien tunteiden kanssa
elamiseen!

Hanna, Satu ja Taneli ymparistoahdistus.fi

S

Taman symbolin kohdalla
harjoitus kannattaa tehda
kayttaen kynaa ja paperia.
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Kuka olen?

Nimeni:
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Millainen tunneihminen olen?

Mieti taman hetken pohjalta.

Milta tunteiden ilmaiseminen minusta tuntuu?
helppoa vaikeaa

1 2 3 4 5

Kuinka paljon elamassani on mahdollisuuksia
(ihmisia, paikkoja) jakaa tunteitani?

ei lainkaan erittain paljon
1 2 3 4 5

Millainen temperamentti minulla on tunteiden ilmaisussa?
rauhallinen raiskyva

1 2 3 4 5

Vaihteleeko tama tilanteen mukaan ja miten?
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1. Ymparistotunteet minussa

Ympadriston tilanne ahdistaa. Mista on kyse?

Elamme keskella ymparistokriisia, eika tieteellisia tosiasioita
tarvitse tai pida kieltaa. Haluamme kertoa sinulle, minka varmaan
jo tiesitkin: huoli ja ahdistus ovat taysin normaaleja reaktioita
ymparistoongelmien suuruuden edessa. Nuo tunteet ovat merkkeja
valittamisesta ja huolenpidosta.

Tiesithan, etta et ole yksin. Meita ymparistohuolen ja -ahdistuksen
kokijoita on paljon.

Havahtumisessa ympariston tilanteeseen osa ihmisista on toisia
nopeampia kohtaamaan tosiasiat. Voi tuntua turhauttavalta nahda,
etta jotkut ovat faktojen valttelyn vaiheessa, kun taas toisille ne
vyoryvat paalle kaikella voimallaan.

Ymparistokriisi aiheuttaa
meille kaikenikaisille ihmisille
monia tunteita, kokemuksia ja
reaktioita. Mita seuraavista
sina olet kokenut? Valitse
seuraavalta sivulta itsellesi
tutuimmat.
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Pohdittavaksi tunnesanojen valinnan jalkeen:
» Mitka valitsemistasi tunteista ovat vaikeita kohdata?

» Mitka tunteet antavat sinulle voimaa ja toimintatarmoa?
Mika on helpottanut oloasi?

» Mita ymparistokysymyksiin liittyvia tunteita olet havainnut
lahipiirissasi tai muualla yhteiskunnassa? Miten se on vaikuttanut
sinuun?

Minun ymparistosuhteeni -aikajana

Luo erilliselle paperille oma aikajana ymparistosuhteesi ja
ymparistotunteidesi kehityksesta. Kayta avuksesi
edella olevaa tunnesanalistaa. VVoit katsoa vinkkeja
ymparistotunteiden sanoittamiseen myos tasta
% artikkelista. VValitse itsellesi sopiva ajanjakso,
esimerkiksi lapsuudesta tai nuoruudesta tahan hetkeen.
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Pohdi seuraavia kysymyksia ja merkitse havaintojasi aikajanalle.

» Mita vaiheita tai merkittavia tapahtumia elamassasi on ollut?
= Milloin kiinnostuit ymparistoasioista? Mita silloin tapahtui?

» Mitka tekijat ovat vahvistaneet ymparistosuhdettasi? Esimerkiksi
ketka henkilot, mitka paikat ja millaiset vuorovaikutustilanteet?

» Tunnistatko erilaisia vaiheita ymparistosuhteessasi?

» Millaisia ymparistoon liittyvia tunteita olet kokenut elamasi eri
vaiheissa?

» Miten tunteesi ovat muuttuneet, mika niihin on vaikuttanut?
Mika on helpottanut hankalissa tunteissa?

» Miten kuvailisit ymparistosuhdettasi juuri nyt?

Pohdi lopuksi milta tehtavan tekeminen
tuntui. Oliko se vaikeaa vai helppoa?
Opitko jotain uutta itsestasi ja
ymparistotunteistasi?

99 Joskus ei auta muu
kuin odottaa, etti
hankalat tunteet ajan
Kkuluessa laimenevat.”
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Kehon tunnekartta

Miten tunteet tuntuvat kehossa?
Oletko jo huomannut, etta tunteet tuntuvat
samanaikaisesti kehossa ja mielessa? Joskus
ymparistotunteiden tunnistaminen ja sanoittaminen

voi olla vaikeaa. Kehon tuntemusten kuulostelu
auttaa ymmartamaan mita sinussa tapahtuu.
Seuraavan harjoituksen myota paaset tutkailemaan
keho-mieli-yhteytta.

Kayta apuna vieressa olevaa
kuvaa. Merkitse kehon kuvaan
missa ilmastonmuutos,
ymparistokriisi tai tulevaisuuden
epavarmuudet voivat tuntua.

Miten kuvaisit tuntemuksia?
Onko jalki voimakas vai hento,
tumma vai varikas?

Jos tunne Iahtee jostain vartalon
kohdasta paattyen toiseen, kuvaa
sekin. Esimerkiksi "ahdistus
tuntuu ensiksi puristavana
tunteena kurkussa, sitten kipuna
vatsassa.
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Tutkiskele tuotosta.
» Millaista kehon varittaminen oli?
» Oliko hankalaa tai helppoa loytaa, missa tunteet tuntuvat kehossa?

Harjoituksen lopuksi voit ravistella tunteita kehostasi nousemalla
ylos ja liikuttelemalla itsedsi. Seuraavaksi kdymme lapi lisaa
kehollisen saatelyn keinovalikoimaa.

Keho ja mieli toimivat yhdessa:
kehon kautta voit vaikuttaa
mieleen, ja se milla mielella olet,
tuntuu kehossasi.

99 Kun ahdistus valtaa tilaa
mielessani, yritin hakeutua
jakamaan tunteitani
sellaisten ihmisten seuraan,
jotka ovat joskus kokeneet
jotakin samankaltaista.”
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2. Tunnetaidoista apua ymparistotunteisiin

Miten voin elaa ymparistotunteiden kanssa? Mika auttaa
saatelemaan tunteita, ja miten voin vahvistaa itseani?

Pitkakestoiset stressitilanteet, kuten tieto ympariston tilasta,
saavat elimistomme halytystilaan. Tata kuvataan usein "taistele,
pakene tai jahmety"” -tilaksi: kehomme voi olla kovilla kierroksilla

tai toisina hetkina hyvin vasynyt ja lamaantunut. Naissa
stressaavissa tilanteissa meita auttavat mm. kehon rauhoittaminen
ja hengitysharjoitukset, itsemyotatunnon harjoittaminen seka
mindfulness eli tietoisuustaidot.

/
Milla sanoilla kuvailisit sita olotilaa,
& kun kaikki on henkisesti ja fyysisesti hyvin?
Esim. silloin olen rauhallinen, mutta virkea. Pystyn oppimaan
- uutta ja ratkaisemaan ongelmia. Pystyn lepaamaan ja
28

nauttimaan olostani. Viihdyn toisten seurassa.

Tunteiden saatelyyn liittyvat harjoitukset eivat vie pois ymparisto-
ahdistuksen syitq, eika se ole tarkoituskaan. Harjoitukset auttavat
meita elamaan vaikeiden tunteiden kanssa seka vahvistavat mielen-
terveytta elaessamme ymparistokriisin keskella. Ymparistoa ei

auta se, etta uuvumme tai kyynistymme. Siksi naihin harjoituksiin
kannattaa tutustua.

Seuraavat harjoitukset ovat hyodyllisia ahdistuksen tai stressin
maarasta riippumatta. Harjoitukset eivat valttamatta auta heti

— niita kannattaa toistaa. Rutiinit ja tutut asiat antavat keholle ja
mielelle sanatonta viestia turvallisuudesta.

Ota kayttoon naista itsellesi mieluisimmat ja toimivimmat keinot.
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Pienia saatelyharjoituksia

Ota hyvalta tuntuva asento ja keskity

hetken aikaa oman kehon tuntemuksiin ja
hengittamiseen. Huomaa ne kohdat, joissa
kehossa tuntuu kireytta, levottomuutta

tai ahdistusta. Hengita noin 20 rauhallista
hengityskiertoa ja ohjaa hengityksen virtaa
tietoisesti kohti niita paikkoja kehossa, joissa
tuntuu epamukavuutta. Anna hengityksen
virrata ja helpottaa oloasi.

Tee noin 2 minuutin ajan hitaita

hengityskiertoja omassa 3 [ ?
luonnollisessa tahdissasi. \/oit =
laskea rauhallisesti neljaan

sisaanhengityksen aikana ja kuuteen

uloshengityksen aikana. Voit kokeilla

myo0s pidattaa hengitysta hetken

hengitysten valissa esim. laskemalla

kahteen.

Silita omalla vahvemmalla kadellasi
toista kasivarttasi rauhallisesti

ja lempean vahvasti, aivan kuin
huolehtiva vanhempi haluaisi
rauhoittaa hataantynytta lasta.
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Kavele pieni matka tai askella
paikallasi ja tunne maa jalkojesi
alla. Laske samalla hitaasti
mielessasi alaspain numerosta 20.

Maadoita ja juurruta kehoasi tahan hetkeen

ja tilaan jossa olet. Paina jalkojasi vasten

alustaa, jolla istut tai seisot. Purista tuolin

kasinojia tai nojaa seinaq, puuta tai muuta

tukea vasten. Keskity muutaman sekunnin

ajan tuntemaan alusta ja tuki, jotka
kannattelevat sinua.

Tee 2x10 toistoa jotakin lihasvoimaa
vaativaa liikettd, vaikkapa punnerrusta
ja kyykkya, jotta saat veren kiertamaan
ja kehon aktivoitumaan. Tunnustele
olotilaasi sen jalkeen.

aistimuksia saat ulkona tunto-, nako-

ja kuuloaistin kautta kuin sisalla. Laita
merkille kolme erilaista tuntemusta, kolme
erilaista nakemaasi asiaa ja kolme erilaista
danta, jotka huomaat.

‘ Lahde ulos ja havainnoi, mita erilaisia
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Soita/laheta viesti kaverille tai muulle
Iaheiselle ja kerro tuntemuksistasi. Sano
esimerkiksi, etta juuri nyt ympariston tila
ahdistaa ja turhauttaa, ja etta on vain pakko
saada kertoa se aaneen jollekulle, joka voi
ymmartaa.

Kirjoita itsellesi ystavallinen kirje samaan
tapaan kuin kirjoittaisit kaverillesi tai
ystavallesi, josta valitat. Kerro kirjeessa
kolme asiaa, jotka osoittavat hyvaksyntaa,
lampoa ja huolenpitoa itsellesi. Lue kirje
myohemmin itsellesi aaneen.

‘ Kirjoita itsellesi rohkaisevia ja
ystavallisia sanoja muistilapulle

% ja lue niita aaneen. Voit kirjoittaa
? esimerkiksi “Olen arvokas juuri
tallaisena, omana itsenani. Teen
tarpeeksi kun teen sen, mihin
voimani riittavat. Olen osa hyvaa
tekevaa yhteisoa. Olen tuen ja
A avun arvoinen, ja saan ottaa tukea

vastaan!
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Surun pohdiskelua

Ymparistoongelmat ja niiden uhat herattavat monenlaisia suruun
liittyvia tunteita. Ihmiset kokevat erilaisia surun ja murheen muotoja,
kuten haikeutta, alakuloisuutta tai itkuisuutta.

Suru liittyy menetykseen tai
Suomalaisnuorista luopumiseen, kaipaukseen ja

n. 75 % kertoo kokevansa haikeuteen. Toisaalta suru auttaa
monimuotoisuuden nakemaan sita, mikd on hyvaa ja
heikentymisesti ja lajien arvokasta ja mita on viela jaljella. Suru
sukupuutosta. myos vhdistaa ihmisia. Ymparistosurun
kohtaaminen on pitka prosessi, ja sita ei
tarvitse pakottaa.

jonkinlaista surua

Pohdi surua ja kirjoita siita itsellesi
seuraavien kysymysten avulla paivakirjan tapaan.

Millainen on suhteesi surun
tunteisiin? Milloin olet kokenut
surua elamasi varrella? Missa
muodoissa?

Millaisia erilaisia surun
muotoja tunnistat, esimerkiksi
voimakkuuden tai keston
suhteen? (voimakas murhe,
surullisuus, haikeus jne.)

Onko suru vaikea tunnistaa?
Oletko huomannut, etta jotkut muut
vahvemmat tunteet peittavat sen alleen?
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Oletko itse kokenut surua
ymparistoasioihin liittyen?
Millaisissa tilanteissa?

Oletko havainnut ymparistosurua
—N T,
- @[_ o toisilla ihmisilla?
) L
<) ]S> | Tunnetko haikeutta tai kaipuuta
johonkin, vaikkapa entiseen tai
9 / ’D tiettyihin paikkoihin?

// . J@ Loydatko surusta myotatunnon

savyja? Esim. myotatuntoa itseaq,
muita surevia, muita elainlajeja, tai
maapalloa kohtaan. Milla sanoilla
kuvailisit tata?

Toivoisitko, etta voisit ilmaista surua
nykyista enemman? Mika auttaisi sinua
ymparistosurun kanssa elamisessa?
Kenen kanssa voisit jakaa naita tunteita?

Myos ymparistoasioihin liittyvaa vihaa,
suuttumusta, raivoa ja muita sen kaltaisia
tunteita on hyva paasta purkamaan ja
ilmaisemaan.

Taalta Ioydat lisaa apukysymyksia, joiden
avulla voit pohdiskella vihan tunteita.
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3. Arvot — mika elamassa on tarkeaa?

Mika elamassani on tarkeaa?
Mista saan merkityksellisyytta?

Kun ymparillamme kuohuu ja tietoa seka monenlaisia mielipiteita
tulvii joka tuutista, mieli helposti ylikuormittuu. Lisaksi ymparoivan
yhteiskunnan paatoksenteko ja toiminta eivat aina palvele ihmisen
eivatka muun luonnon hyvinvointia. Tallgin voi olla apua siita, etta
otamme itsellemme aikaa pohtia meille tarkeita asioita ja arvoja.
Kun tiedamme, mika on merkityksellista, meidan on helpompi
motivoitua ja pyrkia kohti unelmiamme.

Arvomme ja asioiden tarkeysjarjestykset eivat tule
kerralla valmiiksi. Niita kannattaa pysahtya pohtimaan
yha uudelleen.

Arvojen pohtiminen voi tuntua haastavalta, koska ne voivat
oikeastaan olla mita tahansa suurta tai pienta tarkeana ja
merkityksellisena pitamaamme. Tahan voi auttaa riittavan
rauhallisen ajan ja paikan ldytaminen arvojen aarelle pysahtymiseen.
Ymparistoon ja luontoon liittyen voi olla apua hyveiden pohtimisesta
arvojen rinnalla. Voit selailla tassa olevaa muutamien hyveiden
luetteloa ja poimia itsellesi tarkeimmat ja puhuttelevimmat.

99 Suru, menetysja
pelko voivat auttaa
nikemain sitd, mika
on oikeasti tirkedi ja
merkityksellista tissa

hetkessa.”
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Hyveet kompassina

ajattelevaisuus

ahkeruus
huomaavaisuus hyvan- itsehillinta
tahtoisuus
ihanteiden jamakkyys
tavoittelu
rakkaus
kiitollinen karsivallisyys

mieli

luotettavuus
luovuus
lempeys
kohtuullisuuteen ~ Maaratietoisuus
myotatuntoisuus tyytyminen

oikeudenmukaisuuteen
pyrkiminen

noyra

asenne rohkeus

rehellisyys JRUSEWITS

valittaminen

. uskollisuus
vastuullisuus

vilpittomyys |
vhteistyokyky sinnikkyys

DI muu, mika
ymmartavaisyys
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Ymparistokriisi on luonteeltaan sellainen, ettei sita voi

ratkaista yksilona eika ryhmanakaan, eika sen poistuminen ole
nakopiirissamme. Siksi meidan on viisasta etsia merkityksellisyyden
kokemuksia ja nahda synkkyyden keskella hyvaakin. On siis luvallista
nahda kielteisessa myonteista.

Miten voimme loytaa merkityksellisyyden kokemuksia
ymparistouhkien keskella? Voiko menetys tai menetyksen
pelko auttaa meita nakemaan, mika on omassa elamassamme
tarkeaa ja merkityksellista? Enta voiko ymparistokriisi kaikessa
tuhoisuudessaan toimia niin, etta se herattaa ja pakottaa
keskittymaan oleelliseen omassa elamassa?

99 Ilman ympiristSkriisii
en olisi tutustunut
kaikkiin niihin ihaniin,
limpimiin, aitoihin,
mahtaviin tyyppeihin
kenen kanssa nyt saan
toimia. On oikeastaan aika
outoa, kun sitd tarkemmin
micettii, ettd niin paha

asia on tuonut mukanaan
jotain oikeasti tosi hyviaai.”
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Minulle tarkeita asioita

Millaisia arvoja sinulla on? Minkalaisiin ajatuksiin ja tekoihin ne
voisivat johtaa? Jatka seuraavia lauseita kirjoittamalla ne valmiiksi
juuri kuten itse haluat. Voit kayttaa runsaastikin aikaa kysymysten
pohdintaan tai sitten vastata ensimmaisena mieleen tulevan
ajatuksen pohjalta. Jos jokin kohta tuntuu vaikealta, voit hypata sen
yli ja palata siihen myohemmin.

Pohjimmiltani olen ihminen,
joka...

Haluaisin enemman...

Jos minulla olisi kolme toivomusta, toivoisin...

Innostun... Merkitysta elamaani tuo...

Hyva elama on sellaista...
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Haluaisin elaa elamag, jossa .. o o L
Haluaisin kehittaa itsessani

Arvostan....................
Luonto-/ymparistoasioissa
pidan tarkeana ..............
Unelmoin siita, etta ..........

Pidan luovuttamattoman
tarkeana sitq, etta.......

Mita valmiit lauseet
kertovat sinulle?

Poimi valmiiden ] : .

lauseiden pohjalta et
neliapilan lehdille :
nelja sinulle tarkeinta
ja merkityksellisinta ) Lt :
asiaa. ST
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4. Yhteisot tukena ja turvana

Missa ja kenen kanssa tunnen oloni hyvaksi?
Mita voimme saada yhdessa aikaan?

Yhteisollisyys muodostuu yhdessa olemisesta ja tekemisesta,
luottamuksesta, vuorovaikutuksesta ja yhteenkuuluvuudesta.

Tarkastelemme, muutamme ja parannamme maailmaa

yhteistyon avulla. Yhteisyyden kokemus on liima, joka saa meidat
toimimaan samojen tavoitteiden suuntaan. Yhteisoissa tulemme
parhaimmillaan ymmarretyiksi tunteinemme ja ajatuksinemme seka
hyvaksytyiksi sellaisina kuin olemme.

Yhteisollinen elama on valttamatonta ihmisen olemassaololle ja
toiminnalle. Erityisesti ymparistokriisin keskella meidan on syyta
hakeutua itsellemme sopiviin yhteisaihin. Niista voimme loytaa
ymmarrysta, turvaa, merkitysta ja toivoa. Voimme keskustelujen ja
tekojen kautta edistaa yhteisia paamaaria samoja arvoja jakavien
kesken. Maailman muuttuessa olemme vahvempia yhdessa.

Seuraavalla sivulla olevan Tuen piirit -harjoituksen avulla voit
kartoittaa olemassaolevia vahvuuksiasi ja yhteyksiasi muuhun
maailmaan, seka pohtia mita osa-alueita haluaisit viela kehittaa.
Minkalaisesta yhteisollisyyden muodosta olisi sinulle eniten
iloa? Millaisissa ymparistdissa ja kenen kanssa haluaisit olla
tulevaisuudessa?

Myotatunnosta on apua vksin ja yhdessa. Voit koota
itsellesi kannustavien, ystavallisten ja rohkaisevien
sanojen taulun taman harjoituksen avulla.
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https://www.ymparistoahdistus.fi/harjoitukset/myotatuntoisten-sanojen-askartelu/

Tuen piirit

Pohdi ja kirjaa sisakkaisille kehille,
mita tukea antavia asioita sinulla on kaytossasi.

Vahvuudet

ja taidot

Henkiset voimavarat

Ihmiset

Paikat

Yhteisot
Organisaatiot

Ekologisen tuen piiri
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Kirjoita paperin keskelle ympyraan oma nimesi.
Ryhdy tayttamaan kehia sisimmasta lahtien.

Toiselle kehalle tulevat omat vahvuutesi ja taitosi,
joiden avulla pystyt selviytymaan vastoinkaymisista.
Vahvuudet Mieti omia kykyjasi ja ominaisuuksiasi.

ja taidot

Esim. rohkeus, rehellisyys, valittaminen,
oikeudenmukaisuus, hyva keskustelutaito, luovuus

Kolmannelle kehalle tulevat henkiset voimavarat,
Henkiset jotka auttavat sinua rauhoittumaan, kun kohtaat
voimavarat vastoinkaymisia. Nama voivat olla vaikkapa muistoja,
mielikuvia, arvoja ja uskomuksia, jotka tuovat sinulle
rauhaa ja turvallista oloa.

Esim. mielikuva itsesta silittamassa lemmikkia, muisto hyvasta
hetkesta rakkaan ihmisen kanssa, mielikuva kotoisasta
puuhastelusta, muisto saamastasi vahvistavasta palautteesta

Kirjaa seuraavalle tasolle sinulle tarkeita ihmisia,
jotka ovat aidosti tukenasi. He antavat sinun ilmaista
vapaasti tunteitasi ja arvostavat sinua ja ajatuksiasi.
Jos sinun on vaikea keksia ihmisia tahan kohtaan, voit miettia miten

voisit vahvistaa omia lahiverkostojasi. Mdaara ei myoskaan ole tarkein
tekija, silla useimmille ihmisille riittaa jo yksi luotettu ihmissuhde.

Merkitse seuraavan kehan sisaan konkreettisia
paikkoja, joista saat rauhan ja turvan tunteita seka
voimavaroja ymparistokriisin ja muiden stressaavien
tilanteiden kasittelyyn.

Esim. itselle rakas paikka luonnossa, oma huone, kirjasto, sauna.
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Kirjaa seuraavaan kehaan yhteisojasi. Tahan
Yhteisot kuuluvat ryhmat lisaavat voimavarojasi ja

turvallisuuden tunnettasi. Niilta voit myos

odottaa saavasi apua vaikeina aikoina.

Esim. verkossa tai livena toimivat yhteisot, yhdistykset ja
harrastukset, joihin kuulut tai joihin voisit liittya, opiskelu- tai
tyoyhteisot, aatteelliset yhteisot.

. . Seuraavalle kehalle voit lisata laajemmat
Organisaatiot  rganisaatiot, joihin sind tai yhteisosi olette
yhteydessa.

Esim. kaytettavissasi olevat julkiset palvelut, yhteydet
paattdjiin ja valtakunnallisiin tai kansainvalisiin jarjestoihin.
Nailla organisaatioilla on yhteiskunnallista, poliittista tai
taloudellista valtaa, ja niilta voidaan odottaa apua ja tukea.

Lisaa viimeiselle kehdlle ekologisen tuen piirisi.

Se sisaltaa esimerkiksi luonnon monimuotoisuuden,
hengittamasi ilman, sateen, maaperan ja ravinnon,
seka muut luonnon osat, jotka tukevat olemassaoloasi.

Ekologisen
tuen piiri

Kun kokonaisuus on valmis, voit viela tarkastella sita ja miettia, miten
voisit vahvistaa omia vahvuuksiasi, taitojasi ja tukiverkkojasi.

Huomioi myos heikommat kohdat piireissasi ja tee suunnitelma,
miten voisit vahvistaa niita. Jos et keksi itse vahvistuskeinoja,
voit kysya ideoita muilta. Jos tukiverkkosi
kaipaavat vahvistusta, voit miettia olisiko joku
tuttu tai sukulainen, johon voisit olla pitkasta
aikaa yhteydessa. Muita keinoja ovat tyo- tai
opiskelukavereiden kanssa juttelu, seka
liittyminen sinulle helposti lahestyttavaan
ryhmaan.
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5. Toivoa tulevaisuudesta

Miten suhtautua tulevaisuuteen?
Mitka asiat antavat minulle toivoa?

Tulevaisuuteemme liittyy paljon ajateltavaa ja avoimia kysymyksia.
VVoimme pohtia niita itsemme ja laheistemme kannalta tai vaikka
koko maailman lagjuudessa. Halyttavien tutkimustulosten

ja uhkakuvista ammentavan viihteen aarella ajatuksemme
tulevaisuudesta voivat muuttua synkiksi. Meilla ei kuitenkaan ole
ainoastaan yhta vadjaamatonta suuntaa, vaan tulevaisuus kaikessa
epavarmuudessaan pitaa sisallaan vaihtoehtoja ja siksi myos toivoa.

Toivottavien tulevaisuuksien

kuvitteleminen ja rakentaminen Suurin osa suomalais-
on meille tarpeellista. Oman arjen nuorista suhtautuu
konkreettiset kestavat teot ja laajempi omaan tulevaisuu-
yhteiskunnallinen vaikuttaminen lisaavét teensa optimistisesti.

C e . . . .. Silti monet meista
meissa toivoa ja merkityksellisyytta. kokevat tulevaisuuteen
Tulevaisuuden kuvittelu avaa uusia liittyen murhetta, surua,
toimintamahdollisuuksia ja selkeyttaa avuttomuutta ja pelkoa.
ajatuksiamme hyvasta elamasta. Et siis ole yksin.

VVoisimmeko arvostaa ihmisten hyvin-
voinnin ja oikeuksien rinnalla yha
enemman ympariston ja muiden elainlajien hyvinvointia?

Mieli voi helpostijaada kiinni tiettyyn tulevaisuuden
uhkakuvaan tai menneisiin tapahtumiin.
Tulevaisuuteen vaikutetaan kuitenkin juuri tassa

hetkessa. Seuraavan harjoituksen avulla teemme

tulevaisuuden eri vaihtoehtoja ja mahdollisuuksia nakyvammiksi.
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% Toivottavan tulevaisuuden visiointi

Tee tulevaisuuden hahmottelusta juuri sinun nakoistasi:
kayta janaa, kasitekarttaa, ranskalaisia viivoja tai piirroksia.
Lahde vapaasti kuvittelemaan toivottavaa tulevaisuuttasi
vuonna 2040. Kasittele teemaa oman elamasi kannalta: mieti
esimerkiksi ihmissuhteita, asumista, ruokaa, opiskelua, tyota,
likkumista, vaatteita, sinua ymparoivia luonnon olosuhteita, omia
tunteitasi ja olotilojasi — juuri niita asioita, jotka ovat sinulle tarkeita.

Mita haluaisit sailyttaa ennallaan, mita taas muuttaa nykyhetkesta?
Milla tavoin tulevaisuus olisi silloin parempi? Yrita olla
mahdollisimman konkreettinen. Halutessasi voit pohtia tulevaisuutta
laajemminkin, esimerkiksi ympariston ja yhteiskunnan kannalta.

i CFAP
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Kun olet valmis, pohdi millaisia ajatuksia ja tunteita sinussa
herasi. Vaikuttiko tulevaisuuden visiointi siihen, miten suhtaudut
nykyhetkeen? Huomasitko jotain uutta suhtautumisessasi
tulevaisuuteen? Minka pienen teon voisit tehda jo tanaan?
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Entq, jos?

Mieti tulevaisuutta 2, 10 tai vaikkapa 30 vuoden paahan — mika
etappi sinusta tuntuukaan nyt luontevimmalta. Vapaudu taman
hetken kahleista ja kuvittele vapaasti nykyista todellisuutta
toisenlaiseksi. Keksi mahdollisimman monenlaisia asioita, jotka
voisivat olla toivomallasi tavalla. Aloita lauseet sanoilla enta, jos.

Tassa esimerkkeja.

Enta, jos ilmastokriisin
ratkaisut olisivat hyvassa
vauhdissa?

~ Sr\ Enta, jos alisi yleista itkea
kaadettuj ita?
aadettuja puita
\,\/
N4

Enta, jos kiinnittaisin
huomiota yha enemman
positiivisiin kehityskulkuihin? A Ents, jos
maailmantuskasta
huolimatta ei tarvitsisi
L lamaantua?

Enta, jos maapallon tarinaa

kerrottaisiin kaiken elaman N—
nakokulmasta, ei vain

ihmiskeskeisesti?

Enta, jos voisin kertoa
o L o vapaasti tunteistani ja
/ ajatuksistani pelkaamatta

P i
muiden reaktioita?
V/
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Kirjoita niin paljon toivottavia tulevaisuudenkuvia
kuin keksit. Jatka tarvittaessa paperille. Kun olet
valmis, mieti milta nama tulevaisuuskuvat tuntuvat.

Entgq, jos
Entq, jos
Enta, jos
Entad, jos
Enta, jos

Enta, jos
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Millainen matka tama on ollut?

Mita uutta olet oppinut itsestasi?

On luonnollista, etta ymparistotunteet vaihtelevat ja se kuuluu
elamaan. Tunteiden kanssa elamisessa voi kehittya ja tunnetaitoja
voi harjoitella kaikissa ikavaiheissa.

Toivottavasti tama tyokirja antoi sinulle evaita ymparistotunteiden
tarkasteluun. Jos kaipaat lisdaa tukea naiden aiheiden kasittelyyn tai
mielen hyvinvointiin laajemmin, ethan jaa yksin. Seuraavista tahoista
voi olla apua.

Tukea ymparistotunteisiin:
Ymparistoahdistus.fi

» Tunnery

» Sekasin-chat

Nuorten mielenterveystalo
» Nyyti

Tukea yleisemmin:

» MIELI Tukeajaapua
» MIELI Kriisipuhelin 09 25250111
» Oiva

Huoli ympadristdsta ja
tulevaisuudesta lisiantyy
— pysihdytiin

ympdristStunteiden dairelle.


https://www.ymparistoahdistus.fi
https://tunne.org
https://sekasin.fi/
https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/
https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/loyda-apua/
https://mieli.fi/tukea-ja-apua/
https://mieli.fi/tukea-ja-apua/kriisipuhelin/
https://oivamieli.fi/
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