


Hej, du som ar intresserad av
ungdomar och studenter!

Valkommen att utforska miljokanslor. Den har lilla guiden ger
resurser for att klara sig i miljokrisen, och riktar sig till dem som
jobbar med unga och unga vuxna (ungefar i dldern 15-29 ar).

Unga tvingas forhalla sig till en framtid i skuggan av klimatkrisen
och relaterade kriser. Det ar darfor ingen dverraskning att dver
halften av de unga upplever oro eller angest till foljd av krisen.

Det ligger pa de vuxnas ansvar att bygga en sa trygg framtid

som majligt for ungdomar genom att starka den psykiska halsan,
gemenskap och aktdrskap. Ditt arbete med unga ar otroligt viktigt!

Unga behover vuxna som tar ansvar for och har mod att moéta

fakta kring miljokrisen och de kanslor den vacker. Det ar ingen latt
uppgift, och vi behdver hitta stod i vara egna natverk.
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Den har guiden kombinerar aktuell forskning med praktisk
erfarenhet om att starka psykisk halsa och utveckla kanslomassiga
fardigheter. Guiden erbjuder information och praktiska metoder

for att

= |dara sig mer om miljokanslor

» starka formagan att reglera kanslor pa egen hand eller
tillsammans med andra

» utkristallisera varderingar och det som ar meningsfullt

» starka empati och gemenskapskansla

» utforska framtidstankande och verka for en positiv framtid.

Du kan anvanda guiden som stod for arbete under flera traffar eller
valja ut de dvningar och verksamhetsmodeller som intresserar dig
och anpassa dem till ditt eget arbetssatt. | slutet av varje kapitel
har vi sammanstallt de évningar och handlingsidéer som inspirerat
0SS.

Vi som skrivit texten har i manga ar saval personligen som i vdra
arbeten haft att gora med miljo- och framtidsrelaterade kanslor.

Vi vill valkomna dig till denna varld fylld av miljokanslor, medkansla
och kanslomassiga fardigheter.

Med hdlsningar frdn skribentteamet,

Hanna, Satu och Taneli ymparistoahdistus.fi
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1. Miljon och vara kanslor

Vi upplever oundvikligen alla en mangd olika kanslor infor miljon

och framtiden. Angest 6ver miljén och framtiden ar som toppen pa
ett isberg: under ytan finns det en brokig uppsattning olika kanslor
och kanslomassiga tillstand, aven om det som visar sig ar angest.
Ibland kan det blir s att kanslorna pa grund av en hektisk vardag inte
bemots pa djupet. Kanslor kan ocksa av manga orsaker utgora ett
okant territorium.

Manniskors grundlaggande behov avspeglar sig ocksa i miljokrisen.
Vi behover trygghet, kontinuitet, omsorg, uppskattning for dem vi ar
som manniskor och maojligheter till sjalvforverkligande. Miljokrisen,
forlusten av biologisk mangfald och andra relaterade kriser ar
kroniska stressfaktorer som dventyrar manga av vara behov.

Till skillnad fran till exempel manga personliga kriser galler
miljokrisen oss alla hela tiden, dessutom utan nagon slut i sikte.

De som jobbar med ungdomar tvingas allt oftare mota kanslor infor
miljokrisen och framtiden pa manga plan:

1 Sjalva —isitt eget liv och exempelvis bland sina
nara

Hos sina malgrupper — ungdomar, studenter eller
unga vuxna

| olika sociala sammanhang — t.ex.ien
studentgemenskap eller pa arbetsplatsen

S~ W N

| samhallet — via samhallsdebatter i medier och
andra sammanhang.
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hopp

balans

handling kanslor

For att klara oss psykiskt under miljokrisen, liksom infor andra
pafrestande eller angestskapande situationer, behover vi tre saker:
1) handling som motsvarar vara varderingar, 2) bemadtande och
hantering av kanslor och 3) en balans av vila och dterhamtning.

| vilken man behover vi de har tre faktorerna? Det beror i hog grad pa
situationen och individens resurser. Som motvikt till aktiv handling
behover vi sdval bearbeta vara kanslor som dterhamta balansen.

Vi ska anda inte fastnai att alta kanslor och inte heller i att fokusera
enbart pa aterhamtning.

Handling och det aktiva hopp som fods av handling behdvs for att
problem likt miljokrisen ska kunna losas.
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| den har guiden behandlar vi sarskilt kanslomassiga fardigheter.

De hjalper oss att sta ut med, reglera och dela vara tankar och
kanslor och att handla i utmanande situationer. Det gar att utveckla
sina kanslomassiga fardigheter under hela livet, oberoende av ens
bakgrund.

i
)

Kadnslomadssiga fardigheter kan starkas
genom hela livet

Manga av oss har som sma fatt lara oss att inte

grata for struntsaker, eller att det ar battre att, om
maojligt, ignorera kanslor. Det ar fortsattningsvis
valdigt vanligt i vart samhalle att forhalla sig
j undvikande till kanslor. Det ar inte alla av oss som
i barndomen upplevt att de har en palitlig manniska
( det gar att vanda sig till med jobbiga kanslor.

Men faktum ar att det aldrig ar for sent att utforska
sina kanslor, och kanslomassiga fardigheter ar
nagot man behover trana pa hela livet. Ens inre
trygghet ckar om man stannar upp for att mota
sina egna och andras kanslor empatiskt.
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Begrepp for miljokrisen och miljokanslor

» Miljokrisen: det problemkomplex som bestar av klimatkrisen,
forlusten av biologisk mangfald och fororening av miljon.

» Klimatforandringen: ett sjalvunderhallande fenomen som
beror pa anvandningen av fossila branslen, industrijordbruk och
overkonsumtion. Fenomenet handlar om att alltfor mycket gaser
som varmer upp jordklotet, till exempel koldioxid, ansamlas
i atmosfaren — det har ar kanske den synligaste aspekten av
miljokrisen. | dess nuvarande form kallas klimatforandringen
och atfoljande snobollseffekter pa grund av deras farlighet for
miljokris.

» Fysiska och samhalleliga konsekvenser av klimatkrisen:
smaltande glaciarer, stigande havsnivaer, allt frekventare extrema
vaderfenomen, torka, orkaner, Gversvamningar, forandrade
havsstrommar, svarigheter inom livsmedelsproduktionen,
omraden som blir livsodugliga pa grund av hetta eller matbrist,
arter och sjukdomar som sprider sig till nya omrdden, konflikter,
allt fler flyktingar.

» Miljokanslor: paraplybegrepp for alla kanslor som handlar om
miljo, natur och klimat.

» Miljodngest: i ndgon bemarkelse dngestfyllt kanslotillstand
som kan inkludera manga olika kanslor infor miljokrisen (t.ex.
skuldkanslor, hjalploshet, radsla). Inte en psykiatrisk sjukdom som
kan botas, utan en realistisk och begriplig reaktion pa insikten om
planetens tillstand.

» Klimatdngest: en form av miljodngest. Miljokrisen visar sig i
nyheterna tydligast i form av klimatforandringen. Darfor orsakar
denna form ofta flest och mest akuta kanslor av angest.

» Ovriga kriser forknippade med miljokrisen: i var komplexa varld
hanger klimat- och miljokrisen till exempel samman med vapnade
konflikter, flyktingskap och pandemier.
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Hur visar sig miljo- och framtidsangest?

Valdigt manga olika kanslor hanger samman med miljo och framtid,
och individens ovriga livserfarenheter och satt att reagera paverkar
hur kanslor och eventuellt angest visar sig. Miljoangest kan till
exempel ta sig uttryck i fysiska stressymtom, somnsvarigheter,
altande, paniksymtom och tvangsmassigt beteende. | kombination
med andra psykiska pafrestningar kan det leda till nedsatt funktions-
formaga. Miljoangest tjanar emellertid, precis som andra typer av
angest, oftast som en nodvandig katalysator for forandring.

Undersok foljande exempel pa miljokdnslor.
Kanner du igen dem i din omgivning?

» Rasmus, 16, har alltid varit
intresserad av naturen. Han sorjer
djupt att artrikedomen minskar och att
naturen i nagot skede inte langre kommer
att vara densamma. Ibland kommer han
sig inte upp ur sangen, och han ar osaker
pa om skolarbetet ar meningsfullt. Hans
foraldrar forstar honom inte utan anser
att skolan ar prioritet nummer ett.

» Olivia, 18, har tidigare behandlats for andra psykiska problem
och angestsymtom. Hon har gjort radikala omstallningar i sin
livsstil och forsokt nolla sina utslapp. Det har gjort vardagen
besvarlig, och anda dras hon med kanslan att inget racker.
Tankarna snurrar kring klimathandlingar och hon har svart att
koppla av.
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= Alvar, 28, sorjer separationen fran en
langvarig och stottande partner och ar
radd for att bli ensam. Ena parten vill
absolut ha egna barn medan den andra
lika absolut kanner att det av klimatskal
inte gar att skaffa barn. Det har ledde
till beslutet om separation, aven om
forhallandet i ovrigt fungerade bra.
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= Siiri, 25, har sokt sig till den

miljovetenskapliga sektorn i syfte att
bidra till att I6sa miljokrisen. Ju mer hon
studerar, desto storre har problemen
borjat te sig. Hennes egen roll i [6sningen
har i hennes ogon bdrjat te sig allt
futtigare. Gradun ar oavslutad och hon
har svart att motivera sig till att satta sig
framfor datorn.

» Lotta, 35, har genomlevt en burnout och

tvekar nu infor att dteruppta sin forskning.
Hon har borjat tvivla pa det meningsfulla

i alla typer av presterande, och hon
upplever dessutom oro for sina barns
framtid. Hon skulle helst undvika fragor
kring miljoproblematik helt eftersom det
inger henne sadan angest.



» Paula, 38, har pa senare tid borjat kanna en gnagande oro och
overrumplande skuld dver miljofragor. Hon har forsokt dampa
kanslorna men de ger henne ingen ro, och sarskilt under heta
sommarnatter har hon haft svart att sova. Hon har beslutat sig for
att skrida till handling, men grubblar 6ver vad ndgon som narmar sig
medeldldern kan gora. Det finns sa mycket som behover atgardas,
och d andra sidan maste man ocksa leva sitt sa kallade vanliga liv.

» Johannes, 41, ar en erfaren ungdomsarbetare
som manga ungdomar under den senaste tiden
borjat oppna sig for angdende miljoangest. Han
lagger marke till att fragan kanns frammande
for honom sjalv. Han har svart att finna ord och
kanner sig kluven: han borde kunna ta emot
ungdomarnas alla fragor men kanner samtidigt
trotthet i sin egen kropp och forsoker i tankarna
fly fran situationen. Pa jobbet kanns det som
att den har typen av fragor undviks genom ett
outtalat avtal — vem kunde han da utbyta tankar
med?

Information och nyheter om miljokrisen ar pafrestande for den
psykiska halsan. A andra sidan belastas den psykiska hélsan ocksa
av

» en livsstil inriktad pa konkurrens, framgangar och materialism

» den beklagligt utbredda bristen pa medkansla i vart samhalle

» en overbetonad individualism som skapar ensamhet

» att manniskors varande reduceras till konsumtion

» agerande som strider mot battre vetande, fornekar fakta och gar
emot ens egen etik

= insikten om olika samhalleliga och internationella kriser.
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Ovningar for att utforska kinslor

Syftet med de har praktiska 6vningarna ar att sanka
troskeln for att prata om miljokanslor, gora en utflykt
bland mangfalden av kanslor och kla dem i ord. Det ar
bra att tilldta alla typer av tankar och kanslor under
ovningarna. Alla har ocksa ratt att dela med sig av sina
inre erfarenheter i den man de sjalva vill. Situationen
ska garna vara lugn och ledig. Det kravs inga sarskilda
fardigheter for att leda dvningarna, men det ar bra att
forbereda sig till exempel genom att forst testa och
tanka igenom dem sjalv eller tillsammans med kolleger.
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Ordvagg

Syftet med 6vningen dr att mangsidigt satta ord__pé kanslor som galler
miljon och gora orden for miljokanslor bekanta. Ovningen lampar sig for
alla typer av grupper men kan vid behov ocksa goras individuelit.

Ord for olika kanslor skrivs ner till exempel pa ett bladderblock, post-
it-lappar eller en virtuell tavla. Vilka kanslor och tankar kring miljon,
klimatkrisen eller framtiden har du lagt marke till hos dig sjalv eller i din
omgivning? Samla sa manga olika nyanser av kanslor och reaktioner
som ni kommer pa och kan forestalla er. Allt behover inte vara sadant
man upplevt sjalv — ocksa reaktioner man stott pa i nyheterna eller
sociala medier kan tas med. Sedan kan ni fundera pa vilka av orden som
ar mest tilltalande for er sjalva, och gora en gemensam runda dar alla
far saga varfor just de kanslorna kanns mest meningsfulla.

Som inspiration kan ni anvanda er av listan nedan.

radsla I skrack
hat <kuld hjalploshet

’ otillracklighet sl
utmattning forvirring e

< dela i lamslagenhet rede

A radsla for .

Spanning  sorg forlust itenhet bitterhet
dngest ensamihet mod . . orolighet

vilja att paverka

ilska 5
iver PRSI frustration
glajde
nedstamdhet handlings- omskakande
skam kraft

kansla av orattvisa tacksamhet onskan att kompensera

h
. . utanforskap opp . o
tvangsmassighet overvaldigande

. handlingslust
bedrbvelse sund stolthet g

) e annat, vad?
mening intresse

nyfikenhet samhorighet
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Kansloskala i grupp

Syftet med 6vningen dr att fordjupa forstdelsen av miljokanslor och
kansloord och gdra det mdjligt att dela med sig av sina kanslor i en trygg
miljo. Ovningen lampar sig i alla typer av grupper.

En lamplig plats valjs antingen inomhus eller utomhus, och pa
marken/golvet ritas en faktisk eller fiktiv linje. Linjens vardera anden
ges betydelsen har inte alls kdnslan (0) respektive maximal kansla
(10). Handledaren sager ett kansloord i taget. Deltagarna far fundera
en stund pa ordet och staller sig sedan pa den punkt pa linjen som
motsvarar deras egen kansla. Darefter utbyter deltagarna tankar
med den som star narmast: varfor stdr jag just har? Hur visar sig
kanslan? | vilka situationer kanner jag sa? Efter en pardiskussion pa
nagra minuter ber handledaren paren dela med sig av sina tankar

i hela gruppen.

Kansloord: oro, radsla, sorg, ilska eller vrede, frustration, skuld,
forundran, intresse, handlingslust, undvikande... Hitta pa fler
kansloord till exempel utifran foregdende 6vning, och valj ett antal
ord som hinner avhandlas under den tid ni har.

14 Lilla miljoangestguiden




Hur kanns kanslorna i kroppen?

Syftet med 6vningen dr att dskadliggdra kopplingen mellan
kropp och sinne och att fokusera pa den egna upplevelsen.
Ovningen kan goras pa egen hand eller i grupp som sjilvstindigt arbete.
Till slut kan resultaten av ovningen delas i gruppen eller insikter som
natts diskuteras gemensamt.

Kanslor genomsyrar var kropp. Nar man ar stressad flyttas ofta
fokus enbart till huvudet eller tankarna medan den ovriga kroppen
ges mindre uppmarksamhet.

Ta modell av bilden har intill eller rita
en egen bild av kroppen.

Teckna, farglagg eller skriv var i kroppen
klimatforandringen, utarmningen av
naturen eller ovriga hotbilder kanns.
Om nagon kansla borjar pa ett stalle
och slutar pd ett annat kan du rita det
ocksa.

Lagger du marke till fornimmelser
i kroppen som det dr svdra att kld i
kansloord? Du kan illustrera dem ocksa.

GOr en annan teckning dver de kanslor
som vacks nar du tanker pa ndgon eller
ndgot som star dig ndra, ar dig kart och
viktigt (t.ex. en ndrstaende manniska,
ett sallskapsdjur eller en viktig plats).

Vilka kanslor och fornimmelser hittar
du i kroppen? Marker du nagon skillnad
i kroppens reaktioner pa hot och trygga
faktorer? Hur kandes det att teckna och
farglagga bilderna? Var uppgiften latt
eller svar? Insdag du ndgot nytt om dig
sjalv?
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2. Att som vuxen mota
ungas miljokanslor

\VJuxna upplever samma osdkerhet infor stora fragor som ungdomar gor.
Ibland kan vi kanna oss otillrackliga, och det ar manskligt att varja sig
for osakerheten genom att till exempel ddlja sig bakom en expertroll.
Miljofragor ar dessutom ofta kopplade till radsla for politisering

och till undvikande och tystnad. Det viktigaste ar att vi soker stod i
gemenskapen, till exempel pd arbetsplatsen, for att hantera dessa
komplexa fragor och kanslor.

Det ar lite som att vi som samhalle skulle befinna oss i puberteten

ndr det kommer till klimat- och hallbarhetsfragor: det ar mycket
kanslostormar och motstridigheter. En del unga har redan tankt valdigt
djupgaende pa klimatfragor och de kan vara vuxnare och visare dn
manga medeldlders i de har fragorna.
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Enligt forskning och var erfarenhet vill unga bematas uppriktigt och de
skrams inte av att vuxna medger sin egen okunskap och osakerhet infor
de stora globala fragorna. De basta motena med ungdomar kan ge en
stark kansla av narvaro och tankeutbyte. Aven om vi inte vet vad man
borde sdga eller gora, kan vi anda fokusera pa att lyssna och ge tid.

"I vart jobb visar det sig ofta att de vuxna inte formar
bemdta de ungas kanslor, och da borjar de i stallet
soka satt att slussa ungdomarna vidare nagonstans.
Kanske borjar man fundera pa eventuella sjukdomar
eller diagnoser, och dvervager psykologisk hjalp eller
specialsjukvard. Ibland kan ocksa det kravas, men langt
ifran alltid.

Det att vi inte har de dar svaren dr sant pd manga
livsomraden, men alltfor ofta saknar vi vuxna modet att
saga det hogt. Alltfor ofta har vi tyvarr svart att ta oss
ur rollen som proffs och till exempel satta oss ner for
att prata med den unga. Det dr lattare att knappla pa
datorn och soka ndgon annan som kunde ta hand om
situationen. Det har med att avvisa eller hanvisa nagon
vidare ar det storsta skalet till att manga ungdomar
mister sin tilltro till vuxna, sina paverkningsmajligheter
eller kanslan av att bli hord."

- Navigatoranstalld -
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Kom igang med att bemadta miljokanslor

» Det behdvs tid och lugna stunder for att bekanta sig
med miljokanslor.

» Nar man borjar narma sig miljokanslor ar det bra att
inlednigsvis komma Gverens om principer for tryggare
rum: hur diskussionen ska bli sa konstruktiv som
mojligt och alla ska ges chansen att komma till tals.

» Kom ihdg att det inte ar I6nt att borja argumentera
om vetenskapliga fakta, sasom riktigheten i
klimatforandringen.

» Klimat- och miljogarningar kan rekommenderas for
att det bidrar till ens eget valmdende, men jamforelser
mellan vilka garningar som ar battre eller kvantitativt
flertaligare ska undvikas. Vi ar alla olika, befinner oss
i olika situationer och har olika handlingsmajligheter.

» Alltfor stort fokus pa individuella val kan gora
ungdomarna utmattade — de kan ocksa sjalva lange ha
gjort sddana goda val i livet. Det kan dessutom grumla
uppfattningen om behovet av samhalleliga [6sningar.
Att fokusera alltfor mycket pd individuella garningar bor
alltsa undvikas.

= Nar miljo- och klimatgarningar planeras ar det bra att
betona det samhalleliga och sociala paverkansarbetet
och forandrade tankesatt utover de individuella
handlingarna.
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Hur kan jag uppmuntra unga att prata om sina kanslor

infor miljon och framtiden?

Nyckeln till att bemadta miljokanslor och miljodngest ar att saval
verbalt som icke-verbalt uttrycka uppskattning och acceptans for

de ungas upplevelsevarld. Kanslor kan ses som budbdrare om nagot
viktigt, och dngest ar inget att bara skyndsamt avhjalpa. Har foljer
beprovade tumregler for att prata om miljokrisen och miljoangest. Du
kan anpassa exempelmeningarna sa att de passar ditt satt att tala.

Ge uttryck for att du ar intresserad av den ungas upplevelser och
tankar. Beratta att du ar redo att fundera pa temat tillsammans,
aven om du inte har nagra fardiga losningar.

Det du sade lat viktigt.
Beratta hur du har tankt
kring det har.

Det har later skakande. Jag
vet egentligen inte sjalv heller
hur man kunde tanka kring det
har, men vi kan fundera pa det
tillsammans.

Ta upp att dngest och oro ar normala och begripliga reaktioner.

Det dr forstaeligt att var
nuvarande naturfjarmade
livsstil vacker oro och angest.
Problemet har enorma
proportioner och det skulle vara
ett mirakel om man inte kande
angest alls.
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Roten till problemet finns i
det omgivande samhallet,
inte i dig eller nagon annan
enskild individ.



Ta upp att miljofragorna galler oss alla — vi ar alla
beroende av den ovriga naturen och dess balans.
Kanske kunde du ocksa beratta nagot om dina egna
tankar och reaktioner gallande miljokrisen?

Miljéfragorna galler verkligen oss
alla. Vi sitter sa att sdga i samma
bat. Jag ar ocksa orolig och ibland
far jag angest.

Unga behover vuxna som har mod

att mota de fakta som foljer av

miljokrisen och de kanslor den vacker.

Ge uttryck for att varken miljoangest

eller andra kanslor ar nagot som ska

fixas sa snabbt som magjligt.
Vi kan bara prata. Det ar
inte sa farligt att kanna
angest. /i kan lyssna
pa vad din dangest/dina
kanslor vill saga.

Ta upp att ingen ensam ska

behova utsta de fragor, tankar

och kanslor som miljokrisen Det skulle vara bra om vi

vacker. hade fler platser dar folk
kunde prata om sadana

har saker och fa stod av
varandra.
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Tank hogt pd vikten av att
hitta en bra balans mellan att
handla, ta till sig miljonyheter
och -information, och att fa
vila och aterhamtning.

Ska vi fundera pa vad som
kunde hjalpa dig just nu? Jag
menar inte att vi ska forneka
eller fortranga fakta om
miljokrisen utan att du ocksa
orkar handla bdttre om du tar
hand om ditt eget maende
samtidigt.

Ta upp formagan att se saker pa tva plan, det vill saga formdgan att
se saval positiva processer som problem och hotbilder, och utmana
sitt eget/andras/samhallets/sociala mediers svartvita tankande.

Aven om katastrof-
nyheterna stammer,

sker det ocksa positiva
saker samtidigt. Ofta ar
det anda svart att vara
uppmarksam pa bagge de
har sakerna pa en gang.

Ge plats att fundera pa de stora
och svdra fragorna och kanna

existentiell dngest.
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Har du utover de har
stora problemen ocksa
lagt marke till ndgra
positiva nyheter eller
forandringar?

Jag marker sjalv att tankar kring
miljokrisen gor att fragor om liv
och dod pa nagot satt blir valdigt
narvarande. Det handlar om valdigt
stora fragor, och just darfor dr de
viktiga att fundera pa.



Matias berattelse

Matias, som ar 18 dr, upplever stark angest dver miljons
tillstand, och han har mycket skolfranvaro.

Han ar overtygad om att det ar battre att do innan
miljokrisen drivs till det yttersta och samhallet faller
sonder. Han har tankt mycket pa doden och sorjer alla de
andra djurarter som utrotas. | forhallande till det kanns
faktiskt inte ens egen dod som ndgon stor grej. Han tanker
att det kanske skulle vara bra om manniskan utplanades
sa hon inte kan forstora ovrigt liv.

En anstalld lyssnar lugnt och svarar sedan att hen de facto
inte kan losa problemet, aven om hen verkligen vill det.
Hen fragar lite mer om Matias tankar pa doden, har han
funderat pa att gora sig sjalv illa? Sedan fortsatter hen och
fragar vad Matias tror att skulle hjalpa honom och vad

han skulle onska.

Den anstallda uppmuntrar Matias genom
att visa att hen ar intresserad av hans
tankar och sjalv tanker ta reda pa

mer om temat. Hen medger att

hen ocksa sjalv blir radd av laget i
varlden.

| slutet av samtalet konstaterar
Matias att “Bra att du inte kom med
nat meningslost pladder som att nu
ska vi tanka positivt eller nat sant.
Egentligen vill jag inte do annu.”

22 Lilla miljgangestguiden '



Men om den unga kanner stark miljoangest?

Miljoangest ar kopplad till manga olika aspekter och symtom utifran
individens utvecklingshistoria, alder och mellanmanskliga relationer.
Trots det ar det viktigt att miljokanslor inte bortforklaras eller forvrangs
till ndgot annat problem utan att de ges plats att bearbetas.

Sjalvdestruktivitet eller psykotiska tillstand, det vill saga en gravt
sviktande verklighetsuppfattning, kraver att man omedelbart soker
ytterligare hjalp. Ocksa om det under en lang tid ar svart att fa kontakt
med den unga eller om hens dagliga funktionsformaga ar allvarligt
aventyrad maste man soka ytterligare hjalp.

Vart samhadlles stressade, individcentrerade och framgangsorienterade
livsstil hanger samman med sdval miljoproblem som krisen i psykisk
halsa bland ungdomar. Losningen kan inte bara vara individuell vard utan
det kravs mod att prata om samhallsforandringar.

Unga vill oftast att vuxna ska std ut med deras kanslor och ibland ocksa
motstridiga upplevelsevarld, och inte slussa vidare deras problem till
nagon annan.

Det ar viktigt att tala frimodigt om ungas angest och svara kanslor.
Det ska goras inom ramen for ens egen kapacitet och kompetens och sa
att man samtidigt ocksa sjalv soker stod i sin gemenskap.

Du ar betydelsefull som en viktig, trygg vuxen och som en
medmanniska i den ungas liv som erbjuder majlighet till ett uppriktigt
bemaotande.

Fundera pa foljande i din arbetsgemenskap:
pa, Hur upplever vi ungas miljoangest? Vilka fordelar och

—=_— nackdelar kan det ha? Vilka dngestrelaterade reaktioner
hos de unga ar svarare respektive lattare att utsta?
Vilka faktorer starker var, de vuxnas, formaga att std ut
med de ungas kanslor? Hur kan vi skapa medkannande
gemenskaper som bidrar till psykisk halsa nar vi jobbar
med ungdomar?
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Arbeta med dina egna kanslor

Det ar sallan enkelt att identifiera sina egna innersta
kanslor och behov, men det ar nyckeln till uppriktigt och
akta samspel med andra. Samtidigt ar det en viktig grund
for att ta hand om sitt eget valmaende. Det har handlar
om en process som aldrig ar avslutad utan alltid pagar.

Med foljande dvningar kan du utveckla dina
kanslomassiga fardigheter som proffs.
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Hantera dina kanslor i din yrkesroll

Du kan fundera pa de har fragorna i din yrkesroll eller som ditt
privata jag. Gor anteckningar for dig sjalv, och om du vill kan du dela
de tankar som vacks med andra.

Hur ar jag van att uttrycka mina kanslor?
Hur har mina kanslor bemotts i olika livsskeden?

Hur kanns det att ndgon ar intresserad av att héra om just min
upplevelsevarld?

Vad skulle handa om jag stannade upp for att bara lyssna till
kanslorna utan att vardera dem, bedoma dem, forandra dem eller
[0sa dem?

Vilka miljo- och framtidsrelaterade kanslor kanner jag igen hos mig
sjalv? Vilka miljokanslor ar lattare respektive svarare att bemota?

Har mina kanslor infor miljon forandrats genom livet? Hur?

Prova att forhdlla dig nyfiket, fragande och oppet till kanslorna.
Ibland kan det faktiskt vara viktigare att fraga och lyssna an att
finna ratt svar.
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Fyrfaltsdiagram over kanslor

Syftet med den har ovningen ar att synliggora hur andras kanslor
paverkar oss och vara kinslor andra. Ovningen Iimpar sig i arbets-
gemenskapen sa att var och en forst funderar pa egen hand och sedan
diskuterar tillsammans.

Kanslor smittar, och sarskilt val fortplantar sig de kanslor som
undviks eller forblir outtalade. | var erfarenhet kan det pa manga
arbetsplatser vara praxis att undvika att prata om miljofragor och de
kanslor de vacker. | den har ovningen identifieras miljokanslor hos
en sjalv och ungdomar, och sedan utforskas hur den anstalldas egna
reaktioner paverkar ungas kanslor och vice versa.

Rita en fyrfaltsmatris enligt bilden.

| vanstra faltet upptill skriver du dina egna miljokanslor och i det hogra
ungdomarnas. Om du inte vet vad ungdomar kanner, fradga dem eller
anvand till exempel 6vningen Ordvagg ovan.

Fundera sedan pa hur de unga du moter kan paverkas av dina
miljokanslor (medvetna eller omedvetna) och hur du paverkas av de
ungas miljokanslor.

| faltet till vanster nertill skriver du hur dina egna kanslor kan paverka
de ungas och i fdltet till hdger hur de ungas kanslor kan paverka dina
kanslor och reaktioner.

Fundera tillsammans pa om dvningen var ldtt eller svar.
Gav dvningen er nagra insikter?

Mina miljokanslor Ungas miljokanslor

Hur paverkar mina Hur paverkar de
miljokanslor de ungas miljokanslor
unga? mig?
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3. Fran kanslomassiga fardigheter
till verktyg for att klara av miljokrisen

Miljokanslor kan ibland svepa ivag med en. Hjarnan blir pafrestad av
den stora informationsmangden och tankarna kan snurra pa med
tankar om saval det forflutna som framtiden. Darfor ar det viktigt
att aktivt starka den inre kanslan av trygghet. Det har underlattas av
starkta kanslomassiga och sociala fardigheter och ovrigt valmdende.
Trygga vardagsrutiner, uppriktiga och stottande mellanmanskliga
relationer, regelbunden naring, motion och vila ar sarskilt viktiga
under kriser.

Mer naturkontakt och vistelse i trivsamma naturliga miljoer bidrar

till aterhamtning fran stress och starker valbefinnandet. Genom att
aktivera sinnena eller kroppen till uppmarksamhet pa den nuvarande
stunden kan man reglera nervsystemet sd att det blir mer balanserat
och inte under- eller 6verstimulerat. Det [0nar sig att rusta sig sjalv
och varandra med viktiga fardigheter och skyddsnat som kommer till
pass i svdra lagen.

Kanslomassiga fardigheter inkluderar
formagan att

» observera, identifiera och benamna olika
kanslor

» ge uttryck for och forsta olika kanslor
» reglera kanslor.

Dessa fardigheter kan utvecklas
under hela livet!
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Forsta hjalpen for sjalvreglering

De metoder for sjalvreglering som ges nedan
kan du anvanda sjalv eller vagleda ungdomar

i att anvanda antingen enskilt eller i grupp. Nar
du instruerar andra i Ovningarna kan du lasa upp
texten hogt eller kla den i egna ord. Det ar bra att
forst testa dvningarna sjalv i lugn och ro ensam
eller till exempel med en kollega.

Tips: Efter varje ovning ar det bra att avsatta
en stund for att uppmarksamma och satta
ord pa hur det kandes att gora ovningen.

Var uppgiften latt eller svar? Gav den er
ndgra insikter? Det ar bra att lata var och en
i gruppen beratta om sina upplevelser i den
man de sjalva vill.
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Sinnesfornimmelse av omgivningen

Syftet med 6vningen dr att trdna sig pa medveten ndrvaro och lugna
nervsystemet. Ovningen kan goras tillsammans med en ungdom, eller
i grupp sa att den lases upp eller klds i egna ord.

Inta en stabil och bekvam position sittande eller staende.

Se dig forst lugnt omkring, lat blicken vandra och sedan fa fasta sig
vid fem olika saker. Sag deras namn lugnt i dina tankar (manniskor,
vaxter, saker, husdjur...).

Sank darefter blicken eller slut 6gonen. Fokusera nu pa
horselsinnet: vad hor du just nu? Fokusera pa fyra olika saker som
ditt horselsinne gor dig medveten om. Sag deras namn lugnt i dina
tankar (t.ex. vinande, fagelsang, knackningar pa tangentbord, en
surrande maskin, din egen andning...)

Fokusera nu pa kanselsinnet och hela kroppen. Vad kanner du?
Identifiera tre saker som kanns just nu och sag deras namn i dina
tankar. (Kanslan av dina klader, luftflode, temperatur, svalka,
andning...).

Fokusera slutligen pa att andas genom nasan och uppmarksamma
luktsinnet. Ge akt pd en eller tva olika lukter och sag deras namn i
dina tankar. Ta ndgra lugna andetag och oppna sedan dgonen i lugn
och ro.

Vad lagger du marke till? Om du inte marker nagot sarskilt gor det
inget. Ovningen dr ingen prestation som ska goras sa ratt som
mojligt, utan det ar helt ok om du inte kanner nagot speciellt.
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Fjarilsvingar

Syftet med 6vningen ar att oka kanslan av trygghet, dampa
overstimulering och lindra akut dngest.

Korsa handerna over brostet, vanster hand pa hoger sida och hoger
hand pa vanster sida. Klappa forsiktigt brostkorgen med vardera
handens fingrar och fokusera pa kanslan. Du kan sluta 6gonen

eller sanka blicken. Andas samtidigt lugnt in och ut i egen takt, It
andningen bli lite langsammare. Ovningen kan inte goras rétt eller
fel utan alla satt ar bra. Kanselsinnet och kroppens rorelse forankrar
uppmarksamheten i nuet och dampar overstimulering. Beroringen
och armarna som korsar varandra aktiverar kroppens bagge sidor
och kopplingar i hjarnan.

Du kan ocksa ta ett stadigt grepp
om endera eller bagge axlarna och
tanka pd din berdring som en trygg
vuxens stod till ett barn: jag lamnar
dig inte, du ar inte ensam, jag tar
hand om dig.

Ta en stund for att kanna efter hur
det kanns i kroppen. Ta ytterligare
nagra djupa andetag.
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Orosstund

Syftet med 6vningen dr att ge sig sjdlv lov att gora sddant som kdnns bra
och lov att begransa den tid man altar ndgot.

Avsatt till exempel 5-30 minuter varje dag for att grubbla dver
bekymmer och sorger. Nar orostankar dyker upp under dagen
skriver du ner dem for dig sjalv, och tar fram anteckningarna for att
bearbetas aktivt under orosstunden. Under den har orosstunden ger
du dig sjalv lov att reagera, grubbla och sdrja dver saval stora som
sma fragor. Ge dig sjalv lov att Iata bli att tanka pa dem under andra
stunder.

Var inte for strang med dig sjalv nar bekymren dyker upp pa nytt
och pa nytti dina tankar. Paminn dig sjalv varje gang om att du inte
behover vara medveten om allt under alla stunder. Syftet har ar inte
att nedvardera proportionerna av problemen i varlden, utan att cka
individens lugn och handlingskraft infor utmaningarna.
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Stark kontakten till naturen

De hir 8vningarna gors helst ute i ndgon trivsam naturmiljé. Ovningarna
kan goras enskilt eller i grupp. Syftet ar att hoja medvetenheten om

hur viktiga miljofragor ar och om var naturliga koppling till andra arter i
naturen.

Vandra kring en stund i ndgot omrade och sok upp naturliga
element som ni tycker om och dras till. Var och en kan valja 1-5
olika element som pa satt eller annat ar kopplade till en sjalv, ens
tankar och kanslor. Fundera for er sjalva pa varfor ni valde just

de har sakerna och vad de sager om er. Slutligen far alla i tur och
ordning och i den man de sjalva vill beratta for de andra om det
de valt ut.

Stanna upp infor ndgot intressant naturligt element, till exempel
ett stort trad eller en tradplanta. Fundera pa vad det skulle onska
sig om det kunde tala. Vad skulle det begara av er eller av hela
manskligheten? Hur reagerar ni?

Leta i grupp reda pa naturliga element som symboliserar
tacksamhet over olika saker. Vad vill ni tacka naturen, livet

eller nagon enskild manniska for? Samla ihop de saker ni valt
ut och beratta med hjalp av dem vad allt ni ar tacksamma

for. Koncentrera er en stund vid varje element pa kanslan av
tacksamhet och ge uttryck for den med en gest, t.ex. handen pa
hjartat, eller med ord.

Foljande ovning lampar sig att goras enskilt och skriftligt.

Valj ut ett trad du tycker om och stall dig i narheten en
stund. Du kan vidrora det och utforska dess former.
Forestdll dig att tradet forstdr dig och ar valvilligt
gentemot dig. Att det kanner dig pa djupet. Vad skulle
tradet saga om dig?
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Karleksfull vanlighets meditation

for oss sjalva och miljon

Syftet med 6vningen ar att starka en medkannande installning och ens
eget valbefinnande. Testa forst att gora 6vningen sjalv eller till exempel
med en kollega. Darefter kan du handleda ungdomar enskilt eller i grupp.

Inta en bekvam, avslappnad position. Du kan borja 6vningen genom
att en stund andas lugnt. Sank blicken eller slut gonen om det
kanns bra. Du kan ocksa halla ena handen over hjartat och pa sa satt
ha medkansla med dig sjalv.

Tank forst pa ndgon kar familjemedlem, narstaende eller van.
Fundera pa hur den har personen, precis som alla andra pa jorden,
vill leva ett lyckligt, gott och meningsfullt liv. Sag tyst i dina tankar till
hen: "Jag onskar dig ett lyckligt och meningsfullt liv. Jag onskar dig
valmdende och trygghet. Jag onskar att du ar vanlig mot dig sjalv.
Jag onskar dig sinnesfrid.’
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Fokusera sedan pa dig sjalv. Du, precis som dina nara och alla andra
manniskor, vill leva ett lyckligt, gott och meningsfullt liv. Sag samma
saker till dig sjalv som du just 6nskade din narstaende: "Jag onskar
mig ett lyckligt och meningsfullt liv. Jag onskar mig valmdende och
trygghet. Jag onskar att jag kan vara vanlig mot mig sjalv. Jag onskar
mig sinnesfrid.”

Upprepa de har meningarna pa nytt.

Tank sedan pa hela varlden. Fundera pa hur uthallig och livskraftig
hela naturen ar och hur fantastiska dess olika miljoer, skogar,
stapper, glaciarer, hay, floder, berg, stader, byar. Fundera pd hur du
och dina nara ar en lite del av den har helheten. Jorden kampar nu
med manga olika miljoproblem vars foljder ocksa du
drabbas av. Tank pd att du onskar dig sjalv och
hela varlden gott nar ni lever med och forsoker
atgarda de har svarigheterna.

Onska hela varlden gott, ocks& manniskor
langt borta och den Gvriga naturen. Sag
planeten och dess invandare: "Jag onskar oss
alla ett lyckligt och meningsfullt liv. Jag onskar
oss mer valmaende och trygghet, daven om vi lever
mitt bland miljoproblemen. Jag onskar oss samarbete
for att |6sa problemen. Jag onskar att vi alla ar vanliga mot oss
sjalva. Jag onskar att vi alla ar vanliga mot varandra. Jag onskar oss
sinnesfrid.”

Fokusera slutligen pa andningen igen. Ta ndgra lugna andetag i din
egen, naturliga rytm. Oppna sedan 6gonen och atervand till den
omgivning du befinner dig i. Tacka dig sjalv for ovningen.
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4. Sok det som ar meningsfullt och
vardefullt for dig sjalv

Vi lever i en varld under omvalvning, dar flodet av information och
olika dsikter ar oandligt. Det ar Iangt ifran alltid som samhallets
beslutsfattande och agerande framjar valmaendet for vare sig
manniskor eller miljo. Da kan det underlatta om man stannar upp for
att fundera pd sadant som ar viktigt och meningsfullt for en sjalv.
Genom att klargora sina egna varderingar och det som ar viktigt for
en kan man rikta in sin handling och energi pa sadant som stoder
valmaendet.

Att utforska sina varderingar och fundera pa hur man medvetet kan
handla i enlighet med dem kan lindra ungas varldssmarta och vara till
hjalp for manniskor i alla dldrar. Varderingar forandras ocksa genom
livet och man blir aldrig fardig med att fundera pa dem. Ungdomar
utmanar dessutom oss dldre med sina uppfattningar. Det Ionar sig
alltsa att vara redo for uppriktigt och kritiskt utforskande av sina
varderingar sjalv och tillsammans med de unga.

Nar du funderar pa olika miljofragor och
varderingar kan du raka pa diverse motstridigheter.
Kanske upptacker du att...

» olika varderingar star i
konflikt med varandra. Ett
exempel ar manniskors
levnadsstandard vs den
ovriga naturens tillstand.

» dina egna varderingar inte
forverkligas i ditt liv sa som du
trott. Till exempel ar naturen
viktig for de flesta, men anda
ar viinte redo att avsta fran en
konsumtionsbaserad livsstil. = det finns konflikter mellan olika

generationer. Till exempel kan yngre
generationer vara mer redo att avstd
materialistiska varderingar an aldre ar.
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Tips for att jobba med varderingar

Det kan kannas svart att fundera pa varderingar eftersom de kan
handla om sdval smad som stora saker som vi tycker dr viktiga och
meningsfulla. Darfor ar det extra viktigt att avsatta tillrackligt med
tid och vara pa en lugn plats nar man borjar fundera pa varderingar.
Foljande ovningar kan utgora inspiration for att bli medveten om
sadant som dr viktigt for en sjalv och efterstrava en livsstil som
motsvarar ens varderingar.

Dygder som kompass

Syftet med den har 6vningen ar att klargora vilka positiva saker du vill
efterstrava och vilka dygder som styr ditt handlande. Ovningen kan goras
enskilt, tillsammans med ungdomar eller i ndgon annan grupp.

» Las listan over ord for dygder och ideal (pa foljande sida). Vilka av dem
tilltalar dig? Valj t.ex. de 2-5 viktigaste.

Hur visar sig de har dygderna i vart agerande? Hur kunde de visa

sig? Vad kunde vi gora for att de ska bli annu mer framtradande —
uppmarksamma sarskilt hurdana typer av sociala och samhalleliga
handlingar som kunde framja syftet.

Fundera pa fragorna ovan en stund enskilt och sedan i par, till exempel
under 15 minuter. Till sist delas tankarna i hela gruppen.

Det kan vara utmanande att téanka pa de har frdgorna och man behover
inte bli fardig pa en gang.
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Dygder som kompass

eftertanksamhet
fIitighet
. hansyns- sjalvkontroll
omtanksamhet fullhet
stravan bestamdhet
efter ideal .
karleksfullhet
tacksamhet A
pdlitlighet kreativitet
snallhet
mattlighet malmedvetenhet
forstaelse

stravan efter rattvisa

arlighet flexibilitet

valvillighet lojalitet
ansvarsfullhet
samarbets- uppriktighet - -
formaga uthallighet
annat, vad?

medkansla
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Meningsfullt for mig

Syftet med 6vningen dr att identifiera sina varderingar och sadant som ar
viktigt for en sjilv. Ovningen ldmpar sig att goras enskilt eller i grupp som
en sjalvstdandig uppgift. Utifran 6vningen kan man diskutera och, om man
vill, dela med sig av sina tankar i gruppen.

Vilka ar dina varderingar? Hurdana tankar och handlingar kunde de
leda till? Fyll i foljande meningar for att avsluta dem. Lyssna till ditt
hjartas rost och forsok svara med det forsta som dyker upp i dina
tankar. Om ndagon punkt kanns svar kan du hoppa 6ver den och
aterkomma till den senare.

| grund och botten ar jag en person som...

Jag skulle vilja ha mer...

Om jag fick tre onskningar skulle jag 6nska mig...
Mitt liv blir meningsfullt av...

Jag motiveras av...

Jag skulle vilja ha ett liv dar...

Jag skulle vilja utveckla min/mitt...

Jag satter varde pa...

I miljofragor tycker jag att det ar viktigt att/med...
For mig betyder naturen...

Jag drommer om att...

For mig ar det fundamentalt viktigt att...

Vad sager dina meningar? Upptackte du ndgot nytt eller ovantat?
Visade svaren pa motstridigheter?

Valj bland meningarna ut de fyra
saker som ar viktigast och mest
meningsfulla for dig och skriv ner dem
pa fyrkloverbladen. Det behdver inte
vara nagot fardigtankt eller slutgiltigt,
utan du kan plocka ut det som tilltalar
dig och pockar pa din uppmarksamhet
just nu.
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Valmadendediagram

Syftet med 6vningen dr att fokusera uppmdrksamheten pa hur olika
delomrdden av ditt eget vdlbefinnande tillgodoses just nu i din vardag
och hur de borde forandras for att motsvara dina varderingar och behov.
Det hdr dr ett satt att dela in vdlbefinnande. Vissa delomrdden 6verlappar
varandra, och vill du kan du gora en egen indelning.

Ovningen kan goras tillsammans med en ungdom, eller handledas
i grupp sa att alla gor den sjalvstandigt.

Rita tva tartdiagram enligt modellen pa nasta sida. Skriv och
farglagg det forsta diagrammet enligt hur olika omraden av
valbefinnande tillgodoses i ditt liv just nu. Du kan farglagga
sektorer och fylla i dina tankar och observationer i dem.

Fortsatt sedan med det andra diagrammet och dskddliggor hur du
skulle onska att varje delomrade tillgodoses i en idealsituation. Hur
viktigt och beaktansvart tycker du att respektive delomrade ar?

Jamfor sedan de tva diagrammen med varandra. Vilka skillnader
ser du? Vilka delomraden forverkligas val? Var det nagot som
overraskade dig?

Vilket delomrdade vill du forstarka mest? Finns det ndgon liten
handling du kunde gora for att forstarka det redan idag?

Finns det ndgon som kunde stotta dig pa de olika delomradena?
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relationer,
samhalls- familj,
paverkan  vanner

andlighet, vila,

kultur, avslappning,
kreativitet somn

studier, hem, fysisk trygghet,

arbete, forsorjning bekvamlighet

foda,
forhallande till
matens ursprung

naturkontakt,
vistelse i naturen

kroppslighet,
sexualitet

40 Lilla miljangestguiden




e

5. Tillsammans kan vi mota
fragor om miljon och framtiden

Varlden forandras och forbattras genom samarbete och
samhorighet. Sarskilt med tanke pa att miljokrisen eskalerar ar
gemenskaper och sociala livsmonster nodvandiga for att manniskor
ska overleva och kunna agera. Det ar inte manga av oss som ar helt
sjalvforsorjande vare sig i frdga om mat eller andliga behov. Manga
experter pa miljokrisen papekar att manniskor i dagens varld borde
soka sig till gemenskaper som passar just dem. Dar kan man hitta
forstdelse, trygghet, mening och hopp.

Hur ska man kanna igen en gemenskap? Ar vi en gemenskap? Ocksa
|6st definierade gemenskaper eller sammanhang av manniskor

kan ge trygghet och resiliens nar vi genomlever stora forandringar.
Starkta gemenskaper pa studieplatser eller i ungdomslokaler ger
unga maojlighet att uppleva samharighet
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Vi kan till exempel hoja gemenskaps-
kanslan genom att gora det till en vana
att halsa pd alla, se varann i 6gonen, fraga
hur det gar och medvetet ge nykomlingar
uppmadrksamhet. Nar sddana sma men
betydelsefulla gester upprepas okar det
allas trygghetskansla.

Det kan forekomma manga olika spanningar och konflikter nar
miljofragor tas upp och diskuteras. En del ar mer redo att ta till sig
dessa teman medan andra kanner behov av att undvika dem och
fokusera pa annat. Radslan for motsattningar och skarpta tonlagen
kan gora det svart att ta upp temat, men det ar anda bra att ta mod
till sig och forsoka. Det kan behova sagas explicit att det pa satt
och vis ar valdigt begripligt att man vill undvika de svara kanslor
som miljokrisen vacker, och att det ar tillatet for olika manniskor
att befinna sig i olika skeden av processen nar det kommer till
miljomedvetenhet.
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Starkt gemenskap

Vetenskapliga fakta talar for att gemenskaperna behdver starkas.
Foljande dvningar bidrar till att sdtta fokus pa betydelse av stod for
gemenskaper och ger praktisk inspiration till gemenskapskansla. De
kan hjalpa folk som tampas med temat ur olika synvinklar att finna en
gemensam kontaktyta och starka sina band till varandra.

Vart sociala stodnatverk

Ovningen Stodnéatverk hjalper att synliggora de inre och yttre
resurser som vi har tillgang till. Ovningen gors helst tillsammans med
bade ungdomar och vuxna. Ta forst 20—30 minuter for sjalvstandigt
arbete och reservera sedan tillrackligt med tid (t.ex. 15—20 minuter)
for gemensam diskussion.

Styrkor och fardigheter

Psykiska resurser

Manniskor
Platser

Gemenskaper

Organisationer

Ekologiska stodndtverk
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Skriv ditt namn i cirkeln mitt pa pappret.

| den andra bubblan skriver du ner dina styrkor och
fardigheter som hjalper dig klara av motgangar.
Fundera pa dina formdgor och egenskaper.

Styrkor och
fardigheter

T.ex. mod, uppriktighet, omtanke, rattvisa,
samtalsfardigheter, kreativitet

| den tredje bubblan anger du de resurser
. som hjalper dig lugna dig sjalv nar du drabbas
Psykiska av motgdngar. Det kan handla om minnen,
resurser fantasibilder, varderingar och trosforestallningar
som inger dig trygghet och lugn.

T.ex. en fantasibild dar du kelar med ett sallskapsdjur, ett minne av
en fin stund med en kar manniska, en tanke pa ndgon hemtrevlig
syssla, ett minne av bra respons du fatt

P4 foljande niva skriver du viktiga manniskor som finns
dar for dig och genuint stottar dig. De later dig fritt
uttrycka dina kanslor och uppskattar dig och dina tankar.

Om du har svart att komma pa nagon har kan du fundera pa hur du
skulle kunna stdrka ditt eget natverk. Det dr inte heller kvantiteten
som ar viktig, for de flesta racker det ocksa med en pdlitlig relation.

Ange i nasta bubbla konkreta platser som ger dig
kanslor av lugn och ro, och resurser for att hantera
miljokrisen och andra stressande situationer.

T.ex. fysiska eller digitala grupper, foreningar och hobbyer du ingar
i eller kunde ansluta dig till, student- eller arbetsgemenskaper,
ideologiska samfund.
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Ange dina gemenskaper i foljande bubbla. De
grupper som hor hit bidrar till dina resurser och
okar din kansla av trygghet. Du kan ocksa forvanta
dig hjalp av dem under svara perioder.

Gemenskaper

T.ex. fysiska eller digitala grupper, foreningar och hobbyer
du ingdr i eller kunde ansluta dig till, student- eller
arbetsgemenskaper, ideologiska samfund.

o | foljande bubblan kan du lagga till storre
Organisationer organisationer som du eller ndgon av dina
gemenskaper ar kopplade till.

T.ex. offentliga tjanster du har tillgang till, kopplingar

till beslutsfattare och nationella eller internationella
organisationer. De kan ha samhadllelig, politisk eller ekonomisk
makt och de kan forvantas ge hjalp och stod.

Ekologiska Lagg till dina ekologiska stodnatverk i den sista

stodnatverk bubblan. Detinkluderar till exempel biologisk
mangfald, luften du andas, regn, jordman och ndring
liksom aven ovriga naturliga element som bidrar till
din existens.

Nar helheten ar fardig kan du se 6ver den och fundera pd hur du
kunde starka dina fardigheter och stodnatverk.

Diskutera ovningen i gruppen. VVad lade ni marke till? Vilka
stodnatverk var enkla och vilka svara att identifiera? VVarfor? Hur
skulle ni tillsammans kunna starka era stodnatverk?
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Plansch med uppmuntrande och starkande ord

Syftet med 6vningen ar att synliggora medkansla, vanlighet och
valvilja och att 6ka kanslan av gemenskap och trygghet i ett komplext
vérldslage. Ovningen kan géras tillsammans med ungdomar eller i
arbetsgemenskapen. Ovningen kan om man vill ocks& goras sa att
orden riktas till en sjalv.

Vad skulle du vilja saga som under miljokrisen kunde vara uppmuntrande
och ingjuta mod i andra som ingar i dina gemenskaper?

Vilka ord skulle du vilja anvanda for att visa andra 6mhet och medkansla?
Med vilka ord skulle du vilja visa omtanke, omsorg och valvilja?

Skapa en plansch med ord och meningar efter tycke och smak.
Det spelar ingen roll om meningarna kanns klichéartade.

Prova ocksa att i tur och ordning Iasa orden hogt for varandra.
Hur kanns det?

Se och stark det goda pa arbetsplatsen

Syftet med diskussionsfragorna ar att gora oss redo att bemota
ungas miljokanslor och miljodngest, och att stddja diskussion om
temat i arbetsgemenskapen.

Vilka av vdra styrkor och kunskaper ar sarskilt bra vid klimatkrisen och
andra kriser som hopar sig?

Vilka bra och stottande egenskaper har vi? Vad lyckas vi med?

Vilken ar nyttan av att dela med sig av miljokanslor?
Och att dela kanslor overlag?

Pa vilka satt kan miljoangest vara till nytta respektive till skada?
For unga respektive medarbetare?

Vilka verksamhetsmodeller forbattrar var kapacitet att sta ut med och
bemota ungas angest?
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6. Rikta blicken mot framtiden

Har vi andra mojliga framtider an de ofta dystopiska bilder som vi
ser mest av i nyheterna och sociala medier? Svaret ar ja. Framtiden
avgors i hog grad av hur vi manniskor forestaller oss den och talar
om den. Darfor ar det viktigt att verkligen forestalla oss onskvarda
framtider och vdga tala om dem.

Ungas forestallningar om framtiden avspeglar hur tidigare
generationer — alltsa vi som ar vuxna nu — handlar och de beslut

vi fattar. Ungas framtidstro har fatt sig en torn av beslutsfattarnas
troga reaktioner pa klimat- och hallbarhetskrisen. Unga avkraver
vuxna effektiv handling och ar ofta mer redo att avsta dagens
konsumtionsbaserade livsstil. Dessutom vill de ha magjligheter att
paverka saker som ar meningsfulla for dem, och det ar vuxnas ansvar
att stotta dem i det.

Med tanke pa kommande generationer ar det viktigt att vi vdgar syna
situationen sdadan den dr nu och moéta forandringarna, ge avkall pa
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nagot befintligt och valkomna nagot nytt. Vi vill uppmuntra alla som
jobbar med ungdomar att finna sina egna styrkor och kunskaper for
att bygga en gemensam, hoppfull framtid.

Hur paverkar vi framtiden?

1) Paverkan pa individniva, i ens eget liv, i familjen eller
olika grupper: till exempel det vi ater, hur vi ror oss, bor
och konsumerar.

2) Paverkan pa samhallsstrukturer: till exempel genom
att agera och efterlysa forandringar pa arbetsplatser, i
organisationer eller i politiken.

3) Paverkan pa tankesatt och varldsbilder: till exempel
genom att starka medkansla, mattlighet, ansvarsfullhet
och solidaritet.

Vi paverkar alla framtiden, medvetet eller omedvetet.

Det ar nyttigt att marka att individens livsstilsval har begransad
effekt. Den som forsoker minska sin miljopaverkan eller sitt
koldioxidavtryck till ytterligheten kan bli utmattad eller cynisk. A
andra sidan ar vardagsval som ar forenliga med ens egna varderingar
viktiga for valbefinnandet. Nar kunskapen om goda val sprider sig
forandrar det samhallets radande uppfattningar om vad som ar
normalt och efterstravansvart.

Utover individuella val ar det bra att fokusera pa satt att paverka i
olika sociala sammanhang och samhallet 6verlag. Ocksa att tala om
miljofragor och de kanslor och forhoppningar de ar forknippade med
ar aktiv och effektiv handling.
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Prova framtidstankande och aktivt
hopp

En framtid inom granserna for planetens
barkraft kan 6ppna majligheter till ndgot

gott. Sa 1at oss kavla upp armarna och
tillsammans fundera pa framtiden, tala om
vara forhoppningar och samla vara krafter for
gemensam pdverkan.
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Fraga: Tank om?

Ovningen kan goras enskilt, tillsammans med ungdomar eller i arbets-
gemenskapen, och syftet ar att vidga vara perspektiv pa framtiden.

Ta fram papper och penna eller anvand nagot annat antecknings-
verktyg. Fundera pa hur framtiden kommer att se ut om 2, 10 eller
kanske 30 dr — valj det spann som kanns mest naturligt. Kasta av

er samtidens tvangstroja och forestall er helt fritt en annorlunda
verklighet. Kom pa sa manga saker som mgjligt som kunde se ut som
du vill. Borja varje mening med orden tank om?

T.ex. Tank om Idsningarna pa klimatkrisen redan vore pa god vag?
Tank om alla viktiga beslutsfattare tankte pa ungas halsa i forsta
hand och forst sedan pa ekonomin? Tank om det vore vanligt att
grata over fallda trad?

Skriv under cirka 10 minuter sa manga onskvarda framtidsscenarier
du kan komma pd. Om ni gor dvningen i grupp, dela med er av det

ni kom att tanka pa och kommentera hur andras framtidsscenarier
kanns.

Tank om...
Tank om...

Tank om... Tank om...

Tank om...

Tank om...

Tank om... AR Tank om...
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Synliggor paverkningsmojligheterna

Det ar bra att till exempel borja med 6vningen Meningsfullt for mig som
grund till den har 6vningen.

Malet ar att skapa riktlinjer for att handla i enlighet med sina
varderingar och agera for det som kanns meningsfullt. Syftet ar att
fundera pa mojligheter att pdaverka speciellt miljo- och klimatfragor.
Den har dvningen gors i grupp sa att att fragorna diskuteras
tillsammans och anteckningar gors over det som tas upp.

Vilka saker anser ungdomarna att ar viktigast nar det galler
miljofragor? Vad vill de verka for?

Vilka styrkor, fardigheter och egenskaper har er grupp/gemenskap?

Vilka handlingsmajligheter kan ni se? Vilken information behover ni
och var far man den?

Vad eller vilka majliga samarbetspartner finns det som ni skulle
kunna forverkliga klimat- och miljogarningar med? Hur far ni kontakt
med dem? (miljoskyddsforeningar och exempelvis 4H, Scouterna,
Rdda Korset och manga andra organisationer som genom sin
verksamhet framjar ekosociala varderingar, liksom aven politiska
aktorer och beslutsfattare)

Valj ett konkret handlingsomrade och kom dverens om garningar som
framjar saken. Kom overens om konkreta delmal, ansvar och avsett
tidsschema. Kom ihdg att belona er sjalva for ert arbete!

Exempel pa klimat- och miljogarningar:

1. Projektet Terra-Pi jobbar med ungdomar och
klimatkanslor i Sverige: https://metodbank.terrapi.se/

2. Webbplatsen Toivoa ja toimintaa och

3. llmastoajatuksia — opas nuorisotyon

ilmastokasvatukseen, en guide som Nuorten akatemia
tagit fram for klimatfostran (bada pa finska).
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https://metodbank.terrapi.se/
https://toivoajatoimintaa.fi/
https://nuortenakatemia.fi/materiaalit/ilmastoajatuksia-opas-nuorisotyon-ilmastokasvatukseen/
https://nuortenakatemia.fi/materiaalit/ilmastoajatuksia-opas-nuorisotyon-ilmastokasvatukseen/

Dromkarta

Syftet med den har ovningen ar att synliggora positiva och hoppingivande
framtidsscenarier. Den kan goras pa egen hand, tillsammans med
ungdomar eller i olika grupper.

Borja med att soka i tidningar och klippa ut ord, meningar och

bilder som speglar era egna framtidshopp och drommar. Fundera
sedan en stund enskilt pa era egna drommar, forhoppningar och
tankar. Diskutera darefter vilka drommar och forhoppningar ni har
gemensamt. Alla har ratt att beratta i den man de sjalva vill om sina
drommar eller I3ta bli att beratta.

Vilken gemensam bild tecknar sig av deltagarnas olika hopp och
drommar?

Vilka saker leder till era drommar?

Vilka styrkor har ni nu, och vilka styrkor kunde hjalpa er pa vagen
mot den efterstravade framtiden?

Skapa en gemensam dromkarta genom att klippa och klistra.

Hopp dr inte en dvertygelse om
att nagot kommer att ga bra, utan
en forvissning om att nagot ar
meningsfullt, oavsett vad som
sker.

(Vaclav Havel)
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7. Mer information om miljokanslor

Intervjuer med 10 000 ungdomar (16-25 ar) fran tio olika

lander berattar om ungdomars miljooro, sorg och radslor och om
besvikelsen over alltfor ldangsamt beslutsfattande i fragor som galler
miljo och klimat. | studien Climate anxiety in children and young
people and their beliefs about government responses to climate
change: a global survey deltog 1 000 unga finlandare.

En studie bland hogskolestudenter i 25 lander (2021) visade att
negativa kanslor som klimatforandringen foranledde orsakade
somnloshet och lagre upplevd psykisk halsa bland unga vuxna.

Den internationella klimatpanelen IPCC:s forsta delrapport
2022 tar stallning till skyddet av den psykiska halsan som ett led

i klimatatgarder. | rapporten avhandlas klimatkrisens effekter pa
psykisk halsa utforligt, i forhallande till saval akuta som langvariga
forandringar.

Varldshalsoorganisationen WHO:s policyrekommendation (2022)
uppmanar till att uppmarksamma klimatforandringen inom arbetet
med psykisk halsa och att koppla skyddet av den psykiska halsan till
klimatarbetet och att utveckla verksamhet for att trygga de mest
utsatta grupperna.

Projektet Terra-Pi samlar kunskap och tar fram metoder for att
stotta ungdomar att battre kunna hantera klimatrelaterade tankar,
kanslor, upplevelser och funderingar pa svenska (i Sverige).

Grundlaggande information om klimatforandringen:
miljoministeriets Klimatguide
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https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2542519621002783
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2542519621002783
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2542519621002783
https://www.ymparistoahdistus.fi/artikkelit/nuorten-ilmastotunteet-ja-heidan-nakemyksensa-hallitusten-ilmastotoiminnasta/
https://link.springer.com/article/10.1007/s12144-021-01385-4
https://www.ipcc.ch/2022/02/28/pr-wgii-ar6/
https://www.ipcc.ch/2022/02/28/pr-wgii-ar6/
https://www.who.int/news/item/03-06-2022-why-mental-health-is-a-priority-for-action-on-climate-change
https://www.terrapi.se/
https://www.klimatguiden.fi/startsida/

Ungdomsbarometern 2021 in Finland tar upp att unga till

exempel upplever mycket miljorelaterad sorg men d andra

sidan ofta ar hoppfulla infor framtiden. De ar mycket villiga till
livsstilsforandringar, till exempel att ge avkall pa sin levnadsstandard,
for att trygga hallbara levnadsuvillkor pa planeten ocksa i framtiden.
Unga saknar inte hopp utan vill att politiska beslut ska fattas for att
|6sa klimatkrisen och att de sjdlva ska fa paverkningsmajligheter
(webbplatsen finns pa svenska).

Psykologen och ekonomen Per Espen Stoknes TED-X-talk Hur kan vi
omvandla klimatutmattning till handling mot global uppvarmning
erbjuder ett nytt satt att tala om klimatforandringen. Svenska Yle har
producerat tv-serien Klimatparadoxen for att forklara hans teori pa
ett larorikt satt (Yle Arenan).

Framtidsaktorens verktygsldda, utvecklad av Jubileumsfonden for
Finlands sjalvstandighet Sitra, ger mer information och metoder for
framtidstankande.

| en omfattande enkat om klimatkanslor som Sitra publicerade
2019 kartlades kanslor med anknytning till klimatforandringen
bland finlandare i olika dldrar och kanslornas samband med hallbara
levnadssatt. Av respondenterna uppgav omkring en fjardedel att

de kande klimatangest. Hallbara levnadssatt upplevdes vara det
viktigaste sattet att hantera angest och andra svdra kanslor.

Vetenskapsjournalisten Mikko Pelttaris bok Lampeneva maa

- ilmastolukutaidon kasikirja (En varmare planet — guide for
klimatlitteracitet, Vastapaino 2021) ger vagledning for hur debatten
om klimatkrisen kan forstas.

Av en jamforande studie av resultaten av ungdomsbarometrarna i
Finland, Nuoret ja ilmastonmuutos, framgar det att ungdomar redan
lange kant till och varit oroliga for klimatforandringen, och andelen
har okat under 2010-talet.

ympadristoahdistus.fi
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https://tietoanuorista.fi/en/ungdomsbarometern-2021-hallbart-som-bara-den/
https://www.ted.com/talks/per_espen_stoknes_how_to_transform_apocalypse_fatigue_into_action_on_global_warming?
https://www.ted.com/talks/per_espen_stoknes_how_to_transform_apocalypse_fatigue_into_action_on_global_warming?
https://www.sitra.fi/sv/projekt/framtidsaktorens-verktygslada/
https://www.sitra.fi/app/uploads/2019/08/ilmastotunteet-2019-kyselytutkimuksen-tulokset.pdf
https://www.julkari.fi/handle/10024/137610
https://www.ymparistoahdistus.fi/

Vi lever mitt i en miljokris som ar pafrestande for
psyket. Vad berattar miljoangesten om? Hur kan man
leva med de kanslor som miljokrisen vacker?

Den har lilla guiden ger resurser for att forsta
miljodngest och framja psykisk halsa under
miljokrisens tidevarv.

Den tankevackande och praktiskt orienterade guiden
riktar sig till vuxna proffs och frivilliga som jobbar
med unga till exempel inom ungdomsarbete, pa
andra stadiets laroanstalter eller vid hogskolor.

Guiden ar en av publikationerna inom projektet
Ymparistoahdistuksen mieli.
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