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#psychologistsforfuture on

[ ]
psykologien verkosto, joka Ilm aStO'

tukee #fridaysforfuture-

nuoria ja heidan °
vaatimjustaan,etté a hd IStu kseen
paattajat toimisivat

ilmaston puolesta.

Suomennettu ruotsinkielisestd esitteestd,
jonka on laatinut #psychologistsforfuture
Tunne ry on jarjesto, joka
tarjoaa mahdollisuuksia
ilmastonmuutokseen
liittyvien tunteiden ja
ajatusten kasittelyyn.

yhteistydssd Researchers Deskin kanssa.

MIELI Suomen Mielenterveys
ry tarjoaa tietoa ja tukea
ilmastoahdistukseen
liittyen.

Kaikille, jotka ovat
huolissaan ilmastosta

Jos ahdistus on voimakasta
tai pitkakestoista, ota
yhteytta koulu- tai
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RESEARCHERS DESK

Kysyttavaa?

LIFE

Ilmastoahdistus?

Kun tajuamme, kuinka huonosti
planeettamme asiat ovat, meissa heraa
usein voimakkaita, hankalia tunteita.
Tunteet voivat olla ahdistusta, paniikkia,
huolta, toivottomuutta,
merkityksettomyytta tai alakuloisuutta. On
aivan normaalia ja ymmarrettavaa kokea
tallaisia tunteita. Kaikki eivat koe
ilmastoahdistusta, mutta voimme paattaa
tehda asioille jotain, vaikkei meilla olisikaan
vahvoja tunteita.

Kasittele ilmastoahdistusta
Loistava asia on, ettd juuri se, mika auttaa
planeettaamme, voi auttaa myods sinua
kasittelemaan ilmastoahdistustasi.

e Etsi porukka

Tapaaihmisia, jotka tiedostavat
ilmastokriisin ja jakavat huolesi.

e Osallistu
Ala toimia itse tai yhdessa muiden
kanssa saadaksesi aikaan pienia ja
suuria muutoksia.

Etsi ryhmia ja toimintaa

1. Mene itsellesi mieleiseen somepalveluun.

2. Kirjoita hakukenttaan esimerkiksi
“ilmasto”, halutessasi voit lisdtd oman
paikkakuntasi. Voit l6ytaa monenlaisia
ryhmia, kuten Fridaysforfuture, Elokapina
seka eri ymparisto- ja
luonnonsuojelujarjestoja.

3. Lueeriaiheista ja esita kysymyksia.

4. Valitse sinulle sopiva, arvojesi mukainen
porukka.

”Se mika auttaa
planeettaamme, auttaa myos

sinua kasittelemaan
ilmastoahdistusta.”

Oma jaksaminen

Kestava elamantapa on tarkea niin

planeetallemme kuin meille ihmisille. Jotta

jaksaisi toimia pitkdjanteisesti ilmaston

puolesta, on hyva:

e tavata muita, jotka ovat huolissaan ja
tiedostavat ilmastokriisin.

e syoda ja nukkua hyvin.

e harrastaa lilkuntaa.

e viettda aikaa luonnossa.

e valttaa tarpeetontailmastoasioista riitelya
laheisten kanssa.

e ollaitseaan kohtaan lempea ja armollinen.

e tehda asioita. iotka tuottavat iloa ia saavat

Yhteiskuntaan vaikuttaminen

e Osallistu mielenilmauksiin ja muuhun

e Al3 kayts kaikkia voimiasi pelkdstaan
haitallisen toiminnan vastustamiseen -
yrita myos tuoda esiin parempia
vaihtoehtoja tai kehittaa niita itse.

e Keskity ennemmin politiikkaan, lakeihin
ja yhteiskuntaan vaikuttamiseen kuin
yksittaisiin ihmisiin vaikuttamiseen.

Lahimmaisiin vaikuttaminen

e Ole esikuva ja ndyta konkreettisesti,
mita jokainen voi tehda.

e Nosta esiin myonteisia esimerkkeja.

e Oleystavallinen. Kun keskustelee
ilmastoasioista, on parempi kuunnella ja
esittaa kysymyksia kuin julistaa
ajatuksiaan tai taysin kyseenalaistaa
keskustelukumppaninsa.

Omien elamantapojen

muuttaminen

e Tee mieluummin yksi muutos, jolla on
suuri vaikutus, kuin monta pienta
muutosta, jotka vievat sinulta paljon
voimia.

e Etsi kaveri, jonka kanssa voit yhdessa
tehda muutoksia.

e On helpompaa aloittaa uusi tapa kuin
paasta eroon vanhasta.

Ota yhteytta

#psychologistsforfuture Facebookissa
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