Forsta hjalpen

#psychologistsforfuture ar
ett natverk for psykologer

som jobbar med att stotta Vid klimato ro

ungdomar pa
#fridaysforfuture

och hjalpa dem med deras
krav pa makthavarna att
agera for klimatet.

Fran #psychologistsforfuture
i samarbete med Researchers Desk
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MIELI Psykisk Hdilsa Finland
rferbjuder information och
stod om klimatdngest.

Om du lider av en stark eller
ldngvarig angest, kontakta
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LIFE

Klimatangest?

Da man bérjar inse hur illa det ar stallt med
var planet uppstar ofta starka och jobbiga
kanslor. Man kan kanna dngest, panik, oro,
hopploshet, meningsloshet eller

nedstamdhet. Dessa kanslor ar helt normala.

Alla kdnner dock inte av klimatangesten.
Man kan aven agera for battre
klimatforhallanden utan alltfor starka
kanslor.

Att hantera klimatangesten
Att jobba med klimatangesten ger goda
resultat, da det arbetet hjalper saval var
planet som dig att hantera din egen
klimatdngest.
o Sok efter ssmmanhang!
Umgas med andra som delar din
forstaelse och oro for klimatkrisen.
e Engageradig!
Agera sjalv eller tillsammans med andra
for att skapa forandringar i stort och
smatt.

Sok efter sammanhang

och aktiviteter

1. Gainpadesociala medier du gillar.

2. Sok pa ordet "klimat”, lagg eventuellt till
din bostadsort. Dar hittar du manga
grupper som t.ex. fridaysforfuture,
Naturskyddsforeningen, Extinction

Rebellion, Faltbiologerna, Klimatriksdagen.

3. Lasoch kom med mera fragor.
4. Valjden grupp och det sammanhang som

passar dig och dina varderingar bast.ie;

el

”Det som hjalper planeten hjalper

aven dig att hantera din
klimatangest”

Ageral

Hallbarhet ar ett centralt begrepp for bade

planeten och for oss manniskor. For att i

langden orka agera for klimatforandringar ar

det bra att:

e traffaandra - dela med sigav den oro man
kénner och den forstaelse man har for
klimatkrisen.

o skaffa dig krafter: at och sov tillrackligt!

e motionera.

e vistasinaturen.

e skapainteionddan konflikter kring
klimatfrdgorna med dina ndrmaste.

e varasnall och skonsam mot dig sjalv.

e gOrsaker du mar bra av och som gor dig

Att paverka samhallet

e Demonstrera och delta i aktioner for att
paverka makthavare.

e Lagginte din energi enbart pa att
protestera, jobba aven med att bygga
upp nagonting battre.

e Fokusera pa politiken, lagar och
samhallet, i stallet for att forsoka
forandra individer.ist!

Att paverka medmanniskor

e Vargarnaen forebild och visa konkret
hur man kan handla.

e Lyft fram positiva exempel.

e Varvanlig. Lyssna och stall fragor under
diskussioner kring klimatfragor, i stallet

for att ifrdgasatta och propagera.istsi
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Att gora egna forandringar

e Jobba hellre med en mera
genomgaende forandring, an med
manga sma projekt som tar mycket av
din energi.

e Hitta en kompis och gor férandringar
tillsammans.

e Detarenklare att sdttaigdng med en
aktivitet an att slutfora den.

Kontakta oss
#psychologistsforfuture pa Facebook
https://tunne.org



