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

Tunne ry ar en organisation
som erbjuder mojligheter
att bearbeta kanslor och
tankar kring problem
gallande
klimatforandringen.

Till alla som kanner
klimatoro

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?

Nar en forstatt hurilla det ar stallt med
planeten vacks ofta starka och jobbiga
kanslor. Det kan vara angest, panik, oro,
hopploshet, meningsloshet och ned-
stamdhet. Att kdnna sa ar helt normalt och
rimligt. Alla kdnner inte klimatangest, en kan
valja att agera daven utan starka kanslor.

Hantera klimatangest
Det ar sa fantastiskt att just det som hjalper
planeten ocksa hjalper dig att hantera din
klimatdngest.
e Hitta ett sammanhang
Umgas med andra som delar din
forstdelse och oro for klimatkrisen.
e Engageradig
Borja agera sjalv eller tillsammans med
andra for att skapa forandring i stort och
smatt.

Hitta sammanhang

och aktiviteter

1. Gain padin favorit av sociala medier.

2. Sok pa “klimat”, lagg eventuellt till din
bostadsort. Du kommer hitta manga olika
grupper som t.ex. fridaysforfuture,
Naturskyddsforeningen, Extinction

Rebellion, Faltbiologerna, Klimatriksdagen.

3. Lasochstall fragor.
4. Valj det sammanhang som passar dig och
dina varderingar.

"Det som hjalper planeten hjalper

aven dig att hantera din
klimatangest”

Att orka agera

Hallbarhet ar viktigt for bade planeten och oss

manniskor. For att i langden orka agera for

klimatet ar det hjalpsamt att:

e traffa andra som delar din oro och
forstaelse for klimatkrisen.

e ataochsova ordentligt.

e motionera.

e vistasinaturen.

e inteionddan gainikonflikter med dina
narmaste angdende klimatfragor.

e varasnall och férldtande mot dig sjalv.

e gorasaker du mar bra av och blir glad av.

Att paverka samhallet

e Demonstrera och deltai andra aktioner
for att paverka makthavare.

e Lagginte din energi enbart pa att
protestera mot destruktiva
verksamheter, forsok att dven visa pa
eller bygga upp nagot battre.

e Hafokus pa att paverka politiken, lagar
och samhallet, i stallet for att forsoka
paverka individer.

Att paverka medmanniskor

e Vargarna en forebild, visa konkret hur
en kan gora.

e Lyft fram positiva exempel.

e Varvanlig. Lyssna och fraga nar du
diskuterar klimatfragan, i stallet for att
ifrdgasatta och propagera.

Att gora egna forandringar

e  GOr hellre en forandring med stor effekt,
an manga sma som tar mycket av din
energi.

e Hitta en kompis och gor foérandringar
tillsammans.

e Detarenklare att borja med nagot an att
sluta med nagot.

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



