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KIRJOITUS

ANU MORIKAWA

llImastonmuutos ja minéd — Ahdistaako?
Kooste Aalto-yliopiston opiskelijoille
suunnatusta pilotista

mpiristéahdistus on ympiristdongelmien henkinen seuraus. Ympiristo-

asioiden henkisten ja hengellisten ulottuvuuksien kisittelyyn kiytetdin
monenlaisia keinoja jo nyt, mutta mitddn valmista materiaalia ei ollut saata-
villa, kun Aalto-yliopiston oppilaitospappi Anu Morikawan (Espoon seura-
kuntayhtyma) ja Aalto-yliopiston opintopsykologi Sanni Saarimiden toimesta
lihdettiin toteuttamaan pilottia I/mastonmuutos ja mindg — Abdistaako? (syksy
2017-kevit 2018). Herkkid ja henkilokohtaisia aiheita on kisiteltivi vastuul-
lisesti. Téhin tarpeeseen muodostettu pilotti oli suunnattu Aalto-yliopiston
opiskelijoille. Tarjolla oli paitsi vertaistukea myos tunteiden tunnistamista ja
sanoittamista, toisen kuuntelemista, omien ajatusten sanoittamista ja tyovili-
neitd niiden vaikeiden teemojen kisittelyyn.

1990-luvun ala-asteen oppikirjoissa on kisitelty teemaa kasvihuoneilmié.
Opetettiin, etti sidolosuhteet ovat muuttuva ilmid, ilmasto ei. Nykytiedon
valossa asia ei ole ollenkaan ndin yksinkertainen. Viiden kerran kurssikoko-
naisuudessa lihdettiin liikkeelle siitd, ettd ilmastonmuutos on totta ja on jo
tadlld. Painotetut kysymykset olivat; Miten eldd timin tiedon kanssa? Miten
kohdata timin tiedon valossa koetut tunteet?

Kyseessi oli pilotti, jossa keskusteltiin ilmastonmuutokseen liittyvistd aja-
tuksista ja tunteista. Ryhmad ei ollut terapiaa, eikd se soveltunut akuutissa krii-
sissd olevalle. Ryhmi oli katsomuksellisesti sitoutumaton.

Pilotti koostui viidesti kokoontumiskerrasta seuraavien teemojen mu-
kaan:
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Mitd on ilmasto- ja ympdristoahdistus?
Tunteet ja toiminta

Epitoivo, toivo ja toivottomuus

Miten ilmastoahdistusta voi purkaa?

M.

Mista valoa tulevaan?

Toimme alkuinfossa esille, ettd tulemme keskustelemaan luottamuksellises-
sa ilmapiirissd tulevaisuudesta, sen herittamistd uhkakuvista ja toivonpilkah-
duksista. Kerroimme, ettd kurssilla pohditaan oman ahdistuksen suhdetta
toimintaan ja kuullaan ilmasto- ja ympdristéasiantuntijoiden kokemuspu-
heenvuoroja. Sanoitimme, ettd meilld ei ole tarjota valmista ratkaisua ilmas-
toahdistukseen, mutta eviitd, tukea ja tyokaluja saat. Avain ilmastonmuutok-
sen ratkaisemiseen on meissé jokaisessa, mutta se ei tapahdu ilman vaikeiden
tunteiden kohtaamista. Kurssikirjeessd kerroimme asiasta néin:

Ilmastonmuutos on fakta, joka herittid ihmisissi monenlaisia ajatuksia
ja hankalia tunteita; ahdistusta, pelkoa, vihaa, drtymystd, surua ja kaikkea
ndiden vililtd. Ilmastonmuutokseen liittyy my6s monenlaisia henkilokoh-
taisen elimin kokemuksia, ehki syyllisyyttd, syyttelyd, taistelua ja lamaan-
tumista, mutta myos sisuuntumista ja merkityksellisyyden etsintdd. Toinen
kokee ilmastoahdistusta voimakkaasti, toinen vihemmin. Elimintilan-
teet ja omat lihtokohdat vaihtelevat. Joku on “kasvanut” asian parissa, toi-
nen ehki havahtunut asian vakavuuteen vasta hiljattain. Joku osaa nimeti
ilmastonmuutoksen itsessd herdttimid reaktioita helposti, toinen vield et-
sii sopivia sanoja ja omaa suhdettaan tihin kaikkeen. Joku toivoo muutta-
vansa maailmaa, toinen haluaisi 16ytdd edes pienen palan, mihin keskittyd
omassa arjessaan. Moni meisti unelmoi, ettd koko ilmastonmuutos olisi
jotain, mihin ei tarvitsisi reagoida, jotain minki voisi jittdd kohtaamat-
ta kokonaan. Moni meistd toivoo myos, ettd ratkaisut voisivat tapahtua
nopeammin, ja ehkd jossain itdd siemen siité, ettd pidsisi jotenkin itse te-
kemiin osansa. Kaikki ndmi ja mikd tahansa muu ldht6tilanne on tdysin
sallittu. (Kurssimateriaali, 2017.)

Kurssikokonaisuudessa hyédynnettiin metodiikkaa esimerkiksi hyviksymis-

ja omistautumisterapiasta, mindfulnessista ja kriisipsykologiasta. Téllaisessa
tyoskentelyssd ryhmin ohjaajalla on hyvi olla taustallaan kokemusta ryh-
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minvedosta ja pedagogiikasta sekd ymmairrystd ryhmédynamiikasta ja tun-
neprosesseista sekd yksilo- ettd ryhmindkokulmasta. Ohjaajien on hyvi olla
perilld omasta roolistaan, toiveistaan ja ennakko-oletuksistaan sekd toistensa
tyoskentelytavoista. Omat piiloagendat ja toiveet siitd, miten ryhmin jisen-
ten tulisi toimia maailmassa on kisiteltivi etukiteen. Turvallisen ilmapiirin
luominen, luottamuksen herdttiminen, vertaistuen mahdollistaminen ja hy-
vit ryhminohjaustaidot ovat ne elementit, joita ryhmid ohjaavalta tyonte-
kijaltd voidaan edellyttdd. Kaikenlainen vihittely, ylipuolelle asettuminen
tai epdaitous tuo ilmapiiriin haittaavia elementtejd ja kurssin hyoty voi jaada
teoreettiselle tasolle. Kurssin ohjaajat kiinnittivit erityistd huomiota niihin
seikkoihin. Jokainen kokoontumiskerta sisilsi sekd toiminnallisia menetelmia
ettd varsinaisia keskusteluja pareittain, pienryhmissi ja koko porukan kesken.
Toiminnalliset menetelmit olivat vaihtelevasti joko kiertokévelyitd, tunteiden
ja tunnelmien midrittelyjd, eldytymistehtdvid tai mindfulnessia.

Kirkon ilmastostrategia viitoittamassa ilmastokysymysten
aarella tehtavaa ty6ta

Suomen evankelis-luterilainen kirkko on merkittivissi roolissa, kun luodaan
uskoa ja luottamusta tulevaan. Tihin liittyy vahvasti my6s kirkon ilmastostra-
tegia Hiilineutraali kirkko (2019). On tirked, ettd kirkko asettuu sen tosiasian
taakse, ettd ilmastonmuutos on maailmanlaajuinen kriisi, joka vaikuttaa niky-
viisti koko luomakunnan elimiin. Kirkko instituutiona ei perddnny, ei vihit-
tele eikd pakene tdtd faktaa. Energia- ja ilmastostrategian konkreettisten ta-
voitteiden avulla Suomen evankelis-luterilainen kirkko sitoutuu hillitsemiin
ilmastonmuutosta ja edistiméin kestdvii elimintapaa. Kirkon ilmastostrate-

giassa todetaan seuraavaa:

Ilmaston limpeneminen, luonnon monimuotoisuuden katoaminen ja
ekosysteemin vaurioituminen kytkeytyvit suoraan elimdntapaamme.
Elimintapojen takana ovat puolestaan ajattelutavat, jotka liittyvit arvoi-
hin. Kirkon erityiset vahvuudet ilmastotyssi voisivat olla juuri arvoissa ja
asenteissa. (Hiilineutraali kirkko, 2019.)

Arvot, jotka ovat kirkon energia- ja ilmastostrategian taustalla, nousevat kir-
kon ilmasto-ohjelmasta vuodelta 2008 (Kiitollisuus, kunnioitus, kohtuus,
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2008). Siind korostuvat kiitollisuus, kunnioitus ja kohtuus. Naistd arvoista
todetaan, etta kiitollisuus Jumalan luomakuntansa kautta antamista elimin
lahjoista saa tuntemaan kunnioitusta, joka ohjaa kohtuullista eliméintapaa ja
toisaalta elimintapaa, joka mahtuu planeetan puitteisiin. Kirkon ilmasto-oh-
jelman perusteella monien ihmisten tulee vihentdd kulutustaan ja sopeuttaa
eliminsd kohtuullisiin puitteisiin ja samaan aikaan monet tarvitsevat nykyistd
enemmin. Kristilliset kirkot yhdessi monen muun uskonnon kanssa ovat ko-
rostaneet vuosisatojen ajan, ettd kun tietyt perustarpeet on tyydytetty, todel-
linen eldmin ilo tulee rakkaista ihmisistd ja meitd ympir6ivin luomakunnan
rikkaudesta. Evankelis-luterilainen kirkko kannustaakin luoviin ratkaisuihin
ja ilmastoystivilliseen ajattelutapaan muun muassa Kirkon ympiristddiplo-
min kautta (Kirkon ympiristodiplomin kisikirja, 2012).

Hiilineutraali kirkko -strategiassa todetaan, etti konkreettisilla toimilla
kirkko on toivon kantaja. Ilmastoahdistuksen ja pessimismin keskelld kirkko
haluaa luoda toivoa ja innostaa kirkon jisenid ja muita ihmisid tyohon ilmas-
tonmuutoksen hillitsemiseksi. Kirkko rohkaisee ja haastaa paitsi jdsenidin,
my6s muita yhteiskunnallisia toimijoita ja péittjid mukaan ilmastoty6hon
ja hiilineutraaliustavoitteisiin. Strategian tavoitteissa todetaan muun muas-
sa, ettd kirkko vaikuttaa aktiivisesti yhteiskunnallisena toimijana ja keskus-
telijana. Suosituksena on, ettd kirkko rohkaisee ja haastaa viestinnidssdin ja
toiminnassaan jisenensi mukaan ilmastotydhon ja hiilineutraaliustavoittei-
siin. My®s rippikouluun osallistuneet tulevat tiedostamaan ilmastovastuunsa
ja tdhidn pyritddn muuan muassa silld, ettd rippikouluja toteutetaan ymparis-
toystavillisesti (Vihreit riparit -kriteerit). Kirkko vaatii my6s paittajiltd roh-
keita ilmastotoimia ja sitd, ettd seurakunnat tekevit yhteisty6td toisten seu-
rakuntien, kuntien, kaupunkien, jirjestéjen ja muiden sidosryhmien kanssa
ilmastotavoitteiden saavuttamiseksi. Kirkko haluaa olla edistimissi globaalia
ilmasto-oikeudenmukaisuutta. (Hiilineutraali kirkko, 2019.)

Ymparistéahdistuksesta ympaéaristésuruun

Kun Ilmastonmuutos ja mini — Abdistaako? -kurssin pilotti alkoi hahmottua
syksylld 2017, puhuttiin enemmin ympdristdahdistuksesta, mutta vuonna
2018 vakiintuneeseen kiyttoon tuli termi ilmastoahdistus. Téssd lyhyessd
ajassa nimd termit vakiintuivat myos mediassa ja uutisointi aiheen ympiriltd
lisdantyi. Myos Aalto-yliopistossa toteutettu pilotti sai osansa, kun mm. YLE
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otti yhteyttd ja toivoi voivansa osallistua radiotoimituksen keinoin kurssille.
Pitkdn pohdinnan piditteeksi kurssin vetdjit eivit antaneet tihin mahdolli-
suutta luottamuksellisen ilmapiirin sdilyttdmiseksi. Aalto-yliopiston opintop-
sykologi Sanni Saarimiki lupautui kuitenkin lukuisiin haastatteluihin ja ker-
toi niissd yhteyksissd myos tistd kurssipilotista (Yle.fi, 2018; 2019a; 2019b).

Suomessa keskustelu ilmastoahdistuksesta lisddntyi syksyn 2017 jilkeen,
jolloin ilmestyi myos teokset Hyvan siin aikana (Nikkanen & tyoryhmi,
2017) seki Piin helvettia? Ympiristoahdistus ja toivo (Pihkala, 2017). Lisiksi
kurssin opiskelijat laativat yhdessi kolumnin Rakas ilmastonmuutos (2018),
joka julkaistiin Aalto University Magazinessa kevailld 2018. I/mastonmuutos
Ja mind — Abdistaako? on tiettivisti Suomen ensimmiinen keskusteluryhmi
aiheesta.

Ilmastoahdistus tarkoittaa ahdistustilaa, jossa henkilé kokee ilmaston-
muutokseen liittyvien asioiden uhkaavan hinti. Ilmastoahdistus tai ilmas-
tonmuutosahdistus on merkittivi osa ympiristoahdistuksen ilmiotd. I1-
mastonmuutokseen liittyvit psyykkiset vaikutukset nihdddn kisitekartassa
ilmastoahdistuksena. Ndmi vaikutukset voivat olla joko suoria tai epdsuoria.
Ilmastonmuutoksen suoria vaikutuksia on tutkittu enemmin kuin epdsuoria.
Ilmastonmuutoksen aiheuttamat tai pahentamat luonnonkatastrofit aiheut-
tavat esimerkiksi ahdistusta, posttraumaattista stressid, masennusta ja vahin-
gollista kiyttdytymistd. Yksi ilmastonmuutoksen epésuora vaikutus on se, ettd
ihminen ei vield itse kirsi suoraan kovin paljon ilmastonmuutoksen fyysisistd
vaikutuksista, mutta kokee silti huomattavaa psyykkistd kuormitusta. Voidaan
nihdi, ettd ilmastonmuutos on lukuisille ihmisille keskeinen tulevaisuuteen
liittyvd uhkakuva, minki vuoksi ilmastoahdistuksen yksi peruspiirre on tule-
vaisuuteen liittyvé pelko ja huoli (Pihkala, 2019).

Tulevaisuuden uhkakuviin liittyen ajatukset voivat litkkua ldhelle kuole-
maa, elimin péddttymistd ja maapallon tuhoutumista. Kun ympirilld olevaa
luontoa tuhoutuu se voi puolestaan tuoda esille surua, jota voidaan kutsua
ympiristosuruksi. Ympiristosuruun liittyen voidaan tissd yhteydessi todeta
Pihkalan kiyttineen vertauskohtana toimivia suruprosesseja esimerkiksi sil-
loin, kun outo valoisuus valtaa alaa hautajaisten jilkeen. Maailma ei ole enti-
sellddn, mutta siind alkaa ndhdi taas jotakin hyvii.

Pihkala (2017) kiyttdd termid ympiristdahdistus kuvatessaan monenlai-
sia henkisid oireita, joita ihmisilld on ympiristbongelmiin liittyen. Pihkala

(2017:20-21) sanoittaa:
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Vaikka ahdistuksessa on kyse henkisestd asiasta, ihminen on kokonaisuus
ja henkiset asiat nivoutuvat monin tavoin yhteen ruumiillisuuden kanssa.
Tami kokonaisvaltaisuus on erityisen merkityksellistd suhteessa luontoon,
silld ihmisen ruumis on ilmiselvisti yhteydessi ekosysteemeihin.

Seki yksiloiden ettd yhteiskunnan kannalta olisi tirkedd, ettd ihmiset saisivat
riittivisti tukea, jotta he uskaltaisivat tuoda surun tuntemuksia esiin. Ympi-
ristésurua voi kokea eri tavoin. Jokainen joutuu kohtaamaan jonkinlaisen luo-
pumisprosessin ympiristétuhojen aikana. On sopeuduttava tilanteeseen, jossa
fossiiliset polttoaineet hupenevat, ympiristopakolaisia on entistd enemmin
ja yhteiskunnalliset olot vaativat kamppailua ihmisarvon puolesta. Kaiken-
laista kipua ja surua tulisi kunnioittaa kohtaamalla, ei pakenemalla. (Pihkala,
2017:167-169.)

Pihkala (2017) korostaa, ettd suostuminen ja uskaltautuminen ovat olen-
naisia sanoja suruprosessissa. Hin painottaa, ettd tehtivimme on myontii,
ettd emme hallitse kaikkea. Pihkala nikee surun kuitenkin transformatiivise-
na — se voi muuttaa meitd ja maailmaa. Suru on sekd yksilollinen ettd yhtei-
sollinen asia. Vertaistuki voi helpottaa, lohduttaa ja auttaa jaksamaan. Surua
ei saa vihitelld tai selittidd liian helposti pois. Tami koskee myos ympiristosu-
rua. Surua ylipddtinsd ilmaistaan hyvin kokonaisvaltaisesti. Pihkala painottaa,
ettd se mitd suremme ja miti emme, kertoo siitd, millaisia ihmisid olemme.
Niin ollen my®s surulla on eettinen ulottuvuus ja surun salliminen on lopulta
oikeuksiin liittyvi asia.

Ympiristdahdistuksen skaalan yhdessi ddripadssd ovat lddketieteellisesti
midritellyt ahdistushiiriot, joihin ympiristohuoli on merkittavésti vaikuttanut.
Osa ihmisistd saa akuutteja psykofyysisid oireita, kuten vatsakipua, padnsarkyd
tai unettomuutta, kun he kuulevat uutisia ympiristéon ja luontoon liittyvistd
tuhoista. Psykologit ovat suositelleet seuraamaan esimerkiksi seuraavan kaltai-
sia alustavia oireita liittyen ympiristéahdistukseen; unihdiriét, mielialan vaihte-
lut, ylivirittyneisyys, energiatasojen vihentyminen. (Pihkala, 2019.)

Teologisia huomioita

Kun puhumme ilmastoahdistuksesta, emme voi sivuuttaa kysymyksid elimin
merkityksellisyydesti, ihmisen olemassaolon oikeutuksesta, vastuullisuudesta
(viljele ja varjele), kaiken katoavaisuudesta, kuoleman ja lopullisuuteen liitty-
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vistd pohdinnoista. Kirkon tyontekijaltd voidaan myds kysyd mikd on kirkon
rooli tissd kokonaisuudessa, miten hengellisesti voi itsensd asemoida luoma-
kunnan tuhoutumisen tilaan, mistd toivoa tulevaan, mihin uskoa, miten Ju-
mala sallii timan?

Suomen Mielenterveysseuran julkaisussa I/mastoahdistus ja sen kanssa eli-
minen (Pihkala, 2019) todetaan, ettd ilmastoahdistuksen kohtaamistaitojen
edistdiminen vaatii sellaisen kulttuurisen muutoksen tukemista, jonka mydti
tunnemyonteisyys kasvaa. Kliininen psykologi Maria Ojala on kehittinyt eld-
min merkityksellisyyden tunnon kasvattamiseen ja yllipitimiseen keskittyvid
mallia (meaning-focused coping, Ojala, 2012; Pihkala, 2019). Olennainen piirre
merkityksellisyyteen liittyen on erottelu toiveajattelun ja rakentavan toivon
vililld. Toiveajattelu voi hetkellisesti auttaa ahdistuksen sietimisessd, mutta
pidemmalld tihtdimelld se on tuhoisaa sekd ekologisen kriisin ettd ihmismie-
len kestivyyden kannalta. Sekd Ojala ettd Pihkala ovat lihestyneet ilmastoah-
distusta sekd kiytdnnon tilanteisiin liittyvind ahdistuksena ettd niin kutsuttu-
na eksistenttiaalisena ahdistuksena. Eksistenttiaalinen ahdistus liittyy elimin
ja kuoleman peruskysymysten kohtaamiseen. Nykyaikana ilmastonmuutos
ja ekokriisi herittavit tillaisia kohtalon kysymyksid. Merkityksellisyyden tai
tarkoituksen kokemisen keskeisyys piirtyy esiin eteenkin ilmastoahdistuksen
eksistentiaalisia ulottuvuuksia vasten. (Pihkala, 2019.)

Ilmastoahdistuksen ympirilli on hyvi ymmirtid uskontotieteellinen ja
teologinen nikokulma, silld ddrimmilleen vietynid ilmastonmuutoksen ympé-
rille voi syntyéd uskontoa muistuttavia elementtejd. Tamin voi havaita vaik-
kapa siitd, milld tavoin teemaa ja sen ympirilld syntyvid ajatuksia ja tuntei-
ta sanoitetaan. Tdssd piilee yksi vaaratekijd; ithminen voi jdddd hyvin yksin
ahdistavan ja suuren teeman alle, mikili ei 16ydd valoisia tai toivoa luovia
nikokulmia aiheen ympiriltd tai kanssaihmisistd. Ilmastonmuutoksesta voi
tulla eldmaa liiaksi hallitseva teema. Juuri siksi ilmastonmuutokseen liittyvien
tunteiden sanoittaminen, vertaistuki, ymmirrys ja hyviksynti ovat mielestini
keskeisid voimavaroja, joita kurssi itsessddn pystyi tarjoamaan. I/mastonmuutos
Ja mind — Abdistaako? -kurssilla oli tirkedd myds normalisoida tunteita, kan-
nustaa toimintakyvyn ja hyvinvoinnin siilyttimiseen sekd omien voimavaro-
jen kuulosteluun. Armollisuus lienee yksi termi, jolla titd kokonaisuutta voisi
kuvata. Tama voi tarkoittaa, ettd aina ei ole voimavaroja tai mahdollisuuksia
eldd omien ihanteiden mukaan ja sekin pitdisi pystyd hyviksymadin, silld la-
maantuminen olisi myds ympiristasioissa tuhoavaa.
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Toivo

Parhaimmillaan tai oikeastaan pahimmillaan ilmastoasioissa fanaattisuus voi
alkaa muistuttaa harrasta uskonnollisuutta. Uskonnollisuutta, jossa korostuu
armottomuus, toivottomuus ja lopullisuus. Kristillisen uskon nidkokulmas-
ta juuri toivo on yksi keskeinen voimavara. Osa ihmisistd kokee ahdistavia
tunteita nimenomaan ympiristétuhoihin liittyen. Ympiristoahdistus voi olla
osa sitd alakuloisuutta tai angstia, joka liittyy koko maailman tilaan ja tule-
vaisuuteen. Kukapa haluaisi ajatella ahdistavia asioita? On ymmirrettivia,
ettd moni ei halua tarttua ympiristoasioihin. Aihepiiri vaikuttaa synkalti.
Synkkien asioiden ajatteluun sisiltyy kuitenkin suuria vapautumisen ja jopa
ilon mahdollisuuksia. Helpottaa, kun saa omia tunteita kisiteltyd (Pihkala,
2017:12). Pihkala muistuttaa, ettd ympiristotoiminta ei ole pelkkidd luopu-
mista, vaan sen kautta voi my9s saada paljon. Se, ettd uskaltaa kisitelld omaa
ja muiden keskeneriisyyttd vie meitd sithen suuntaan, etti voimme rohkais-
tua kohtamaan eldimin ambivalenssin: moniulotteisuuden ja ristiriitaisuu-
den. Meidin tulisi olla armollisia itsellemme ja toisillemme. Samalla meidin
tulisi kannustaa itsedmme ja toisiamme entistd kestivimpiin eldiméntapoi-
hin, joissa yhteiskunnallinen vaikuttaminen on aivan keskeinen osa. (Pihkala,
2017:15.)

Ilmastonmuutos ja mind -Ahdistaako? -kurssikokonaisuuden aikana vierai-
lijana kdvi muun muassa kirjan Zero Waste - jaihyvdiset jéitteille Kirjoittanut
Otso Sillanaukee (2018). Sillanaukee toimi hyvini, inspiroivana esimerkkini
siind, ettd ympdristokysymyksiin tarttuminen ei tarvitse tarkoittaa eristiyty-
neisyyttd, epdsosiaalisuutta tai kéyhdd elimid. Luopumisen kautta voi syn-
tyd tilaa jollekin uudelle. Ymparistoystivillisen eliméntavan my6td voi 16ytdd
merkityksellisyyttd eldiméin. Sillanaukee kehottaa pysihtymiin kysymyksen
ddrelle: mikd tuottaa minulle iloa? (Sillanaukee, 2018:11). Ilmastopohdintaan
liittyy oleellisesti pohdinta laajemmin eldmistd ja minuudesta. Kuka mini
olen ja miten miné haluan elda?

Ensimmaisen kurssikokonaisuuden kolmannella kerralla, kurssin puolivi-
lissd, aiheena oli epitoivo, toivo ja toivottomuus, ja vieraana oli monitieteelli-
nen ympiristoasioiden tutkija Panu Pihkala. Tavoitteena oli, ettd kurssin ede-
tessd olisi mahdollista huomata, ettd toivon merkkejd on olemassa runsaasti.
Pihkala toi tihdn keskustelun ja tyoskentelyn keinoin nidkokulmia toivosta,
toivottomuudesta ja epdtoivosta.
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Ymparistdahdistuksen kisittely auttaa ihmisid liittymadn yhteen toisten
kanssa kiytinnoén ongelmanratkaisutyohén. Surusta ja tuskasta huolimat-
ta pddpaino on elimin hyvyydessi ja merkityksellisyydessi. Toivoon liittyy
Pihkalan mukaan rohkeus, luottamus ja sitkeys. Elimissi erilaisten kausien
esiintyminen kannattaa hyviksyi ja timin eteen joutuu joskus tekemdin pal-
jon toitd. (Pihkala, 2017.)

Keskeista olisi, ettd ilmastoahdistus voisi toimia merkittivina voimavara-
na. Tami edellyttid, ettd on mahdollista 16ytdd yhdessi toisten kanssa riittd-
viisti aikaa ja tilaa tunteiden kisittelyyn sekd riittavisti toimintamahdollisuuk-
sia ilmastonmuutoksen hillitsemiseksi. Tutkimukset osoittavat, etti Suomessa
yleinen huoli ilmastosta on kasvanut, eteenkin nuorten keskuudessa ja monia
esimerkkeji erilaisista ilmastoahdistuksen oireista on tullut esiin. Kaksi kes-
keistd psykologista tehtdvdd ilmastonmuutoksen suhteen on sopeutuminen
muuttuviin olosuhteisiin eli toimintakyvyn ylldpito ja oman eettisen vastuun
hyviksyminen. Téssd yhteydessi kiytetddn myds termid resilienssi (mielen
joustavuus, kimmoisuus), jolla tarkoitetaan juuri toimintakyvyn siilyttimistd
muutosten keskelld. Keskeistid on, ettd ahdistava asia kohdataan, mutta sen
alle ei muserruta. (Pihkala, 2019.)
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