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lImastoahdistus
Ja eksistentiaalinen hyvinvointi




Milta ilmastonmuutos tuntuu?

Millaisilla tunnesanoilla kuvaisit omaa
kokemustasi?



Mita on ymparistoahdistus?

lhmisilla on runsaasti erilaisia vaikeita
tuntemuksia ymparistotuhoihin liittyen
Oireita voi kuvata skaalan tai janan kautta
Osa ihmisista kokee jopa psykofyysisia
oireita, kun kohtaa huonoja ymparistouutisia:
paansarkya, pahoinvointia jne.

Todella yleista on epamaaraisen
levottomuuden, alakuloisuuden ja
ahdistuneisuuden kokemus



lImastoahdistus

= se 0sa ymparistdahdistuksesta, joka liittyy

ilmastonmuutokseen

Ks. lmastoahdistus ja sen kanssa eldminen,

Mieli ry. (Suomen mielenterveysseura),

kesakuu 2019, Panu Pihkala
https://mieli.fi/fi/raportit/ilmastoahdistus-ja-sen-
kanssa-el%C3%Asminen

Voi my06s sanoittaa stressitekijaksi

(englanniksi usein myos distress)



https://mieli.fi/fi/raportit/ilmastoahdistus-ja-sen-kanssa-el%C3%A4minen
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Imastonmuutoksen terveysvaikutukset
Psykologiset haasteet ilmastonmuutoksen
ntaamisessa

lmastoahdistuksen oireet

5. Altistavat tekijat ja sosiaalisen kontekstin
vaikutus

6. Toiminta, tunteet ja merkityksellisyys
Kolmannen sektorin toimintamalleja
maailmalta



Tutkimuksia suomalaisesta

IImastoahdistuksesta

Erillisryhmille tehtyja kyselyita,
merkittavimpana Nyyti ry:n kysely kevaalla
2019

Taustalla STEA-hankehakemus, jossa Mieli ry,
Nyyti ry & tuore Tunne ry (www.tunne.org)



Sitran kysely, julkaistu 22.8.19

< c & httpsy//www.sitra.fi
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Noin neljannes suomalaisista arvioi
potevansa ilmastoahdistusta, kertoo Sitran
teettama tuore kyselytutkimus. Kestavien
elamantapojen harjoittaminen koetaan
tehokkaimmaksi laakkeeksi ahdistuksen ja
muiden ilmastonmuutoksen aiheuttamien
vaikeiden tunteiden hallitsemiseen.

Sanna Autere

ASIANTUNTIJA, VIESTINTA, SITRA

in

27 prosenttia suomalaisista arvioi, ettd sana "ahdistus” kuvaa erittain tai melko
hyvin heidan tuntemuksiaan ilmastonmuutosta kohtaan. Eniten ahdistusta
kokevat nuoret, alle 30-vuotiaat, joista perati 38 prosenttia vastasi kysymykseen

myontavasti.

KUINKAHYVIN SANA AHDISTUS KUVAA



lImastonmuutoksen herattamat tunteet ja niiden havaitseminen muissa ihmisisséa

Oletko havainnut ilmastonmuutoksen herattaneen seuraavia tunteita muissa ihmisissa?
Mita tunteita ilmastonmuutos on herattanyt sinussa?
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Imastonmuutoksen herattamat tunteet itsessa

Mita tunteita
ilmastonmuutos on
herattanyt sinussa?

(kylla, %)
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Voimattomuus

Toivo (+)

Suru

Skeptisyys/epiily
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Talouden taloudellinen tilanne
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Havaintoja kyselyn tuloksista

llImastonmuutoksen aiheuttamia pelkotiloja sanoo
kokevansa 10% ja masentuneisuutta 9%: luvut ovat
sangen korkeita.

Nuorista 22% kertoo kokeneensa masentuneisuutta ja
19% lamaantuneisuutta (ahdistusta 33%).

Nuorten eli alle 30-vuotiaiden vastaukset ovat
muutenkin erittdain mielenkiintoisia ja monin tavoin
halyttavia. Nuorista 31% kertoo kokevansa
syyllisyytta, kun yli 65-vuotiaista vain 17%; hapean
suhteen samat luvut ovat 26-12, katumuksen 26-10.
Ks. https://ekoahdistus.blogspot.com/2019/08/sitran-
kysely-ilmastotunteista.html



https://ekoahdistus.blogspot.com/2019/08/sitran-kysely-ilmastotunteista.html

Kysymys:

Millaiset tekijat vaikuttavat siihen, etta yli 65-
vuotiaat (ja yli 55-vuotiaat) tunnistavat
itsessaan paljon vahemman vaikeita tunteita
kuin nuoret (alle 30-vuotiaat)?



Nuoret: erityisen kuormittunut

ryhma

Tulevaisuus edessa

"Defenssi-panssarit” eivat viela niin paksuja
-> mutta polarisaatiota taman suhteen jo nuorten
keskuudessa

Yhteiskunnalliset vaikuttamismahdollisuudet

viela suhteessa vahaisempia

Turhautuminen, epareiluuden tunne

Tarkeaa huomata, etta ilmastoahdistus ei

kuitenkaan ole pelkastaan nuorten kokemus!



Erityisen altistuneita tihmisryhmia

Psyykkisen kasittelykapasiteettinsa kannalta
erityisen haavoittuvassa asemassa olevat

esim. lapset, nuoret ja mielenterveysongelmista
muutenkin karsivat henkilot

Sellaiset ihmisryhmat, joilla on elinkeinonsa
vuoksi vahva sidos ekosysteemeihin, jotka
ovat ymparistouhkien vuoksi muutostilassa

esim. maanviljelijat, ammattikalastajat ja -
metsastajat, alkuperaiskansat



Erityisen altistuneita ihmisryhmia (2)

Ymparistonsuojelussa aktiivisesti mukana
olevat ihmiset
esimerkiksi ymparistoalan tutkijat ja
ymparistojarjestojen vapaaehtoiset
lhmiset, joilla on harrastuselamansa tai
elamantapansa vuoksi vahvoja tunnesiteita
ekosysteemeihin
esimerkiksi luonnossa liikkujat (urheilu, marjastus,

kalastus, metsastys jne.) tai luontoon liittyvan
uskonnollisuuden harjoittajat



Sosiaaliset ristiriidat ja jannitteet

Ymparistoasiat ovat vaatineet ja vaativat
muutoksia: muutosvastarinta ja
ihmisryhmien valiset suhteet astuvat peliin
Nykytilanne: jannitteita myos
ymparistdahdistuksen suhteen

Vrt. ilmastolakkoilevat lapset & suhde vanhempiin
ja aikuisiin

Vaalikevat 2019: identiteettipolitiikkaa
ilmastonmuutoksesta



Olisiko mahdollista, etta erilaiset
ihmisryhmat kasvavassa maarin loytaisivat
toisensa yhteisten tunnemaastojen kautta?

Vrt. “ilmasto-isovanhemmat” & nuoret yhteisissa
mielenilmauksissa



Haitat ja hyodyt

Turhan voimakas ilmastoahdistus laskee

toimintakykya ja hyvinvointia

Sopiva maara ahdistusta voi olla muutosvoima
Eettinen ongelma, jos ylikorostetaan, etta yksilon
tulisi kyeta kanavoimaan ahdistuksensa toimintaan

Ahdistuneisuus ei itseisarvo, mutta vaikeat

tunteet todistavat herkkyydestq, joka voi johtaa

empaattisiin tekoihin

http://ekoahdistus.blogspot.com/2018/09/10-suositusta-
ymparistoahdistuneelle.html



http://ekoahdistus.blogspot.com/2018/09/10-suositusta-ymparistoahdistuneelle.html

Ahdistus ja tulevaisuus

Ahdistuksen ja tulevaisuusnakemysten

suhde: lilan epavarma tulevaisuus lamauttaa
“radikaali tulevaisuudettomuus”

Monenlaiset yhteiskunnalliset ongelmat

vaikuttavat tahan (syrjaytyminen ym.)

Tassakin patee ymparistoasioiden kietoutuminen
yhteen muiden asioiden kanssa

Vrt. Sitran kysely ja koettu toimeentulon maara



Diesel, "Global Warming Ready”
mainoskampanja




lImastoahdistuksen erityispiirteita

Koskettaa kaikkia, mutta ihmisten
keskuudessa on suuria eroja siind, missa
maarin psyykkista tyota on tehty asiassa
IM vaikutukset kaynnissa koko ajan, ja jo
pitkaan: tama tuo eron ydinuhka-
ahdistukseen

IM vaihtelevuus, sekavuus, kaikkialle-
ulottuvuus -> heijastuu oireisiin ja
dynamiikkaan



Valttely / vahattely / kieltaminen

Halu pitaa etaisyytta ilmastonmuutokseen on
ymmarrettava psyykkinen reaktio...

... mutta pidemman paalle vaarallinen.
lImastokieltamisessa (denial) on monia er;
muotoja: valttely, vahattely,
totaalikieltaminen
Fanaattinen ilmastokieltdja tavallaan karsii
myos “ilmastoahdistuksesta”: aihe on hanen
psyykkiselle resilienssilleen lilan ahdistava, ja
tuloksena on tunneperainen kieltoreaktio



lImastoahdistus ja ahdistusteoriat

lImastoahdistukseen liittyy monia
"kaytannollisen ahdistuksen” (ks. Pihkala
2019, tulossa) piirteita: tilanteisiin liittyvaa
jannitysta, “ahdistusta” (anxiety) ja
virittyneisyystiloja

"Miten toimin tassa toisten edessa?”

Syvemmalta kajastavat ns. eksistentiaalisen
ahdistuksen kysymykset

Ks. myds Pihkala 2018, "Johdatus
ymparistoahdistukseen”, Tieteessa tapahtuu



PAIN

HELVETTIA®

Ymparistoahdistus ja toivo

KIRJAPAJA



Pain helvettia? Ymparistoahdistus ja

toivo (Kirjapaja, 2017)

Yleistajuinen tietokirja, mutta taustalla paljon

moni- ja poikkitieteellista tutkimusta
Teologinen epilogi

Ajattelun valineita ilmididen ymmartamiseen

asitteita (esim. ymparistosuru, solastalgia eli
naikkaipuu)

Mahdollisuus miettia myos omaa

itsesaatelya, vaikkei olekaan varsinaisesti
self help —kirja
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Eksistentiaalinen ahdistus

Paul Tillichin malli:
Syyllisyys-kysymykset
Kuoleman ja rajallisuuden kohtaamiseen liittyvat
kysymykset
Elaman merkityksellisyyden tunnon tai
merkityksettomyyden tunnon kysymykset



Resilienssin eri ulottuvuudet

Yleisen resilienssin lisaksi tarvitaan myos

Emotionaalista resilienssia: kykya elaa
muutostilojen aiheuttamien tunteiden kanssa

Eksistentiaalista resilienssia: kykya kasitella
riittavalla tavalla muutostiloihin liittyvia
eksistentiaalisia kysymyksia



Toivo [ merkityksellisyys

Epatoivo luonnollisena tunteena

Taysi toivottomuus ja itsetuhon vaara
Huom! Dramaturgi llja Lehtisen huomiota
nerattanyt essee “Toivottomuuden puolesta”

<artoittaa “ei-toivoa”, eli hanella eri merkitys
toivottomuus-kasitteelle

(Eksistentiaalisen) rohkeuden tarve
Oikeus iloon (vrt. ilmastoylpeys)




"Paattavainen toivo”

"Toivo ei ole varmuutta siita, etta jokin asia
onnistuu, vaan vakuuttuneisuutta siita, etta
asioilla on merkitys riippumatta siita, miten
kay.” —Vaclav Havel



Haasteita, kysymyksia

Miten tukea aikuisia terveen
ilmastorealisaation saavuttamisessa?
Miten tukea ilmastoahdistukselle erityisen
altistuneita?

Miten valttaa "terapisoinnin” ja
medikalisaation vaarat?

lImastoahdistus lahtokohtaisesti terveena
reaktiona, jonka vakaviin muotoihin voi tarvita
terveydenhoidollista apua



Kaytannon haasteita

Miten tukea [ kouluttaa sosiaali- ja
terveysalan ammattilaisia, jotta he

a) itse parjaisivat paremmin asian kanssa ja
b) pystyisivat tydssaan paremmin tukea
toisia?

llmastoahdistukseen liittyvista eettisista
kysymyksista keskustelu julkisuudessa



Lue lisaa:
www.ekoahdistus.blogspot.fi

Yhteystiedot:

panu.pihkala@helsinki.fi

Helsingin yliopisto, Teologinen tiedekunta,
HELSUS Sustainability Science Center
Twitter: @panupihkala
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