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1 INTRODUKTION

I detta examensarbete behandlar jag miljoangest, hur man hanterar den och hur kultur-

producenten som arbetar med miljofragor kan gora det pé ett psykiskt héllbart sétt.

1.1 Situationsoversikt

1.1.1 Miljokrisen

Jordens ekosystem befinner sig i ett kristillstdnd. Det kristillstindet bestar av det pa-
giende stigandet av atmosfiarens medeltemperatur, forstorelse av biodiversiteten samt
fororening av luft, jordmén och vattendrag (Andersen 2021). Dessa fenomen ér till stor
del i forvirrande védxelverkan med varandra (Annila 2020). Ménsklig aktivitet bar till stor
del skulden for miljokrisen (Euroopan Ympéristokeskus 2018). Ett samlingsnamn {or

dessa miljoproblem i denna text 4r miljokrisen.

Klimatforandringar, bade stigande och sjunkande medeltemperatur, har skett genom
historien ett flertal gdnger. Den pagéende 0kningen av jordens medeltemperatur beror
dock med mer dn 95% sékerhet i huvudsak pa den ménskliga aktivitet som péagatt sedan
medlet av 1900-talet. Uppseendevickande &r att den i nuldget fortskrider i en exce-
ptionellt snabb takt. (NASA 2021a) I dagens ldge ser vi en del av effekterna av miljo-
krisen. Dessa effekter berdknas 6ka och blir vdrre ju mer medeltemperaturen stiger.
Effekterna av uppvarmningen dr bland annat att extrema viderfenomen blir vanligare, att
glacidrerna krymper, att havsnivderna stiger samt dndringar i forekomst av nederbord.
Dessa dndringar betyder sedan exempelvis att dversvdmningar, torka, virmebdljor och

brinder blir vanligare pa olika hall 1 virlden. (NASA 2021b)

Framsteg hénder men fér langsamt

Det nuvarande officiella mélet dr att hindra en 6kning av medeltemperaturen 6ver 1,5
grader Celsius sedan forhistorisk tid. Vetenskapen ir relativt ense om att detta dr en slags
smirtgrans. Om den smirtgriansen overskrids berdknas konsekvenserna vara sa grava att

de t.0.m. riskerar minniskans mojligheter for att dverleva pa jorden (McGrath 2018). Det
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positiva dr att vi dnnu inte dverskridit sméartgransen och att vi vet vad som krivs for att
klara av att undvika att gora det. Vi har dessutom i princip tillgéng till resurserna for att
klara av mélet. For att lyckas krdvs atgérder och fordndringar pa samhéllets alla nivaer pa
en skala helt bortom vad vi sett innan. Det finns dven en enorm tidspress ddr kommande
artionde och artionden ar helt avgorande. (United Nations Climate Action) Det sker hela
tiden vidrdefulla och viktiga framsteg for att hindra miljokrisen (World Wildlife Fund),
men tyvarr dr insatserna dnnu inte tillrickliga pd ldnga vagar (Huhtaméki 2021). Med
nuvarande takt, dvs. med de 16ften och atgirder som é&r i kraft, ar det berdknat att vi dr pa
vag mot en 6kning pa tre grader i medeltemperaturen fore nésta d&rhundrade (Valtee et al.

2020).

Framtidshot

Manga av de vetenskapsbaserade prognoserna dr orovdckande: En forskning, som
baserar sig pa dver 150 experttexter, varnar for de konsekvenser som berdknas intriffa
om drastiska atgarder inte vidtas omgdende. Enligt den forskningen dr vi pd vig mot en
framtid fylld av massutrotning som dven hotar ménskligheten, miljoforstorelse, massiva
vagor av klimatflyktingar, 6kade hidlsoproblem samt stora sociala och politiska om-
vilvningar. Detta dr en framtid som f4 ménniskor dnnu inser den katastrofala rackvidden
och inneborden av. Aven om prognoserna ir dystra podngterar forskarna bakom ovan-
ndmnda rapport att det dnda inte dr ldge att lamslas eller ge upp. Meddelandet, som
visserligen 1 fOrsta hand var riktade till beslutsfattarna, lyder att drastiska fordndringar
verkligen méaste ske om vi inte vill tvingas att mota dessa foljder i framtiden. (Huhtaméki

2021)

1.1.2 Miljokrisen och kulturproducentskap

Forandringarna som behdver goras forutsétter 1dngvarigt, uthalligt och konsekvent arbete
pd alla nivder i samhéllet. Det krdvs ménga slags kunnande. Detta arbete for att 16sa
miljokrisen kan innebéra allt fran olika former av aktivism till arbete med miljofragor
som viktigt delomrade av arbetsplatsens verksamhet inom ett brett spektrum av branscher.
Exempel pa kulturproducenter som kommer i nira kontakt med miljokrisen &r de som

arbetar 1 olika natur- och miljoskyddsorganisationer. De finns ocksd kulturproducenter



som inom sin kulturorganisation r i speciellt ndra kontakt med miljéfrdgor, exempelvis

konstfestivalen IHME har en anstélld eko-koordinator (IHME Helsinki).

Miljbarbetets psykiska utmaningar

Miljéproblemen och hoten som &r kopplade till dem orsakar hos manga méanniskor ett
spektrum av svara kénslor. Dessa kdnslor gir under samlingsnamnet miljodngest.
Klimatangest dr den vanligaste underkategorin av miljéangest och uppkommer som
reaktion pa specifikt klimatfordndringen. Dessa tva termer anvidnds ofta synonymt i
medier och det beror pd att psykologin och symtomen i princip dr desamma. (Pihkala
2018a s. 34-35) Miljoangest kan i virsta fall lamsld individen, vilket givetvis inte ar
onskvirt vare sig for individens mentala hidlsa eller arbetsformaga. I bdsta fall kan
miljoangest fungera som en resurs. Det senare scenariot forutsétter att individen hanterar
kanslorna pa ett hdlsosamt sétt. (Pihkala 2019 s. 2) Att uppmirksamma och vara medveten
om detta giller i allra hogsta grad de kulturproducenter som arbetar med miljofragor
eftersom undersokningar visat att folk som &r i sérskilt intensivt i kontakt med
miljofragorna genom arbetet 16per risk for att vara sdrskilt utsatta for dessa kénslor.
(Pihkala 2018a s. 37) Detta faktum 4r huvudorsaken till att jag skriver detta examens-

arbete.

Detta examensarbete &dr skrivet autonomt och har saledes ingen uppdragsgivare.

Personligt motiv

Sist och slutligen finns det ocksé ett personligt motiv till detta examensarbete.

Jag har sedan borjan av mina studier pa Arcada funderat pa miljokrisen, miljodngest och
pd sitt att handskas med dessa kénslor. Den slutgiltiga idén till examensarbetet ut-
kristalliserades dé jag ar 2018 var med och producerade evenemanget Meidin Metsdmme
(MEIDAN METSAMME -kansalaisliike). Meidin Metsimme var ett stillningstagande
mot kalhyggen i Finland. Projektet var givande och kéndes viktigt, men ocksé vildigt
psykiskt pafrestande d&ven om arbetsuppgifterna inte var nagonting utdver det vanliga.
Under denna period kinde jag av en hojd risk for den lamslagenheten som ndmndes

tidigare 1 kapitlet. Efter projektet undrade jag stundvis t.o.m. ifall jag for mitt psykiska



vialmaende borde avsta helt fran att arbeta med miljokrisen. Detta var dock en 16sning
som inte kéndes ritt. Som resultat av Meiddn Metsimme insdg jag att jag behovde ta reda
pa sitt att handskas med dessa kénslor pa ett hallbarare sitt ifall jag 1 framtiden pé lang

sikt vill arbeta med miljofragor.

1.2 Syfte och forskningsfragor

Syftet med detta examensarbete &r att presentera vilka tankeprocesser och verktyg som
krévs for att som kulturproducent pé ett psykiskt héllbart séitt kunna utféra miljoarbete.
Examensarbetet presenterar miljodngest som fenomen och en mangsidig repertoar
forhéllningssatt, processer och verktyg kulturproducenten kan anvinda for att hantera den

och saledes uppna psykisk hallbarhet i miljoarbetet.

Texten har en branschméssig relevans eftersom ménniskor och organisationer som jobbar
med miljofragor kan anvinda den som hjilpmedel. Examensarbetet har ett sérskild fokus
pa kulturproducenten, men en stor del av innehéllet gar dven att tillimpa pa andra yrken.
Att minimera en risk for miljorelaterad lamslagenhet gynnar individens psykiska vil-
maende och arbetsformaga, men ocksa den organisation som hen arbetar for eftersom
exempelvis risken for sjukledigheter minskar. I en storre skala gynnas givetvis dven
miljon. Texten &r inte uteslutande riktad mot individer med milj6éngest eftersom majo-
riteten av de presenterade processerna, insikterna och forhallningssitten dr basen verlag
for en sund kénslohantering av miljokrisen. Det finns med andra ord en relevans for den
som inte lider av klimatingest, men som i forebyggande syfte ar intresserad av att

optimera sitt psykiska vidlméende.

Forskningsfragor

Arbetets overgripande forskningsfrdga dr foljande: Vad behovs for att pa lang sikt hitta

psykisk héllbarhet 1 miljorelaterat producentarbete?

Underfragorna ar:



Vad ér miljoangest? Det &r viktigt att ta reda pa vad miljodngest innebér eftersom det da
ar lattare att forstd motiveringen bakom verktygen och forhdllningssétten som anvénds i

hanteringen den.

Vilka &r de psykiska processer som individen bor genomga for att kunna handskas med

miljokrisen och miljoangest pa ett hilsosamt sitt?

Vad finns det for forhéllningssétt, metoder eller verktyg som hjilper kulturproducenten
att uppné psykisk hallbarhet i miljoarbetet? Antagandet &r att psykisk hallbarhet i milj6-
arbete knappast handlar om négot enskilt verktyg, snarare handlar det istdllet om en helhet

som beror individens hela liv.

Hur ska producenten forhélla sig till media och information som finns tillgidngligt om
miljokrisen? Antagandet ér att medier och nyheter ar en stor utldsare av miljéangest, och

ar darfor sarskilt viktigt att granska nidrmare.

1.3 Teoretisk referensram

Den teoretiska grunden som gar genom hela examensarbetet dr tidigare forskning om
miljoéngest och de metoder som finns for att handskas med den. Miljéangest ér ett &mne
som det under 2000-talet forskats om 1 dkande grad, men det finns fortfarande mycket
outforskade aspekter 1 &mnet (Pihkala 2019a s. 4). Det betyder att det inte finns mycket
forskning runt dmnet miljodngest som specifikt skulle vara relaterat till kultur-
producenter. Av den orsaken blev detta examensarbete en tillimpning av den existerande
teorin. Min analys av materialet och vinklingen av forskningsfrdgorna adderar ndgonting

nytt till diskussionen och till kulturproducentskap som filt.

Detta examensarbete baseras huvudsakligen pd teori fran foljande instanser:

e [ samband med min litteratursékning dok Panu Pihkalas forskning upp om och
om igen. Pihkala dr en av de mest framtrddande finska experter inom &mnet miljo-
angest. Han har skrivit mycket om den psykologiska verkan av miljokrisen och

hur man hanterar detta (University of Helsinki). Senare under forsknings-
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processen hade jag ocksd gliddjen att intervjua honom. Detta examensarbete
hinvisar genomgéende till den forskning som Pihkala gjort, bade ensam och 1

samarbete med andra.

e Den amerikanska psykologorganisationen American Psychological Associations
(forkortningen dr APA). Organisationen har haft en internationellt inflytelserik

roll 1 forskningen kring miljopsykologi. (Pihkala 2019a s. 16)

e Den australiensiska psykologorganisationen Australian Psychology Society
(forkortningen dr APS) som skapat en ansenlig midngd kvalitativt material om
miljoangest och hur man klarar av miljokrisen péd ett psykiskt hillbart sitt.

(Pihkala 2019as. 16-17)

1.4 Metoder och material

Detta examensarbete dr en kvalitativ undersokning dir jag anvinder mig av en litteratur-

oversikt och intervjuer.

Primédrdatan bestdr av fem semistrukturerade kvalitativa intervjuer i tvéd kategorier:
Den forsta kategorin dr personer med praktisk erfarenhet av producentuppgifter inom

organisationer eller medborgarinitiativ med miljofradgorna som huvudagenda.

Den andra kategorin av intervju, som bestér av intervjun med Panu Pihkala, bidrar med
ett teoretiskt perspektiv kring fenomenet klimaténgest, samt de verktyg som krévs for att

hantera den.
Sekundérdatan bestdr av tidigare forskning kring miljéangest och hur man ska hantera

den. De metoder, samt primir- och sekundirkéllor som anvénds i detta examensarbete

presenteras och argumenteras for mera genomgaende 1 kapitlet Metod.

11



Avgrénsningar

Vid val av intervjuade personer valde jag ett inhemskt perspektiv, detta for att halla
méangden material hanterbart. For den forsta intervjukategorin ville jag tala med individer
som bade har erfarenhet av kulturproducentskapsuppgifter, och dr mojligast exponerade
for fragor kring miljokrisen. Individer, som i och med denna exponering har mojligast
mycket erfarenhet av hur man arbetar med miljofragor pé ett psykiskt héllbart sétt. Jag
valde att utelamna kulturproducenter fran kulturorganisationer eftersom dessa ofta endast
har milj6frdgorna som en del av arbetsagendan. De intervjuade kommer fran stora eller
vilkénda miljoorganisationer med etablerade verksamhetsmodeller inom organisationen.

Ett perspektiv fran mindre grésrots-organisationer uteblev.

For att ha en systematisk metod i urvalet av sekunddrmaterialet, samt for att hilla
intervjuerna som en slags genomgédende utgangspunkt for examensarbetet har jag valt att
avgransa sekundidrkillorna till kéllor som de intervjuade antingen sjélv producerat eller

héinvisar till.

Detta examensarbete behandlar inte hantering av angest eller stress i arbetet som beror pa

ovriga faktorer 4n miljofragorna.

1.5 Strukturen

Detta examensarbete dr strukturerat pa foljande sitt:

e Metodkapitlet

Metodkapitlet redogdr och argumenterar ingdende for mina val av material och metoder.

Darefter foljer teoridelen som &r indelat i tvd huvudkapitel:

e Miljoangest som fenomen

Kapitlet forklarar grundligt vad miljoangest ar. Har presenteras miljodngest som psykiskt,

psykosocialt och samhélleligt fenomen.
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e Teorin bakom fungerande kinslohantering av miljokéinslor

I detta kapitel beskrivs vilka processer och uppgifter som behdver genomforas for att
individen ska uppna psykisk hallbarhet gidllande miljokrisen och miljéangest. Detta
fungerar som en forklaring till vad forhéllningssétten och verktygen i resultatet stravar

till att uppna och varfor dessa anvénds.

Efter detta foljer resultatdelen som bestér av en redovisning av det material jag samlat

frén bade intervjuerna och sekundirkéllorna. Kapitlen i resultatdelen ar foljande:

e Miljoarbete

Kapitlet behandlar varfor agerande for miljon &ar psykiskt viktigt och fungerande. Har
presenteras exempel pa vad relevant miljoarbete i praktiken kan vara for kultur-

producenten, samt vad man ska tdnka pa dd man viljer hur man arbetar for klimatet.

o Kollektivets stod — Bli inte ensam

Har argumenteras for vikten av kollektivt stod och av att inte bli ensam 1 hanteringen av

klimatkénslor.

e Sitt virde pa uppniadda delmal

Kapitlet gér in pé vikten av att dela in miljokrisen i mindre bitar och av att lata sig kénna
kénslor av kompetens och stolthet dver det man astadkommit, samt riskerna i om man

inte gor detta.

e Agera men inte hela tiden

I detta kapitel argumenteras for vikten av att som motvikt till miljdarbete ha tid for
kanslohantering, vila och for att ta hand om delomraden i livet som &ar orelaterade till

miljoarbetet och miljokrisen.

o Medieldsningsformaga och hur man handskas med miljéfornekare

13



Detta kapitel talar om medier och nyheternas roll 1 miljéangest. Kapitlet gir igenom
aspekter av medieldskunnighet, killkritik och sjdlvreglering. Kapitlet har dven ett
segment om hur man handskas med asikter och medier som fornekar klimatkrisen.
Kapitlet avslutas med en lista av de miljorelaterade medier som mina intervjupersoner

konsumerar.

¢ Verksamhetsforslag och stodstrukturer pa organisationsniva

Fokus skiftar fran enskilda individer till organisationer. Detta kapitel handlar om orga-
nisationsstrukturer och material, som det vore bra om organisationer skulle erbjuda sina
arbetstagare. Detta fOr att frdmja och stdda arbetstagarnas mentala hilsa i miljoarbetet.
Detta kapitel presenterar exempel pa redan existerande stodverksamhet fran faltet, sarskilt

frén tredje sektorn.

¢ Kinslohantering

Det avslutande kapitlet i resultatet fokuserar pa resterande kdnslohantering och hur man
1 praktiken kan gora det.

Utover detta innehéller kapitlet tvd separata underkapitel:

Det forsta for de sorgeprocesser som miljokrisen ofta innebér.

Det andra underkapitlet behandlar hopp 1 relation till miljékrisen, samt hur man accepterar
och lir sig leva med att framtiden &dr osédker. Kapitlet handlar &ven om hur man med
handlingsférmagan i behdll vénjer sig vid tanken om att méinskligheten kanske inte alls

kommer att lyckas med miljomalen.

e Diskussionskapitlet

Héar sammanfattas resultatet och knyts ytterligare ihop med kulturproducentens
yrkesprofil. Diskussionskapitlet utvirderar dven detta examensarbete, de skrivprocesser

som ingick, brister och ger forslag pd framtida forskning i &mnet.

2 METODER

Detta examensarbete dr en kvalitativ undersokning dir jag anvinder semi-strukturerade

kvalitativa intervjuer (Kvale 2007 s. 79) och litteraturoversikt. De relevanta resultaten gér
14



att finna i for texten relevanta yrkesmanniskors personliga insikter och yrkeserfarenhet,

samt i tidigare forskning kring miljodngest och hantering av den.

2.1 Metodbeskrivning

Intervjuerna hor till tvd kategorier.

Den forsta kategorin bestar av individer med praktisk erfarenhet av att pa lang sikt
arbeta med producentuppgifter i stora och vélkdnda miljdorganisationer och
medborgarinitiativ.

Den andra kategorin bestér av intervjun med Panu Pihkala. Denna intervju bidrar
med ett teoretiskt perspektiv i och med Pihkalas expertis inom d&mnet miljoangest.
Intervjun fungerar som en teoretisk grund och tillskott till de mera praktiskt

orienterade intervjuerna.

Samtliga intervjuade fick fragor kring foljande teman:

Hur de ser de personligen pa framtiden géllande klimatet och miljon (exempelvis
ifall de ar de hoppfulla eller pessimistiska)?

Lider de sjélva av klimatidngest?

Hur och vilka verktyg har de for att hantera eventuell miljoangest, och for att
kunna utfora sitt arbete utan att bli utbrdnda? Vad ska man fundera pa da man gor
arbete 1 relation till miljokrisen?

Hurdana medieldsningsvanor har de?

Tycker de att ndgonting strukturellt borde dndras pd organisationsniva for att

framja kénslohantering i relation till miljoarbete?

Beroende pa hur de svarade stillde jag passande foljdfragor (Kvale 2007 s. 79). Samtliga

frigor finns 1 transkriberingarna i1 bilagan. Intervjuerna bandades in (Kvale 2007 s. 105).

Detta med undantag Hanna Paolonmékis intervju och nédgra stunder i de Ovriga

intervjuerna. Det som inte bandades in berodde pé tekniska problem. Innehallet 1 dessa

obandade segment togs till vara genom anteckningar (Kvale 2007 s. 105) . Direfter

transkriberades och dversattes intervjuerna ordagrant fran finska till svenska (Kvale 2007

5. 105-107).
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Litteraturdversikten granskar relevant fakta fran tidigare forskning kring miljéangest och
miljokrisens psykologiska verkan, samt hur man ska hantera detta (Mertens 1998 s. 105).
Syftet med att anvénda litteraturéversikt som metod ar att tillsammans med Pihkalas
intervju bidra med en teoretisk grund. Litteraturdversikten fungerar som forstirkning,
tilligg och bredare perspektiv till de fyra praktiskt orienterade intervjuerna. Data som
anvénds till litteraturoversikten samlades in genom sokning pa nitet. Jag ldste igenom de
relevanta texterna och sorterade sedan ut den for mitt examensarbete relevanta faktan for

vidare sortering och analys (Mertens 1998 s.112-113).

Eftersom intervjuerna i den forsta kategorin dr ett litet antal kvalitativa intervjuer ar jag
medveten om att intervjuerna i sig inte dr generella sanningar, utan handlar istéllet om
individers personliga erfarenheter och insikter. Dock eftersom jag hade bade Pihkalas
intervju och litteraturoversikten som kompensation for det begriansade antalet intervju-
objekt, blev kvalitativ intervju dnda det absolut bésta alternativet. Fordelen med att vilja
en kvalitativ intervju framfor exempelvis en kvantitativ enkdtundersokning dr att svaren
blev mera nyanserade och djupgdende, samt att jag som intervjuare kunde stilla
fordjupande foljdfragor som pa manga sitt gav extra perspektiv (Kvale 2007 s. 79). Efter
att jag samlat och gétt igenom det relevanta materialet analyserade jag det och sorterade
in det 1 passliga kategorier (Kvale 2007 s.126-127, Mertens 1998 s.112-113). I praktiken
betyder dessa kategorier olika relevanta delomraden som berors i kulturproducentens liv.
Dessa kategorier blev sedan grunden for de kapitel som finns 1 examensarbetets
resultatsdel. For att halla intervjuerna som textens kérna, strdvade jag till att halla

kategorierna till sddant som kommit upp i intervjuerna.

I diskussionen knyter jag ytterligare thop resultatens med kulturproducentskap, examens-
arbetet och reflekterar 6ver vad som kunde goéras annorlunda och bittre 1 fortsatt forskning

1 dmnet.

Urval, avgrénsningar, sékord och databaser

De intervjuade personerna kommer frdn organisationerna WWF, Greenpeace och med-

borgarkampanjen Ilmastoveivi2019.
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Jag valde WWF och Greenpeace eftersom de platsar bland de storsta och kindaste
miljoorganisationerna bade i Finland och internationellt. Ilmastoveivi2019 kom med i
detta examensarbete i och med att jag ville ha med ett exempel pa en medborgarrorelse
som lyckats med att f4 bred synlighet. IImastoveivi2019 hade som maél att uppmana
Finlands regering att utnyttja all den potential som EU-ordférandeskapet under 7—
12/2019 gav till att paverka EU:s klimatpolitik. Kampanjens mélséttning var att samla
500 000 underteckningar fran finska folket. Kampanjen lyckades samla 60 210 under-
teckningar. Dessa inlimnades till Finlands statsminister efter riksdagsvalet 2019. Laura
Kolehmainen som grundare for kampanjen beskriver att kampanjen véxte till ett stort
projekt som fick medieuppméarksamhet pd nationell nivd, samt sysselsatte en massa
minniskor pa heltid. (Ilmastoveivi 2019, Hame University of Applied Sciences HAMK
2020)

De sokord som anvéndts i detta examensarbete ar: klimatangest, ilmastoahdistus, climate
anxiety, ilmastoaktivismi, climate action och Panu Pihkala.

Jag insdg inte forrdn halvvégs 1 min undersdkning att miljodngest och klimatangest inte
ar samma sak. Detta beror pd att symtomen bakom bagge praktiskt taget dr de samma
(Pihkala 2018a s. 35) och att termerna ofta anvdnds synonymt. Av denna orsak fokuserar
mycket av mitt sekundirdata och intervjufrdgorna runt klimatingest. Utgdngspunkten &r

anda att resultaten ocksa fungerar for miljoéngest.

Avgriansningarna av sekundérkéllorna centreras runt Pihkalas texter och sddan forskning
som han eller ndgon av de andra intervjuade hinvisat till. En del av sekundérmaterialet ar
sadant Pihkala hénvisar till i sina texter.

Nér jag med ovanndmnda avgrinsning letade efter material for min litteraturdversikt,
hittade jag en uppsjo relevanta referenser till teori som skrivits. Jag kom snabbt fram till
att jag ytterligare méaste fokusera och avgransa mig. Darfor fokuserar jag i examensarbetet

mest pd de kdllor som ndmns till ndst i *Presentation av Material’.

Alla databaser jag anviant ar tillgédngliga pd ndtet. Examensarbetet anvidnder sig 1 huvudsak
av texter som publicerats pd psykologorganisationerna Australian Psychology Society,
American Psychological Associations och inhemska MIELI ry Psykisk Hélsa Finland rfs
websidor.
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2.2 Presentation av material

2.2.1 Intervjuerna

Panu Pihkala &r docent i miljoteologi pd den teologiska fakulteten vid Helsingfors
Universitet. Pihkalas forskning berdr miljoproblemens psykiska och spirituella dimen-
sioner. Han har bland allméinheten blivit kind som expert inom dmnet klimatdngest och
har producerat rikligt med material om dmnet. Av dessa orsaker passar en intervju med

Pihkala dven till detta examensarbete. (University of Helsinki)

Olli Tiainen arbetar hos Greenpeace som klimat-och energiexpert. Till Tiainens arbets-
bild hor bl.a. olika slags kampanjarbete och olika kommunikationsuppgifter. Tiainen
borjade som volontir pd Greenpeace 1 slutet av 00-talet och har efter det agerat 1 olika
arbetsuppgifter inom organisationen. Tiainen &r relevant for detta examensarbete i och
med sitt expertomrdde, och sin for detta examensarbete relevanta arbetserfarenhet.

(Tiainen 2020)

Silja Annila d&r kommunikationsexpert pA4 WWF for dmnena klimatet och ekologiskt
fotavtryck. Géllande evenemangsproduktion inom WWF har Annila medverkat 1 att
producera klimatevenemanget Earth Hour. Utdver sitt arbete pA WWF har Annila bred
erfarenhet av olika roller inom miljorelaterad evenemangsproduktion. Annilas breda och

relevanta erfarenhet gor henne relevant for detta examensarbete. (Annila 2020)

Hanna Paolonmaéki dr ekolog och Greenpeace Finlands landschef. Paolonméki sjdlv
beskriver sina arbetsuppgifter som mangsidiga, och en del av dem dr sddant som tangerar
kulturproducentskap. Paolonméki erbjuder ett relevant perspektiv 1 och med sin chefs-

position och sin bakgrund 1 ekologi. (Paolonméki 2020)

Laura Kolehmainen dr miljopolitisk expert pd kansliet for Vinsterforbundets riksdags-
grupp. Hon dr dven grundare av bl.a Ilmastoveivi2019. Kolehmainen har en bred
erfarenhet av olika former av miljoaktivism, och av producerande av miljéevenemang.
Intervjun med Kolehmainen platsar dirav utmérkt som primérkélla for detta examens-

arbete. (Kolehmainen 2020)
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2.2.2 De huvudsakliga sekundarkallorna

Examensabetet anvinder sig mycket av tva texter skrivna av Pihkala. Dessa texter ar
Ilmastoahdistus ja sen kanssa eldminen (Pihkala 2019a) som han skrev for MIELI ry och
artikeln Johdatus Ilmastoahdistukseen (Pihkala 2018a) fran tidskriften Tieteessa
Tapahtuu. Texterna behandlar klimatdngest och hur man hanterar den. Texterna samman-

fattar, styrker och fyller pa det som Pihkala talade om i vér intervju.

Webinariet llmastoahdistus ja lImastotoiminta- webinaari (Hadme University of Applied
Sciences HAMK 2020) som ordnades av Hime University of Empowerment Applied Sci-
ence, HAMK. Webinariet handlar om klimatingest och klimatagerande. Bade Pihkala
och Kolehmainen foreldser pa webinariet. Videon frdn webinariet dr upplagd pd HAMKs

Youtube-sida.

Australian Psychological Societys texter The Climate Change Handbook (Burke et al.
2017) och Coping With Climate Change Distress (Australian Psychological Society et
al.). Dessa texter behandlar klimatidngest och av psykologer bekriftade beprovade stra-

tegier for att hantera klimatkénslor och klimaténgest.

American Psychological Associations text Mental Health and Our Changing Climate:
Impacts, Implications and Guidance (Clayton et al. 2017) &r relevant for min text dé
rapporten beskriver pa vilka sétt klimatfordndringen kan paverka manniskors psyke, samt

vad som psykologiskt vore de bésta tillvigagangssitten for att klara av detta.

Mitt examensarbete anvinder dven av bloggtexten Toivottomuuden Puolesta (Lehtinen
2019). Toivottomuuden Puolesta dr en text skriven av filosof Ilja Lehtinen. Texten
argumenterar runt hopp géllande miljokrisen. Texten ar relevant 1 och med att

Kolehmainen i vér intervju starkt hanvisar till den.

2.3 Forskningsetik

Samtliga intervjuade personer dr informerade om examensarbetets syfte, och hur

intervjuerna kommer att anvéndas. Samtliga intervjuade har gett sitt samtycke till att
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medverka i examensarbetet. De gav dven sin tillatelse att banda in intervjuerna, och att
de presenteras 1 texten med sitt eget namn. Slutligen forsékrades etiken ytterligare genom
att jag per email skickade de Oversatta transkriberingarna till samtliga intervjuade for ett
godkinnande. Detta gjordes ocksa for att forsédkra transkriberingarnas legitimitet som
kéllor. Samtliga godkinde transkriberingarna, dock med reservationen att vissa av dem
upplevde att deras kunskaper i svenska inte helt riackte till for en pélitlig kontroll.

Litteraturdversikten anvénder material som &dr allmidnt publicerat och tillgdngligt.
Examensarbetet hdnvisar till detta material enligt Arcadas ordinarie hanvisningskutym

och dr dirav etiskt oproblematiskt.

3 MILJOANGEST | TEORIN

I teoridelen presenteras forst tidigare forskning i &mnet och en helhetsbild av milj6dngest
som fenomen. I kapitlet efter presenteras grundprincipen for de omstandigheter och behov
som behover uppfyllas for att individen ska klara av att hantera miljodngest pa ett psykiskt

hallbart satt.

3.1 Miljoangest som fenomen

I arbetets introduktion presenterades ndgra av de instanser som gjort tidigare forskning
kring miljoangest. Detta kapitel redovisar denna teori mera ingdende. Har behandlas

centrala begrepp och vad klimaténgest dr badde som psykiskt och psykosocialt fenomen.

3.1.1 Miljoangest

Miljodngest dr ett samlingsnamn for de mangfacetterade och svara kénslor som ofta
uppkommer hos folk i och med miljokrisen (Hime University of Applied Sciences

HAMK 2020).

Milj6éngest innefattar ett brett spektrum av kénslor. Vanliga tankar och kénslor som hor
till miljoangest ar bl.a. dngest, oro, stress, radsla, nedstimdhet, rastloshet, en langvarig
oidentifierad bakgrundsbelastning (Hime University of Applied Sciences HAMK 2020),

depressiva tankar, tvangstankar, (Pihkala 2019a s. 10) kénslor av skam, kédnslor av skuld,
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kénslor av att vara otillracklig, sorg, ilska, kidnslor av hjilploshet, (Pihkala 2019a s. 14-
15) och fatalistiska tankar (Clayton et al. 2017 s. 15). Kénslorna kan med tiden variera
hos samma individ (Hidme University of Applied Sciences HAMK 2020).

Miljoéngest skiljer sig frdn en klinisk angest eftersom det &r en sund och forstaelig
reaktion pa ett hot vars legitimitet &r vetenskapligt bevisat (Pihkala 2019a s. 4).
Symtomen pa miljoangest kan placeras pa en skala fran lindriga till grava, dock &r det
bevisat att dven lindrig miljoangest kan ha skadlig effekt om den blir langvarig. (Pihkala
2019a s.9) Dessa symtom kan manifesteras och paverka en individ bade psykiskt och
fysiskt (Hdme University of Applied Sciences HAMK 2020). Miljokrisen kan dven
paverka t.ex. individens sjédlvbild och identitet samt téra pa relationer, vilket ocksa ir en
psykisk belastning (Clayton et al. 2017 s. 15). Lasaren kan vidare fordjupa sig i symtomen
i dessa killor (Pihkala 2019a s. 9-10, Hame University of Applied Sciences HAMK
2020).

Miljbangest som samhélleligt fenomen

Miljoéngest som fenomen &r inte nytt, men har blivit allt vanligare allt eftersom
miljokrisen fortskrider. Exempelvis i Finland har miljodngest 0kat, sarskilt bland unga.
(Pihkala 2019a s. 4). Enligt SITRAs undersokning som gjordes sommaren 2019 svarade
25% av finldndare att det kédnt klimatdngest, och 10 % av finldndare berittade att de
upplevt tillstdnd av ridsla i relation till miljokrisen. Om man dven rdaknar med folk som
lider av fornekad eller fortrangd miljodngest lar andelen ménniskor med miljoangest i
Finland vara hog. (Hdme University of Applied Sciences HAMK 2020) Vissa grupper ér
sarskilt utsatta for miljodngest. Exempel pd sddana grupper dr psykiskt redan sarbara
grupper sadsom personer med existerande psykiska problem, barn och unga, fordldrar och
forfordldrar som oroar sig for sina barns framtid, folk som &r i tit kontakt med miljéfrdgor
sa som t.ex aktivister och forskare, samt folk med ett sirskilt ndra band till naturen.

(Pihkala 2019as. 11)

Forskningen 1 @mnet har okat stadigt under 2000-talet, &ven om det fortfarande finns
mycket som man inte vet om dmnet (Pihkala 2019a s. 4). Miljoangest var lange 1 foga

fokus 1 diskussionen kring miljokrisen, men detta har lyckligtvis dndrats under de senaste
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aren (Pihkala 2018a s. 34). Diskussionen om miljoangest i allménheten, exempelvis i
medier och i forskning fick ett uppsving i slutet av 2010-talet. (Pihkala 2019a s. 5) Pihkala
berittar att det innan dess var betydligt svarare dn det dr idag att hitta och publicera
information om &mnet. Detta berodde pa att miljoangest for manga varit ett smartsamt
och svart d&mne, samtidigt som det bildats ett slags kollektivt tigande och forringande av
fenomenets legitimitet och allvar (Pihkala 2019a s.4, (Hime University of Applied
Sciences HAMK 2020).

Direkt och indirekt miljbangest

Miljoangest kan orsakas av att man blir paverkad av miljokrisen antingen direkt eller
indirekt. Den direkta paverkan sker dd man pétagligt drabbas av effekterna av miljokrisen
(exempelvis genom att raka ut for en naturkatastrof eller ett extremt viderfenomen). Den
indirekta paverkan orsakas av att man blir pdmind om situationen utan att sjdlv direkt bli
akut drabbad. Indirekt miljoangest kan exempelvis komma genom att individen ldser oro-
vickande prognoser i nyheterna. Enligt Pihkala har undersdkningar visat att den indirekta
miljoangesten tills vidare dr den formen av fenomenet som &r vanligast i Finland. Detta
kan dock tyvirr komma att #ndras i framtiden. Aven den indirekta miljo&ngesten kan

dock vara skadlig och orsaka grava symtom. (Pihkala 2019a s.9)

Miljbkrisens osékerhet och existentiella dimensioner

Miljoangest kan vara relaterat till konkreta hindelser men ocksa uppkomma som en slags
existentiell dngest. (Pihkala 2019a s.13) Miljokrisen utgor ett fundamentalt hot mot en
slags grundldaggande trygghet och innebér en osdker framtid. Detta vicker hos manga
manniskor djupgéende ddesfragor kring livet, dess mening och syfte, doden, samt alltings
tillfallighet. En hélsosam hantering av miljoangest har dirfor ofta en central vikt for de

andliga, livaskddliga och sjilsliga aspekterna i en ménniskas liv. (Pihkala 2018as. 37)

Miljokrisens sardrag dr dess osdkerhet och att den pé sitt eller annat paverkar alla aspekter
1 livet (Pihkala 2019a s.10). Vi vet att situationen &r hotande, bradskande och att den blir
vérre, men vi vet dnda inte allt som inverkar, vad som kommer att hinda eller nér (Pihkala

2018a s. 36). I dngestproblematik brukar osdkerhet vara en sak som forvirrar (Pihkala
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2019b). Samtidigt upplever ménga det som problematiskt att vi i princip vet l16sningarna,
men ocksé att vi i dagens ldge varken som sambhille eller som individer verkar gora
tillracklig for att hindra eller forbereda oss for miljokrisen. (Pihkala 2018a s. 36) Det
uppstar latt en kédnsla av att inte kunna paverka situationen, samtidigt som folk inte alla
ginger kédnner att de vet exakt vad det 4r som borde goras (Clayton et al. 2017 s. 17).
Resultatet blir en kénsla av hjdlploshet blandat med vetskapen om de trékiga foljder som
eventuellt vintar 1 framtiden. Pa sa vis knyts dngest om framtiden och miljoéngest ofta
thop. (Pihkala 2018a s. 36) Miljoangest bidrar med andra ord ofta med ytterligare
belastning pa fragor som redan kan vara stressande, sd& som stora livsval och

framtidsplanering (Pihkala 2019a s. 10).

Miljésorg

Miljokrisen och forlusten av bade ekosystem och trygghet innebér forindring och manga
slags avsked. Forandring och avsked i allmadnhet skapar ofta kdnslor av sorg och vrede.
(Pihkala 2019a s.14) Det som ofta komplicerar sorjandet av miljokrisen dr att mycket av
det inte handlar om enstaka héndelser med en bdrjan och ett slut. Istéllet tenderar det att
handla om en pdgaende fordndring mot det sdamre, vilket ofta beskrivs med termerna
nyckfull eller ambivalent sorg. Det &r betydligt svarare att sorja en pagéende, ofta abstrakt
situation, dn en hindelse med en klar borjan och ett slut. (Pihkala 2019b) Undersokningar
fran de senaste aren har visat att klimatsorg kommer i olika former, och att denna sorg av
brist pd kénslohanteringsverktyg ofta forblir tyst och privat. (Pihkala 2019a s.14)
Obearbetad orsakar denna sorg ofta stress, angest och en nedsatt handlingsformaga
(Pihkala 2018a s. 36). Dessa kénslor behover saledes behandlas om individens psykiska
resurser ska befrias (Pihkala 2019a s.14).

3.1.2 Miljokanslorna som aktiverande resurs

Forutom kénslor av miljoangest kan klimatkrisen dven vécka kanslor som &r neutrala eller
positiva (Autere 2019). Det kan exempelvis vara kédnslor av kraftfrigorelse, kédnslor av
mening, kinslor av gemenskap, samt ldttnad och gliadje ndr man dstadkommit nagonting
med miljoarbetet. Dessa positiva kénslor och miljoangest gar under Overbegreppet

miljokéinslor. (Hame University of Applied Sciences HAMK 2020) Den stirkande och
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motiverande rollen av positiva miljokénslor lyfts ofta av forstéelig skél fram i
diskussionen. Dock har en del forskare lagt fram forslag om att fringéd en fordelning
mellan positiva och negativa miljokénslor. Detta beror pa att denna fordelning latt rang-
ordnar kdnslorna i 6nskvérda och icke-onskvirda kanslor, trots att samtliga miljokanslor
har potential till att vara konstruktiva och produktiva resurser om de tillats att trada fram
och bearbetas ritt. (Pihkala 2019a s.13-14, Pihkala 2018a s. 39) Det finns med andra ord
potential till att omvandla miljoangest till nagonting kraftfrigorande. Det forutsétter dock
att individen far tillrackligt mojlighet att a) agera for miljon och b) att bade sjilv och ithop

med andra hantera sina kénslor. (Pihkala 2019a s.4).

Miljoangest kan bli ett problem om den blir obehandlad och sa stark att den lamslér.
(Pihkala 2019a s.14) En grav miljéangest kan 1 vérsta fall exempelvis hindra individen
frén att tdnka rationellt och hindra att pé ett vélplanerat och konstruktivt sétt agera for att
utveckling mot det battre sker. (Clayton et al. 2017 s. 14) Pihkala podngterar att det
givetvis inte dr Onskvérda eller héllbara tillstdnd (Hdme University of Applied Sciences

HAMK 2020).

3.1.3 Psykosociala faktorer

Varfor lider dé inte alla jordens manniskor av miljoangest? Detta beror pa en rad faktorer.
En del ménniskor &r mera bendgna att drabbas av miljodngest exempelvis p.g.a. sin
personlighet och personhistoria. Individens sociala kontext, ekonomiska situation och
olika psykosociala aspekter paverkar ocksa hur individen upplever miljokrisen, samt hur
hen har resurser att behandla de kidnslor som uppkommer. (Pihkala 2019a s.11) Folk ser
inte objektivt pa virlden. Vérldssyn och ideologier paverkar hur ménniskan uppfattar sin
verklighet och gor att folk tenderar att filtrera bort sdidant som inte passar in med deras

verklighetsuppfattning. (Clayton et al. 2017 s. 17)

Dessutom finns det en del systematiska och psykiska barridrer som kan sta i vigen for att
riktigt ta in miljokrisen pa ett emotionellt plan, trots att man kognitivt 4r medveten om
den. Folk uppfattar ofta miljokrisen som ett problem som &r avldgset bade 1 tid och rum,
samt som ett problem som ar svart att greppa i och med dess komplexitet. Det kan ofta

kdnnas som ett abstrakt och osynligt problem, och som nagonting folk kdnner att de anda
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inte kan paverka. Kognitiv dissonans dvs. att man vet att de egna géarningarna forvérrar
miljokrisen, men att det av olika orsaker &r svart att dndra pa dessa vanor gor ocksa att
manga emotionellt avlidgsnar problemen fran sig sjidlv. Vardagen och de alldagliga

problemen i livet star ofta 1 stillet 1 frimsta fokus. (Burke et al. 2017 s. 4-6)

Icke fungerande coping-mekanismer

Ovannamnda psykosociala faktorer paverkar hur folk hanterar miljokrisen psykiskt. Detta
examensarbete fokuserar pd fungerande mekanismer for kianslohantering medan stycket

nedan kort presenterar icke fungerande sddana:

Alla som lider av miljoangest inser inte att kdnslorna beror pa miljokrisen (Hdme
University of Applied Sciences HAMK 2020). Det finns dven de som nog kédnner igen
sin miljoangest, men som reagerar genom att skjuta undan den. Det finns dven de som
viljer att forminska eller helt forneka hela miljokrisen. (Australian Psychological Society
et al. s. 3) En reaktion pa miljokrisen och miljoangest kan vara en fientlig instéllning till
miljoarbete (Clayton et al. 2017 s. 17). Vissa ménniskor kan stélla sig fientligt till fakta
om miljokrisen och de fordndringar som bor ske for att atgdrda den, darfor att det helt
enkelt kan kénnas vildigt skrimmande eller obekvimt med fordndringar 1 existerande
bekanta system (Burke et al. 2017 s. 6). Pihkala poédngterar i var intervju att fornekelse
eller bortstétande av klimatkrisen &r forstaeligt ur ett psykosocialt perspektiv. Aven
faktorer som ekonomiska intressen kan gora att fornekelse av problemet kdnns som det
behagligaste alternativet. Ju ldngre problemet fortskrider desto svérare blir det dock att
rationellt argumentera for dessa forhallningsséatt. Pihkala sdger att den vokabulédr som &r
relaterad till miljokrisens psykologiska verkan delvis har blivit ord som ofta kopplas till
vissa viérderingar. Terminologin har med andra ord delvis blivit objekt for en slags
identitetspolitisk debatt, dir vissa strévar till att hélla problemet pa avstand eller anser att
diskussionen om miljokrisen dr helt onddig. Detta kan forsvira en Oppen dialog om

amnet, vilket givetvis dr problematiskt och medfor en extra belastning. (Pihkala 2019b)

Andra exempel pa icke fungerande coping-mekanismer &r dverdriven optimism, att helt
flytta skulden fran sig sjdlv till andra (Burke et al. 2017 s. 5-6), samt att individen ger

upp, slutar agera for miljon och bara accepterar status-quo. Alla dessa icke fungerande
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mekanismer for kinslohantering hjélper eventuellt pa kort sikt, men pé ldng sikt gynnas

varken individen sjélv eller miljon (Australian Psychological Society et al. s. 3).

3.2 Teorin bakom fungerande kanslohantering av miljokanslor

Det finns tvd centrala psykologiska uppgifter som behdver l9sas for att individen ska
hantera miljokrisen pa ett psykiskt hallbart sétt (Pihkala 2019a s.7). Dessa géller bade for

folk med och utan miljéangest:

Den forsta uppgiften ar att anpassa sig bade psykiskt och fysiskt till de fordnderliga
omstindigheterna med handlingsformagan behéll. Den andra uppgiften ar att acceptera
och bira det egna etiska ansvaret gillande miljokrisen, och samtidigt inse i vilken
proportion detta ligger i forhallande till problemets massiva storlek, samt de krafter som
paverkar situationen. Pihkala beskriver det som formagan att leva med situationens
ambivalens och osédkerhet. Bist dr det om individen far mojlighet att agera for att paverka
situationen utan att stindigt kdnna att den egna insatsen dr otillrdcklig. Det rdder
meningsskiljaktigheter gillande hur stort det individuella ansvaret &r, vilket ytterligare
medfor en belastning pé situationen. Dessa tva uppgifter gar hand i hand. For resiliensen
och handlingskraften dr det viktigt att drligt bemota realiteterna kring miljokrisen utan att
bli totalt nedslagen av dem, samt att behandla de etiska frdgorna kring den och acceptera

situationens ambivalens. (Pihkala 2019a s.7-8)

3.2.1 Kanslohanteringsprocesser

For att ménniskan psykiskt ska kunna bearbeta miljokrisen behover individen forst ta in
och inse realiteterna. Efter det dr det viktigt att det sker grundliggande processer av
acceptans och bearbetning av kénslorna som foljer. Dessa processer tenderar, av
forstaeliga skél, att vara svara. Det dr inte helt ovanligt att manniskor forst forsoker
undvika att mota problemet och kidnslorna som uppkommer, fastin det for att komma
vidare vore viktigt att mota dem. Efter denna bearbetning, som ofta till ndgon grad dndrar
tankesdtt och vérderingar, kan individen borja acklimatisera sig och agera pd ett
konstruktivt och problemldsande sitt. Lasaren kan fordjupa sig 1 olika modeller for dessa

processer hér. (Pihkala 2019a s. 7-8, Pihkala 2019a s.14-15).
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Ovanndmnda bearbetning av klimatkédnslor kan innebédra foljande processer och be-

handlingskurvor:

e Att individen gar fran att undvika och forneka miljokrisen till acceptans av
situationen.

e Attindividen gar fran att kdnna vag och odefinierad angest till att identifiera och
uttrycka rédslorna som dr bakgrunden till den. Efter att detta skett dr det dven
lattare att agera pa ett konstruktivt satt.

o Att lata sig kénna sorg och g igenom de processer som det innebar. Dessa sorge-
processer ér ofta tunga, men tenderar att med tiden leda till att psykiska resurser
frigors.

e Det vore viktigt att kinslor av ilska, ordttvisa och frustration skulle omvandlas till
ett konstruktivt agerande for réttvisa.

e Miljokrisen kan dven ses som en traumatisk upplevelse. Genom bearbetning av
detta trauma finns det potential till att gd frdn chock och lamslagenhet till post-
traumatisk véxande.

o Att gd frdn kénslor av att inte vara tillracklig till att acceptera situationens
ofullstdndighet.

e Att g fran att kdnna lamslagande skuld 6ver situationen till att kéinna skuld som
aktiverar till att atgérda problemet.

e Overgd fran skam till handling, vilket underlittar utvecklandet av kinslor av
kompetens och att den egna insatsen dr tillracklig.

e Det ir centralt att gé fran att kdnna sig hjalplos till att fa upplevelsen av att sjalv
kunna péverka situationen pa nagot sitt.

e Miljoproblemen kan ofta orsaka kénslor av att allt & meningslost. Darfor skulle
det vara viktigt att individen skulle fa uppleva kénslor av att existensen och

handlingar &r meningsfulla. (Pihkala 2019a s.14-15)

Det &r centralt att acceptera att dessa processer knappast dr engéngsforeteelser, utan

snarare sadant som individen tenderar att behdva dterkomma till. (Pihkala 2019a s.15)
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Meaning-focused coping

Pihkala lyfter ofta fram en teoretisk kdnslohanteringsmodell vid namn Meaning-focused
coping. Modellen &r framarbetad till sin nuvarande form av psykolog Maria Ojala, och

fokuserar pa upplevelsen av mening och betydelse som huvudfokus:

Denna modell sammanfor tva grundteman av kénslohantering dir foljande saker behover

ske:

e Problem-focused coping dvs. att individen upplever att hen har tillrdckliga
mojligheter for att agera och 16sa problem i situationen.

¢ Emotion-focused coping dvs. att hen far tillrdckligt tid och utrymme att behandla
sina kénslor, samt att utveckla sin kdnslohanteringsforméga. (Pihkala 2018a s. 39,

Pihkala 2019a s.12)

Detta examensarbete anvinder meaning focused coping som en utgangspunkt och

samtliga resultat stravar till att stoda det.

4 RESULTATREDOVISNING

I resultatsdelen granskas olika konkreta verktyg, tillvigagéngssitt och forhallningssatt for
hur man kan gé till viga for att uppnd Meaning-focused coping, och via det psykisk
hallbarhet 1 miljoarbetet. Resultatets centreras kring de intervjuade som presenterades i
metodkapitlet. Materialet fran intervjuerna stods och kompletteras genomgaende av
hénvisningar till tidigare forskning. Detta for att skapa en mdjligast heltickande helhet

och for att resultatet inte ska bygga pé endast subjektiva upplevelser fran de intervjuade.

Resultatet dr indelat 1 kapitel for olika aspekter i individens liv dér hen kan vidta atgarder

for att skapa en psykisk héllbarhet i relation till miljokrisen:

4.1 Miljoarbete

I detta kapitel behandlas orsakerna till att arbete for miljon &r psykiskt viktigt och

fungerande. Hér presenteras vad detta arbete, speciellt for en kulturproducent, kan vara
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och vad man bor ta i beaktande d4 man viljer hur man agerar for miljon. Miljoarbete ar
ett naturligt forsta kapitel i resultatsdelen darfor att det ett antal gdnger kom upp i
intervjuerna, och darfor att problem-focused coping &r en av tvd grundteman i modellen

om Meaning Focused Coping. (Pihkala 2018a s. 39)

4.1.1 Akta férandring som botemedel

Det ar viktigt att inse att miljoangest dr en foljd av och symtom pa miljokrisen, snarare
dn ett separat problem och att instillningen till problemen borde vara darefter (Annila
2020, Kolehmainen 2020). Annila séger att den allra basta 16sningen mot milj6dngest
vore att det atgarder vetenskapssamfundet talat om i artionden faktiskt skulle borja vidtas.
Hon menar att det dr snedvridet att det fasas over att folk har miljoédngest, samtidigt som
det stora grundproblemet som orsakar kédnslorna fortfarande bestdr (Annila 2020).
Kolehmainen séger att bearbetningen av miljoangest borde borja med att individen fér ett
socialt erkdnnande att miljodngesten inte 4r nadgot som bara existerar i det egna huvudet.
I stéllet borde utgangspunkten vara att det handlar om en réttfardigad, sund och forstéelig
reaktion pé en verklig global situation som vi alla befinner oss i. Det vore viktigt for
individen att {4 kéinna att manga fler kdnner lika (Australian Psychological Society et al.
s. 10) och att sedan ihop med andra minniskor fa chansen att borja atgdrda miljo-
problemen. Sérskilt da det giller volontérer vore det viktigt att troskeln att delta ar 1ag.

(Kolehmainen 2020)

Arbetet med miljéproblemen ger en kdnsla av kontroll

Alla intervjuade séger att miljoarbetet och att gora sin egen del for att I6sa miljokrisen ar
centrala for verktyg att handskas med miljodngest (Pihkala 2019b, Annila 2020,
Kolehmainen 2020, Paolonmaiki 2020, Tiainen 2020). Bade Kolehmainen och
Paolonmaki lyfter fram att miljoarbetet for dem kénns som ett slags viktigt livskall, och
Tiainen beréttar att han kénner sig lyckligt lottad att hans yrke dr miljoarbete (Paolonméki
2020, Kolehmainen 2020, Tiainen 2020). Den teoretiska bakgrunden ligger 1 att miljo-
krisen ofta orsakar kénslor av exempelvis skuld, skam, ilska, oréttvisa och hjilploshet.
Folk kénner ofta att de &r passiva dskadare 1 en situation de sjilv inte kan paverka. Malet

ar att individen gér fran att kdnna dessa kénslor till att ta en mera deltagande, aktiv roll
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dar hen istillet far en kénsla av kontroll over situationen, om inte annat sa i alla fall 6ver
sin egen instdllning. (Pihkala 2019a s.15) Annilas hypotes dr att agerandet och
miljoarbetet dr sé fungerande just i och med att individen féar kdnna att hen i alla fall gor
nagonting for att atgdrda miljoproblemen (Annila 2020). Miljoarbetet bidrar med andra
ord bade till att 16sa miljoproblemen och till att behandla de kénslor som miljokrisen kan

fora med sig (Burke et al. 2017 s. 22).

4.1.2 Att agerai grupp

I intervjuerna uppkom att det ar centralt att géra miljoarbetet tillsammans med andra,
samt att man kan fa kraft frdn den egna arbetsgruppen (Kolehmainen 2020, Tiainen 2020,
Annila 2020, Pihkala 2019b). Enligt Tiainen kan man via kollektivt miljoarbete i bista
fall hitta nya vénner, vilket ocksa ger energi (Tiainen 2020). Kolehmainen tycker att det
absolut bista mot miljéangest &r att vara en del av gemenskaper som kidnner lika om
miljokrisen, och att sedan tillsammans med dessa gemenskaper arbeta for att atgédrda
miljoproblemen. Hon sdger att for henne fungerar det inte med att forsoka lindra
miljoangesten genom att som enskild privatperson gora grona val och leva ekologiskt.
Hon menar att det bara orsakar kénslor av hopploshet och litenhet. Det som for henne
kidnns fungerande dr att tillsammans genom gruppens och massrorelsens kraft forsoka
atgdrda problemen, och gora verklig skillnad genom politisk paverkan. (Kolehmainen
2020) Fordelen med att agera i grupp ér sdledes att det ger mojlighet att pdverka mera och
effektivare @n vad individens individuella gérningar kan. Hela miljororelsens styrka
ligger i att fa folk ut och arbeta tillsammans. (Tiainen 2020, Burke et al. 2017 s. 25) Detta
gor agerande 1 grupp ytterst motiverande och fungerar ypperligt mot kinslan av
hjalploshet (Burke et al. 2017 s. 25). I stunder av miljodngest kan det hjélpa att fokusera
pé det arbete bdde man sjélv och folk i hela miljororelsen utfor, istéllet for att fokusera pa

det negativa som sker (Paolonmiki 2020, Annila 2020).

Miljbarbete blir positivt kretslopp

Att arbeta for miljon kan precis som vilket inspirerande projekt som helst generera ny
mental energi som man kan ta vara pa. Medverkar man i miljoarbete kan det létt bli en

slags positivt snobollseffekt, ndr man mérker att man faktiskt kan gora skillnad. Detta
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motiverar bade en sjdlv och andra att ytterligare arbeta vidare for fordndring. Det kan
hinda att nya och ovéntade mojligheter uppkommer genom arbetet, vilket sedan sporrar
vidare. Detta hinde exempelvis med Ilmastoveivi2019. (Hime University of Applied Sci-

ences HAMK 2020)

Tva typer av agerande

I intervjun med Pihkala kom det fram att de flesta forskare i dagens ldge foresprékar att
miljoarbetet globalt ska vara en blandning av att acklimatisera ménskligheten till de
oundvikligen fordnderliga och stindigt forsimrade omsténdigheterna, och dtgarder for att
forsoka atgirda miljoproblemen och bromsa dess foljder (Pihkala 2019b). Ju mera
ménskligheten forberett sig for forandringarna desto béttre chans har vi att acklimatiseras
(Kolehmainen 2020). A andra sidan finns det ocksa existerande 16sningar och saker som
gér att gora for att hindra och motarbeta miljoproblemen. Problemet idag &r att initiativet
till praktiska atgarder fortfarande ofta ar vildigt bristande. (Pihkala 2020, Tiainen 2020 ,
Annila 2020, Paolonméki 2020)

Agerande enligt egen kapacitet och expertis

I intervjun med Pihkala kom det fram att det &r centralt att inse att arbete for miljon kan
betyda ménga olika typer av aktivitet, och att det finns utrymme for olika ménniskors
tillvagagangssitt. Det hjilper individens psykiska ork att fa uppleva att man kan bidra
positivt till att lindra miljoproblemen med sina specifika, personliga resurser och expertis.
Agerande for klimatet kan betyda bade renodlad klimataktivism till ett brett spektrum
andra uppgifter. (Pihkala 2019b) Aven Kolehmainen lyfter fram att det inte enbart #r
miljoexperter som behovs i kampen for att [6sa miljokrisen, utan att det skulle vara viktigt
att erbjuda plattformar for alla slags manniskor att agera pa ett sitt som for dem kénns
meningsfullt (Kolehmainen 2020). Exempelvis i Ilmastoveivi var mentaliteten att alla
som deltog har nadgonting de kan bidra med, och att arbetet kunde innebdra mycket annat
utover det man ofta tinker pd nir man talar om klimataktivism dvs. lobbyarbete och att

forsoka péverka politiken (Hdme University of Applied Sciences HAMK 2020).
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Meningsfyllda uppgifter och prioritering

Enligt Kolehmainen &r det vid val av miljoarbete centralt att hitta sddana uppgifter som
kdnns meningsfulla for en sjdlv, och enligt Tiainen ska miljoarbetet fa kdnnas roligt.
(Kolehmainen 2020, Tiainen 2020) Det dr ockséd bra for den mentala hilsan att hitta en
sadan arbetsgrupp och ett sddant sammanhang som &r i linje med individens egna
véarderingar (Psychologists for Future). Folk som utfor uppgifter de trivs med tenderar att
vara nojdare och béttre pa att problemldsa dn sddana som inte trivs i sin uppgift.

(Australian Psychological Society et al. s. 5)

Eftersom miljokrisen som problem &r sa stort och ingen kan gora allt dr det centralt att
lara sig att prioritera vad man fokuserar pa. Det kan 16na sig att fokusera pé storre genom-
giende fordndringar 1 stillet for att arbeta med ménga sma projekt som kriver energi
(Psychologists for Future). Att specialisera sig och fokusera pa det som kénns viktigast
for en sjdlv fungerar som en effektiv copingstrategi och kan sanka individens stressnivaer

(Australian Psychological Society et al. s. 5).

4.1.3 Praxis som exempel pa miljoarbete

I detta delkapitel redogors for olika konkreta exempel pa vad miljoarbete kan vara.

Exemplen nedan ar sddana som lampar sig vl till kulturproducentens yrkesprofil.

Péaverka politiken

Aven om miljokrisen ir ett problem som vi alla kollektivt behdver 16sa dr det ofta
effektivare att fokusera pa att pdverka politiken, lagar och samhillet, istéllet for att
forsoka fordndra enstaka individer (Psychologists for Future). Annila lyfter fram att
exempelvis beslutsfattarna har verkligt stort inflytande och méjlighet att gora stora sam-
hélleliga forandringar (Annila 2020). Den politiska viljan som krdvs for att dessa
fordndringar ska goras tenderar dock inte att uppkomma ifall det inte finns ett tryck frén
gemene man och allménheten (Burke et al. 2017 s. 22). Kolehmainen lyfter fram att miljo-
organisationerna dgnar sig mycket at att forsoka paverka just politiken (Kolehmainen
2020). Konkret kan detta politiska agerande vara exempelvis producerande av kampanjer

och namninsamlingar, att ordna och medverka i evenemang sasom exempelvis demon-
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strationer (Burke et al. 2017 s. 23-25) och lobbyverksamhet riktat till politiker och

industriledare (Australian Psychological Society et al. s. 4).

De intervjuades personliga exempel pa sadant politiskt paverkande: Kolehmainen &r idag
miljopolitisk expert vid Vinsterforbundets riksdagsgrupps kansli och dr grundare for
[Imastoveivi2019 (Kolehmainen 2020). Tiainen arbetar i intervjustund med kampanj-
arbete riktat mot energiforetaget Fortum (Tiainen 2020). Paolonméki beréttar att mycket
av hennes arbete dr kampanjarbete (Paolonmaiki 2020). Annila berittar att hon varit med
och ordnat WWFs internationella evenemang Earth Hour och en rad andra miljo-
evenemang. Till Annilas arbetsuppgift som kommunikationsexpert hor dven att hjélpa till

att formulera och bearbeta lobbymaterial som é&r riktat till beslutsfattare. (Annila 2020)

Informationsspridning

Miljoarbete kan dven innebéra att man dgnar sig at olika former av informationsspridning.
Annila beréttar att malet med hennes kommunikationsarbete p4 WWF vildigt langt ar
sprida vetskap om situationen med klimatet och vért ekologiska fotavtryck via olika
medier. Malet &r att pa sa sdtt fi publiken att i sina egna liv implementera ekologiskt
hallbara vanor, och att i allt storre skara borja krdva girningar av beslutsfattarna. (Annila
2020) Ju mera folk vet och talar om dmnet, desto bendgnare dr de att agera. Motsatsen,
dvs. en kollektiv tystnad om miljokrisen &r icke dnskvirt och ytterst skadligt. (Burke et
al. 2017 s. 13)

Miljbarbete utanfér miljésektorn

Milj6arbete behover inte nodvindigtvis goras 1 organisationer som direkt fokuserar pa
miljofrdgorna, utan kan ske i som gott som vilka samhéllssektorer som helst. I foljande

stycken presenteras nagra sadana exempel:

Miljbarbete som del av organisationspolicy

Enligt Annila berdr och utmanar miljokrisen alla branscher och sektorer 1 samhillet, och
kommer att gora det allt mera ju ldngre situationen framskrider. Hon menar exempelvis

att det i alla yrken, organisationer och foretag vore viktigt med kunskap om hur man
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informerar den egna organisationens medlemmar om hur den egna branschen forhéller
sig till miljokrisen och vad man inom branschen gor for att hindra situationen. Detta kan
1 bésta fall leda till manga olika typer av manniskor engageras till att agera for miljon.
(Annila 2020) En liknande arbetsuppgift kan vara att aktivt arbeta for en genomgéende
miljopolicy pad organisationsniva (Burke et al. 2017 s. 25). Ett relevant exempel é&r
konstfestivalen IHME, som anstéllt en eko-koordinator. Eko-koordinatorns uppgift r att
arbeta och ha helhetsméssigt ansvar for festivalens ekologiska hallbarhet (IHME
Helsinki). Paolonmiki menar att kulturproducenter absolut behdvs i1 miljoarbetet

(Paolonméki 2020)

Kulturbranschen

Det finns potential att arbeta for miljon genom konst och kultur. I vér intervju menar
Pihkala att konst och kultur kan erbjuda publiken flera olika slags reflektionsytor och
trygga utrymmen for att behandla kénslor och tankar om miljokrisen (Pihkala 2019b).
Konkret kan denna konst och kultur vara en uppsjo olika konstformer som t.ex ut-
stdllningar, tillampad konst, drama, verkstider etc. (Pihkala 2019a s.20). I detta betonar
Pihkala att det vore viktigt att verken och produktionerna presenterar nyanserade
berittelser om miljokrisen. Han menar att det i verken &r centralt att undvika bade extrem
framtidsoptimism och dystopiska undergéngsberittelser. (Pihkala 2019b) Dessa konst-
upplevelser kan i1 bésta fall hjdlpa publiken med resiliensbyggande kénslohantering

géllande miljokrisen, och inspirera dem till att sjélv agera.

Att Ibsa andra samhéllsproblem leder till positivt kretslopp

I vér intervju lyfter Pihkala fram att miljoarbete for vissa exempelvis kan vara att arbeta
for att utveckla den egna kommunens gemenskap. (Pihkala 2019b) Att arbeta for att
frimja samhéllets vdlmaende 6verlag kan vara vérdefullt for kampen for att 16sa miljo-
krisen. Detta kan vara ett alternativ om man inte vill vara i direkt kontakt med miljo-
frigorna. Samhéllen och grupper som lider av samhéllsproblem som exempelvis fattig-
dom och ojdmlikhet, tenderar att ha simre forutsdttningar for att kunna acklimatiseras till
miljokrisen och dess foljder (Pihkala 2019a s. 11-12, Clayton et al.l. 2017 s. 37). Ett

jamlikt samhélle med god sammanhallning, stodstrukturer och resurser tenderar att vara

34



mera resilient och kunna hantera bade de psykiska och fysiska foljderna av miljokrisen
bittre (Clayton et al. 2017 s. 45-48). I var intervju sdger Kolehmainen att det &r oresonligt
att forvinta sig att t.ex. sddana manniskor som dagligen har svarigheter att livnira sig,
skulle borda ha resurser att sétta fokus pa att 16sa miljokrisen (Kolehmainen 2020). En
indirekt slutsats dr séledes att arbetet for att 16sa andra samhillsproblem och byggande av
jamstéllda fungerande samhéllen inte bara dr humanitirt ovérderligt och resiliens-
frimjande, utan kan potentiellt 1 langa loppet d&ven gynna miljén da fler manniskor far

resurser for miljoarbete.

4.2 Kollektivt stod — Bli inte ensam

I detta kapitel granskas den psykologiska vikten av kollektivt stdd och av att hantera

miljokénslorna tillsammans.

I var intervju hianvisar Pihkala till punkten ”Du 4r inte ensam. Forbli inte ensam” fran sin
text 10 rekommendationer till dig som har klimatingest (Pihkala 2018b). Aven i
intervjuerna kom det fram att det ar viktigt att inte bli ensam med sina miljokénslor. Det
ar centralt att man har folk 1 sin nidrhet man kan behandla och dela kénslorna med (Tiainen
2020, Pihkala 2019b). Detta kollektiva stod kan vara allt fran folk i privatlivet till kolleger
pé arbetet eller 1 aktivistgruppen (Paolonmiki 2020, Annila 2020). Annila och Tiainen
lyfter sdrskilt fram vikten av kollegernas stdd. Dessa tenderar att vara personer med vilka
man kan dela bade arbetets positiva och negativa stunder. (Annila 2020, Tiainen 2020)
Annila lyfter exempelvis fram att hon vid stunder av miljoangest soker stod fran

konversationer med kollegerna, och podngterar att det ofta hjélper (Annila 2020).

Omsorgsfulla relationer till andra ménniskor och att ha tillgang till socialt stod &r ett av
de allra viktigaste verktygen som finns for hantering av stress och motgangar. Att tala om
och dela med sig av kénslor och tankar kring miljokrisen kan forutom att hjélpa med
stressen, dven erbjuda nya sitt att se pd situationen Overlag. (Australian Psychological
Society et al. s. 6) Ibland kan det dock vara sé att asikterna om miljokrisen hos ens nira
och kéra skiljer sig drastiskt frdn ens egna. En sund och érlig dialog om @mnet kan vara

véardefull, men om det jimt och stindigt uppstar en obehaglig stimning och disku-
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ssionerna inte leder ndgonstans kan det vara vért att 1dta det vara och istéllet fokusera sin

energi at annat héll (Psychologists for Future).

4.3 Satt varde pa uppnadda delmal

I detta kapitel behandlas att som motvikt till aktivt miljoarbete &ven komma ihag att sétta
varde pa det arbete som redan utforts och pa de mal som redan uppnétts. Kapitlet tar dven

upp vikten av att spjdlka miljokrisen i mindre bitar.

Pihkala lyfter fram att kdnslor av otillrdcklighet géllande miljokrisen och den egna
insatsen dr vanliga (Pihkala 2019b). Detta beror mycket pa upplevelsen av att vi som
samhdlle och individer inte gor tillrdckligt for att dtgdrda det hot som miljokrisen utgor
(Pihkala 2018a s. 36). Den mingden arbete som krdvs for att stoppa miljokrisen star i
valdigt stor kontrast till den insats som i dagens lage sker, och det sétt som de flesta
minniskor lever pa. Det finns ndstan odndligt mycket miljoarbete som borde goras.
Sérskilt hos folk som vill atgdrda miljoproblemen kan detta leda till skuldkénslor och
kénslor av stindig otillrdcklighet. Det kan latt bli en atmosfér av att ingen insats som gors
ar tillracklig, och om individen inte ser upp &r det litt att Gveranstrdnga sig. (Hadme

University of Applied Sciences HAMK 2019)

Losningen pé ovanndmnda problem har delvis att géra med kdnslohanteringsprocesser
som dven behandlades 1 kapitlet ”"Teorin bakom fungerande kinslohantering av milj6-

kéanslor”:

o Att gd frin kénslor av att inte vara tillracklig till att acceptera situationens
ofullstdndighet.
o Overga fran skam till handling, vilket underlittar utvecklandet av kinslor av

kompetens och att den egna insatsen dr tillracklig.

Det ér viktigt att inse att man inte ska kdnna att man ensam &r ansvarig for att 16sa
miljokrisen. Det kan ndmligen ingen enskild person eller organisation gora, vilket man

behover acceptera. (Kolehmainen 2020, Tiainen 2020) Det som vore rimligt, och som
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hjélper mot kénslor av konstant otillrdcklighet och oduglighet, &r att individen far kdnna
tillrackligt kdnslor av kompetens och hdlsosam stolthet dver det som hen har astad-
kommit. Detta dven fast faktum kvarstéar att miljokrisen i stort &r oldst. (Pihkala 2019a
s.8) Kolehmainen beréttar att for henne gér miljoangesten som kommer fran att tillrackligt
inte sker ofta 6ver da hon paminner sig om att hon i sitt arbete redan gor sitt allt for att
16sa miljoproblemen. Hon pdminner sig sjdlv om att det egentligen inte finns ndgonting

hon kan eller borde gora annorlunda. (Kolehmainen 2020)

Det dr centralt for orken att ibland stanna upp 1 arbetet och fira, 14gga virde pa uppnédda
delmél och uppméarksamma de saker som lyckats i miljokampen. Sociala normer och
forvintningar pa organisationsniva inverkar ifall detta dr mojligt. En arbetskultur pa
organisationsnivd ddr man uppmirksammar framsteg och uppnadda delmaél ar viktigt. Det
kan ndmligen vara svart for individen att kdnna sig tillricklig om det inom arbetsgruppen
finns ett oavbrutet framétdriv utan tack eller beloning for det gjorda arbetet (Pihkala
2019Db). Tiainen tipsar att det &ven kan vara vérdefullt att se tillbaka pa, och inspireras av
de framsteg som skett pa ett langre tidsperspektiv. Det dr vardefullt f6r motivationen att
se pa de saker miljordrelsen fatt till stdnd pa en ldngre tidsperiod, och veta att mera mark
vinns hela tiden. Detta kan innebdra att blicka tillbaka t.ex 3 eller 10 ar tillbaka i tiden,
vilket exempelvis visar att en positiv dndring i den allménna diskussionen om miljokrisen

har skett. (Tiainen 2020)

Eftersom miljokrisen &r ett sd stort och abstrakt problem &r det viktigt att spjdlka det
miljoarbetet 1 mindre helheter som &r léttare att kontrollera, hantera och slutféra (Burke
et al. 2017 s. 9). Tiainen sdger att &ven om ingen enskild person eller grupp kan stoppa
miljokrisen, sa gir det exempelvis att stoppa bygget av ett nytt kolkraftverk, eller nagot
annat projekt som &r skadligt for miljon. Han poéngterar att man metaforiskt kan spjdlka
miljokrisen 1 mindre bitar, precis som man gér med vilken annan stor produktion som
helst: i stéllet for att tackla allt som ska goras pd en ging, delar man in projektet i mindre
uppgifter som man sedan ett i sdnder utfor. Tillslut bildas sedan forhoppningsvis en

lyckad helhet. (Tiainen 2020)
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4.4 Agera men inte hela tiden

I vér intervju hdnvisar Pihkala till punkten ”Agera, men inte hela tiden.” fran sin text 10
rekommendationer till dig som har klimatangest. Dér skriver han foljande:
Att agera dr ett viktigt sétt att bearbeta klimaténgest. Alla vi kan gora vérlden béttre efter véra personliga

forutséttningar. Men om du forsdker bota din klimatdngest endast genom att hela tiden agera kommer
din kraft snabbt att ta slut. (Pihkala 2018b)

I intervjuerna understroks vikten av att det forutom agerandet finns tillrdckligt med till-
fallen for vila och for att ta pauser (Pihkala 2020, Tiainen 2020, Kolehmainen 2020).
Detta ar viktigt bade for aterhdmtningen, och for att ge tid och utrymme for kanslo-

hantering (Pihkala 2018a s.39).

4.41 Risk for utbrandhet

I vér intervju séger Pihkala att vikten av att agera for att 16sa miljokrisen ofta betonas i
olika sammanhang. Detta géar dock ibland till 6verdrift i proportion till individens ansvar
av forstdeliga skél just 1 och med att problemen ar sd stora och akuta, vilket sedan l4tt
leder att folk arbetar oresonliga méngder och drabbas av utbridndhet. (Pihkala 2019b,
Tiainen 2020) I vérsta fall kan det att man héller sig upptagen med miljoarbete t.o.m.
fungera som en ofungerande kénslohanteringsmetod, didr man undviker att behdva
bemota eller behandla sina miljokénslor (Pihkala 2019a s.12). Kolehmainen berittar i
IImastoahdistus ja Ilmastotoiminta -webinariet att det 4ven kan vara sd att individen &r s
genuint inspirerad och motiverad av sitt miljoarbete att det sedan kan kinnas svart att ta
sig tiden att vila och prioritera annat (Hdme University of Applied Sciences HAMK
2020). I var intervju berittar hon att hennes stora stdtesten dr att hon dr just den som gor
helt for mycket och sedan blir utmattad. Kolehmainen berittar att det exempelvis i
Ilmastoveivi fanns en tanke om att projektet dr den gyllene chansen, och att om projektet
inte lyckas dr allt 6ver. Detta var inte en attityd hon 1 efterhand rekommenderar, eftersom
det ledde till att det inte fanns en gréns for hur mycket de medverkande arbetade pé
projektet. Arbetsdagarna blev vildigt langa, fritiden var obefintlig och projektet prio-
riterades Over allt annat. Efter Ilmastoveivi var alla som arbetat pa projektet vildigt
utmattade. (Kolehmainen 2020) I Ilmastoahdistus ja Ilmastotoiminta -webinariet beréttar

hon att orsaken till att detta fungerade under Ilmastoveivi var att det handlade om en
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kampanj med ett slutdatum, men att det pd lang sikt absolut inte &r ett hdllbart satt att

arbeta (Hdme University of Applied Sciences HAMK 2020).

Ta pauser

Tiainen och Kolehmainen sdger bada att det ar viktigt att ta hand om och vara skonsam
mot sig sjdlv, och att det dr nddvindigt att stundvis ta paus fran miljoarbetet. Detta bade
i form av lediga dagar och léngre tider, om det sa behdvs. (Kolehmainen 2020, Tiainen
2020) Kolehmainens rad ar att vill man pa lang sikt och pa professionell niva arbeta med
miljofragor s méste man lira sig att vila d& kroppen och sinnet sédger till, samt skapa en
liten distans mellan sig sjdlv och miljokrisen. Gor man inte det och glommer att vila leder
det ndmligen bara till att man forlorar handlingsformégan, och d4 kan man inte gora annat
an att vila. (Kolehmainen 2020) Kolehmainen och Tiainen betonar bada att det inte &r
vért att offra sig sjdlv for miljoarbetet (Kolehmainen 2020). Det dr béttre att man orkar
gora sin del i det langa loppet i stillet for att brinna ut snabbt. (Tiainen 2020)
Kolehmainen menar att det ibland kan vara vért att ta en paus fast de skulle innebéra att
nagonting 1 ens arbete, exempelvis inom politiken, blir lite simre omhéindertaget under
tiden. Hon menar att saker inom politiken ror sig ldngsamt, och att samma fragor kommer
med storsta sannolikhet att komma upp i diskussion flera ganger i andra sammanhang,
vilket betyder att man sillan slutgiltigt missat sin mojlighet att paverka. (Kolehmainen

2020)

Pihkala menar ockséd att gruppens eller organisationens interna arbetskultur paverkar
huruvida paustagande dr mojligt. Det optimala & om det inom arbetsgemenskapen ar
allmint okej, eller till och med att féredra, att ibland vila och ta pauser. Om en sadan
kutym finns blir det dven ldttare for den enskilda individen. Vid avsaknaden av en sddan
arbetskultur kan det kénnas véldigt svért for individen att meddela att hen i syfte av att ta
hand om sig sjdlv, en tid behover avstd fran att delta i arbetet. Individen kan 1 den

situationen létt borja ifrdgasétta sig sjdlv och sin egen insats. (Pihkala 2019b)
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Fokusera pa annat

Det dr valdigt pafrestande for psyket att konstant vara utsatt for den stress som miljokrisen
som dmne innebdr. (Australian Psychological Society et al. s. 4) Det finns tva olika
strategier fOr att aterhdmta sig psykiskt; antingen undvika sadant som stjil energi eller
dgna sig at sadant som skapar energi (Australian Psychological Society et al. s. 9).
Dérfor ar det forutom att ta paus fran arbetet, ocksé ibland viktigt att ta en paus fran att
tdnka pa miljokrisen 6verhuvudtaget, detta innebdr dven en paus fran kdnslohanteringen

(Australian Psychological Society et al. s. 4).

Tiainen lyfter fram att det handlar om att som motvikt till arbetet gora saker som man
tycker om och som nollstéller, sdsom t.ex fritidssysselséttningar (Tiainen 2020). Sddana
nollstdllande saker kan ocksa vara att spendera kvalitetstid med ménniskor man tycker
om, eller att vistas pa platser som man trivs pa och som é&r betydelsefulla for en sjilv.
(Australian Psychological Society et al. s. 6, Australian Psychological Society et al. s. 9)
Att etablera en ndra och god kontakt till familj, vénner, for en sjélv viktiga platser, sin
egna kultur och sin lokala samhorighet dr viktiga aspekter 1 uppbyggandet av resiliens.
Dessa saker i livet och ger en kénsla av personliga rotter, identitet och sammanhang,
vilket &r viktigt for mentalt vilméende. Folk med stodande nitverk klarar sig psykiskt
bittre och &r dven béttre forberedda 1 krissituationer. (Clayton et al. 2017 s.7, Clayton et
al. 2017 s. 25, Clayton et al. 2017 s. 43-45)

Béde Tiainen och Pihkala lyfter dven fram att det dr viktigt att man inte underskattar en
grundldggande skotsel av sin hilsa och sadledes varnar om sina energireserver (Pihkala
2019b, Tiainen 2020). Detta innebir rutiner som att dta nyttigt, sova tillrackligt, rora pd

sig och spenderar tid ute och i naturen osv (Australian Psychological Society et al. s. 5).

Det ar helt enkelt viktigt att hitta en helhetsbalans mellan olika delomréden 1 livet.

(Paolonmiki 2020)
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4.5 Medielasningsformaga och hur man handskas med

miljofornekare

Enligt undersdkningar dr en av de centrala orsakerna till milj6édngest i Finland media och
nyhetsrapportering (Pihkala 2019a s.9). Tiainen berittar att miljokrisen har gatt fran att
vara ett nischat nyhetsdmne till att vara en allmin diskussion som tar allt mera plats 1
medierna. Detta dr nadgonting han anser vara en positiv utveckling. Han séger dock att
nackdelen med detta, sdrskilt for den som likt honom aktivt genom arbetet foljer med
miljorelaterade medier, dr att de daliga nyheterna tenderar att komma i vildigt intensiv
takt. Han berittar att det &r en stor bidragande faktor till en ofta dterkommande milj6-
angest. (Tiainen 2020) Pihkala berittar att denna upplevelse delas av ménga andra pa
faltet. Han beréttar att han talat med flera langtids miljoaktorer som berittat att de inte
lingre foljer med miljonyheterna sidrskilt mycket eftersom dessa nyheter dr sd

angestframkallande och belastande. (Pihkala 2019b)

Enligt Pihkala dr en av orsakerna till att det idag ar véldigt 1att att bli psykiskt dverbelastad
just mingden miljorelaterad media som finns att tillgd, samt séttet vi tenderar att vara
standigt uppkopplade genom véra telefoner och smartapparater. Det blir 14tt att man
utsétts av en stindiga strom av (ofta) negativa meddelanden, och bildar mentala helheter
och uppfattningar som latt blir extremt dystra och betungande. Som svar pa detta foreslar
Pihkala sjélvreglering och begransning av medieintag. Pihkala sjélv har exempelvis vissa
specifika tider pa dygnet da han laser miljonyheter. (Pihkala 2019b) Detta kan dven inne-
béra att man stundvis tar avstand fran arbetsmejl etc. (Australian Psychological Society
et al. s. 4). En sddan reglering resulterar i bésta fall till att man halls uppdaterad om léget,

men dven att man inte 6verbelastas (Pihkala 2019b).

Det gir dven att forsoka omvandla de tunga nyheterna om miljon till nigonting
konstruktivt. Annila beréttar att hon ibland utover att tala med sina kolleger om saken,
forsoker omvandla miljoangest som uppkommer som f6ljd av negativa miljonyheter till
att bli ytterligare motivering att arbeta vidare. Hon berittar att hon ibland forsoker se om
hon kan dra nytta av nyheterna i arbetet, exempelvis genom att anvinda dem i
organisationens kommunikation pé olika medier, och pd sa sitt bidra till att géra publiken

medveten om det som sker. (Annila 2020)
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4.5.1 Medielasningsformaga

Enligt Pihkala &r det viktigt att vara medveten om och att analysera hurdant kéinslo-

klimatet som olika miljonyheter och media ar skrivna 1.

Det finns en langtida diskussion om hurdan tonen pd nyhetsrapporteringen angaende
miljokrisen borde vara, och vem som borde fa fora den. Det ar inte alltid medieutbudet
om miljokrisen ar helt entydig, trots att majoriteten av det mera vetenskapliga materialet
ar ense om att krissituationen dr verklig. Det kan vara svart for ldsaren att helt fa grepp
om vad den faktiska situationen &r. Eftersom béade forskarna och skribenter som skriver
om dmnet 4r manniskor, finns det psykiska och psykodynamiska aspekter som ibland
fargar av sig 1 det som borde vara objektiv fakta. Detta kan vara allt frén att ndgon drar
sig frén att skriva i for pessimistisk ton om framtidshot, till att en annan kanske avlastar
sitt eget illamaende i en domedagstext om samma fakta. Pihkala poéngterar dven att det i
dagens ldge finns en orovickande trend av svartvitt tinkande, bade hos ldsare och manga
skribenter. Ju osdkrare och obehagligare tider som nalkas desto mera soker folk
tryggheten och enkelheten i en svartvit berittelse, &ven om sanningen egentligen &r
betydligt mera komplex. (Pihkala 2019b) Paolonméki poédngterar dven att ovanpa
obehaget som kommer fran fakta om miljokrisen finns det dven i vissa medier tyvirr en
aspekt av pdspadd sensationslystenhet. Detta beror pd att nyheter i dramatisk ton tenderar

att sdlja battre dn neutrala, ndgonting som det &r bra att vara medveten om. (Paolonmaki

2020)

Det finns med andra ord allt fran véldigt optimistisk media till vildigt 6desdiger media.
Ingendera ytterligheten #r bra. A ena sidan skadar en alltfor pessimistisk och hotfull ton
folks handlingsféormagan, och & andra sidan dr en for optimistisk ton inte realistisk och
blir pafrestande 1 lingden. Det handlar om en balansgédng mellan dessa. Littast ar det for
lasaren att anamma obehaglig fakta om skribenten presenterar den pé ett neutralt och
objektivt sitt, och inte som ett utlopp for sitt eget illamdende. Sjdlvklart paverkar ocksa
lasarens sinnelag hur texten uppfattas. Detta betyder att ifall ldsaren befinner sig 1 ett
angestfyllt sinnestillstind kan dven en objektiv text om obehagliga fakta tolkas som en

domedagstext. Det 4r med andra ord absolut att foredra att man héller sig uppdaterad om
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miljonyheterna men att inte gora det i stunder d4 man &r antingen trétt eller speciellt

psykiskt sérbar. (Pihkala 2018b)

4.5.2 Hantering av miljofornekare

Aven om miljofdrnekare inte vid forsta anblicken &r en direkt orsak till miljdangest, kan
de dnda bidra med frustration och andra negativa kinslor. Annila berdttar att det ar
kommentarer frin miljofornekare pé sociala medier och andra kommentarsfilt, som é&r
det mest betungande for henne. Insikten om att det utanfér hennes egen miljomedvetna
krets fortfarande finns mycket folk som inte tror pa, eller vet om miljokrisen &r ut-
mattande. Hon beréttar att det som léttar pa den frustrationen &r att Oppna upp sig till sina
kollegor, och tillsammans konstatera att det fortfarande finns massor som maéste goras
géllande informationsspridning. (Annila 2020) Tiainens rid for att handskas med milj6-

fornekare &r att ignorera dem och inte lata sig paverkas av dessa roster (Tiainen 2020),

4.5.3 De intervjuade producenternas medieldasningsvanor

Olli Tiainen berittar att han strévar till att ldsa klimatnyheter ur en bred och mangsidig
pol av kiillor (Tiainen 2020). Aven Silja Annila foljer en mangsidigt skara medier samt
den allménna diskussionen om dmnet. Hon f6ljer minga konton pa Twitter bade 1 arbetet
och privat. Manga av de personer hon foljer i sociala medier dr klimatexperter, aktivister
och miljokdmpar. Nyheterna om miljon ldser hon ofta 1 Helsingin Sanomat, Yle och the
Guardian. (Annila 2020) Ocksa Hanna Paolonmaéki foljer mingsidiga nyhetskallor. Detta
gor hon kéllkritiskt. Hon podngterar att hon i mén av mdjlighet fOrsoker ldsa
informationen fran originalkéllan for att undvika sensationslystna rubriker. (Paolonmaki
2020) Kolehmainen foljer olika miljdorganisationers kommunikation t.ex pd sociala
medier. Hon ndmner organisationerna WWF, Finland Naturskyddsforening, den
europeiska skogsforeningen Fern, Climate Action Network, Euractiv och Extinction
rebellion. De traditionella nyhetsmedier hon ndmner dr Helsingin Sanomat och Yle.
Kolehmainen foljer &ven kommunikationen frdn olika ministerier och resten av stats-
maskineriet. Detta kan innefatta utldtanden, forordningsférslag och annan tillgénglig
information om det som sker i statsmaskineriet. Kolehmainen berittar att hennes medie-

lasningsvanor angdende miljon péverkas av att hon arbetar som klimatexpert vid
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Vinsterforbundet, och att mycket av det hon ldser om miljokrisen kommer via jobbet.

(Kolehmainen 2020)

4.6 Verksamhetsforslag och stodstrukturer pa

organisationsniva

Arbetsmiljon paverkar givetvis individen och hens mgjlighet till kénslohantering. Darav

skiftar fokuset 1 detta kapitel frén individen till organisationen.

Det vore viktigt att det inom organisationer som arbetar med miljéfragorna skulle finnas
en arbetskultur som stoder kdnslohantering. Hit hor, forutom det som tagits upp i tidigare
kapitel om firande av de saker som lyckats och mdjlighet till paus och vila, 4ven saker
som mojlighet, utrymme och socialt tillstand att tillsammans behandla miljokénslorna.

(Pihkala 2019b)

Inom miljéorganisationer finns ofta en arbetskultur som av forstaeliga skél understryker
ett positivt tankesétt och att hélla hoppet hogt (Pihkala 2019a s.16). Pihkala beréttar att
det ofta kan vara svart att i miljoorganisationerna kombinera den slags hoppfulla
mentaliteten med en kéinslohantering diar man beméter och behandlar exempelvis miljo
sorg och avsked. Det gér givetvis att kombinera dessa, men en sadan arbetskultur dr 4nda
ofta franvarande. Det krivs en ansats pa arbetskulturell nivé for att dndra pé det, vilket
innebir processer som traditionellt inte ir sirskilt snabba. (Pihkala 2019b) Aven Annila
sdger att det fortfarande ofta ligger p individens eget ansvar att behandla och ta upp sina
miljokénslor med arbetsgruppen eller férmannen, och att etablerade stodstrukturer ofta

fattas (Annila 2020).

4.6.1 Existerande verksamhet och utvecklingsforslag

Det finns tecken pé att mentaliteten runt mental hédlsa och miljoarbete héller pa att &ndras
inom miljoorganisationer. Tiainen berittar att det mérks att det idag finns ett 6kat fokus
pa att vidrna om orken, att miljoarbetet ska fa vara roligt och att man inte ska behova
arbeta sig sjalv till utbrandhet. Det finns mera tillgéngliga verktyg for det nu 4n {or 5 eller

10 ar sedan. (Tiainen 2020)
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Pé 2010 talet har organisationer pé olika hall i samhallet utvecklat stodstrukturer for att
behandla miljokédnslorna (Pihkala 2019a s.16). I foljande stycken presenteras strukturer
miljoorganisationer etc. skulle gynnas av att implementera i verksamheten som stod for
sina arbetstagare och volontédrer. Segmentet innehaller ockséa konkreta exempel pé redan

existerande kinslohanteringsverksamhet

Stédande material och mentorskap

Pihkala lyfte fram vikten av tillgdngligt stddande och inspirerande material om milj6-
kinslohantering som arbetstagare och volontirer kunde anvéinda i sjdlvhjélpssyfte
(Pihkala 2019b). Detta ar sérskilt viktigt om andra stodstrukturer fattas. Exempel pa
saddant material dr de texter Pihkala, American Psychology Associations och Australian
Psychological Society skrivit, och som dven anvénds i detta examensarbete (Pihkala
2019a s.16-17). Det ér dven vérdefullt om det inom organisationen finns tillgéng till
nagon slag mentor som radger folk i arbetet och hjdlper med hanteringen av miljo-
kénslorna. (Australian Psychological Society et al. s. 6, Burke et al. 2017 s.8) Det finns
redan nu ett antal psykologorganisationer som erbjuder dylik konsultation (Pihkala 2019a
s.16-17). Pihkala berittar att han sporadiskt dgnat sig &t just arbetskonsultation och

handledning for arbetstagare och volontérer 1 olika miljoorganisationer (Pihkala 2019b).

Det finns dven ménga verksamhetsformer som arbetsgemenskapen kan gora tillsammans:

Kénslohanteringsverkstéder

I Finland har exempelvis den internationella medborgarrorelsen Extinction Rebellion,
ordnat kinslohanteringsverkstidder (Pihkala 2019a s.16). Pihkala berittar att Extinction
Rebellion sedan bdrjan av sin existens integrerat kinslohantering som en del av verksam-
heten (Pihkala 2019b). Tiainen berittar att Greenpeace under sina skolningar for
volontérer allt oftare arrangerar verkstdder med fokus pa hur man tar hand om sig sjalv

(T1iainen 2020).
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Diskussionsgrupper

En annan beprévad modell dr att behandla miljokrisen och tala om miljokénslorna i sma
grupper. Ett exempel pa detta ar Carbon Conversations, som utvecklats av psykoterapeut
Rosemary Randall. Vid dessa gruppméten anvinds den skriftliga guiden ”In Time for
Tomorrow? The Carbon Conversations Handbook™ som ledstjdrna i diskussionen. Texten
har utvecklats specifikt for konceptet och frimjar en psykologiskt sund konversation om
miljoproblemen, dér kidnslohantering tas upp som en naturlig del av det. (Pihkala 2019a

s.17)

Kamratstédsgrupper

En annan gruppformat &r kamratstodsgrupper. Sarskilt pa senare ar har det blivit allt
vanligare att olika miljoaktivistgrupper skapat egna kamratstodsgrupper for att underlitta
den psykiska orken. Det kanske kéndaste exemplet av kamratstddsgrupp dr Amerikanska
Good Grief Network. Konceptet gar ut pad 10 gruppmdéten, dir varje mdte har sitt eget
tema som gruppen behandlar tillsammans med en facilitator. De olika teman &r f6ljande:
Steg 1: Acceptera problemet (miljokrisen) och dess allvar.

Steg 2: Acceptera att jag dr en del av problemet

Steg 3: Ova pa att acceptera osékerhet.

Steg 4: Bemot bade den egna och alltings dodlighet.

Steg 5: Jag kénner &rligt mina egna kénslor.

Steg 6: Utférande av mentalt/inre kinsloarbete.

Steg 7: Vila och ta pauser.

steg 8: Bli medveten om de egna tankemdnstren,

steg 9: Jag dyker upp och &r nédrvarande.

Steg 10: Jag engagerar mig 1 problemldsning. (Pihkala 2019a s.18-19)

I vér intervju leker Annila med tanken om att det kanske i1 framtiden skulle kunna
utvecklas ndgon slags organiserad kamratstodsverksamhet som Overskrider
organisationsgrinserna. Hon motiverar det med att fdltet dr stort och att de olika
miljoorganisationerna etc. ofta samarbetar i sin ovriga verksamhet. Det kunde vara till
nytta att dven géllande kénslohantering f& konkret stdd frén den stora grupp ménniskor

som utanfor den egna organisationen arbetar med miljoproblemen. (Annila 2020)
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Styrda diskussionsgrupper

Ett annat alternativ &r olika former av styrda diskussionsgrupper. Dessa kan variera i hur
stor roll instruktoren har, samt hur ménga ganger gruppen samlas. Som exempel grundade
Aalto-Universitetet ar 2018 som forsta i Finland en sadan styrd diskussionsgrupp om
miljoangest. Den diskussionsgruppen anvénde sig av acceptans- och commitment terapi,

medveten nirvaro och kristerapi. (Pihkala 2019a s.19)

Enskilda evenemang med temat kénslohantering

Det finns ocksd exempel pa enskilda evenemang som ordnats med temat milj6-
kénslohantering. Har &r syftet ofta att bjuda till och normalisera kollektiv kénslo-
hantering, utbyta information, rdd och verktyg samt skapa en diskurs av kraftfrigorelse.
Dessa evenemang far ofta fatt god respons. Ofta ordnas dessa evenemang av eko-
psykologer dvs. den gren av psykologi som betonar en ndra kontakt med naturen,
psykologorganisationer, miljopedagoger eller konstnérer. (Pihkala 2019a s. 17, Pihkala
2019as. 20). Att sporadiskt ordna sddana evenemag for arbetstagare och volontérer kunde
vara bra, speciellt ifall resurserna inte ricker till kontinuerlig kénslohanterings-

verksamhet.

Eko-psykologiska metoder

Ett alternativ kan dven vara att inom organisationen erbjuda kdnslohantering genom eko-
psykologiska metoder dvs. 6vningar som sker 1 miljon och som bygger pa att fordjupa
individens relation till naturen. Ett intressant exempel pa sddan verksamhet dr Radical
Joy for Hard Times & Guerrilla Beauty. I det konceptet sporras deltagarna till att spendera
tid 1 miljéer som blivit skadade och att via detta sedan mdta diverse miljokénslor.
Deltagare som medverkat har ofta rapporterat 6kad resiliens och en djupare forstaelse for

sitt kénslolandskap. (Pihkala 2019a s.19-20)

Konst och kultur som kénslohantering

I kapitlet Miljoarbete behandlades konsten och kulturen som en potentiell plattform {or

publiken att genom en liten distans kunna behandla sina klimakanslor. Denna potential
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kunde eventuellt utnyttjas som kénslohanteringsverktyg ocksd for folk inom miljo-

organisationer. (Pihkala 2019a s.20-21)

I ett notskal handlar alla dessa stodstrukturer mycket om att mojliggoéra behandling av
miljokénslorna tillsammans med andra, och ofta med nagon form av handledning som

bearbetningen i en psykologiskt hdlsosam riktning.

4.7 Kanslohantering

4.7.1 Kanslohanteringsmetoder

I detta kapitel behandlas resterande verktyg for kénslohantering. Syftet med kénslo-
hanteringsmetoderna ar att ersétta icke fungerande tankemonster, som icke fungerande
kénslohanteringssitt och lamsldende miljoangest, med realistiska men mera stirkande sétt
att se pa miljoproblemen. (Australian Psychological Society et al. 7) Vid behov kan det
vara virt att vinda sig till en psykolog eller psykiater for att fa hjdlp med hanteringen av
miljokénslorna (Airisto 2020). I vér intervju podngterar Tiainen att man ska vilja
kénslohanteringsmetoder som kénns bést for en sjdlv, och att det dr individuellt frén
person till person vad som fungerar (Tiainen 2020). Tanken ar att individen moter
realiteterna kring miljokrisen, samtidigt som hen inte krossas under dem och behéller

handlingsféormagan bdde 1 miljoarbetet och 1 det dagliga livet (Pihkala 2019a s. 8-9).

Férutse och k&nn igen milj6kénslor

Det dr viktigt att individen identifierar och medger sina miljokéanslor for sig sjilv. Det ar
viktigt att ldra sig att forutse vilka situationer och tankar som for en sjdlv tenderar att
avlosa miljoangest. Detta hjdlper individen att och snabbare kinna igen kénslorna da de
kommer och sedan vara forberedd pa att ta emot och hantera dem pé ett fungerande sitt,
istillet for att av rddsla for de obehagliga kédnslorna undvika eller forminska problemet.
Till detta hor ocksa att ldra sig att kdnna igen sina egna tendenser till icke fungerande

kénslohantering. (Burke et al. 2017 s. 7)
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Miljékénslornas ebb och flod

Det dr viktigt att inse att vi har en viss nivd av kontroll dver véra kédnslor, men inte
fullstdndig (Australian Psychological Society et al. s. 10). I sjdlva verket &r syftet med
kanslohanterig inte full kontroll 6ver kédnslorna, utan snarare att léra sig att leva med dem
da de kommer (Pihkala 2019a s.15). Det ar centralt att forsta och blir tillfreds med att
miljokénslorna, bade positiva och negativa, tenderar att komma och g& i perioder
(Australian Psychological Society et al. s. 10). Det dr vért att 14ra sig att hela tiden forsoka
se miljokrisen och miljokédnslorna pa tva plan, dvs. att bade ta emot och ibland bara
acceptera att det kénns svart, men att i dessa stunder dven forsoka se det goda som sker.
I perioder av miljoéngest &r det léttare att orka om man ocksa forsoker se och vara tacksam

over det positiva. (Pihkala 2018b).

Acceptans och uttryck

Det ér skadligt och fungerar déligt att forsoka fortrédnga eller skjuta bort miljoangest. Till
Kolehmainens metoder for hantering av miljoangest hor att lata kénslorna finnas da de
kommer. (Kolehmainen 2020) Det &r viktigt att ge sig sjdlv bekréftelse pa att samtliga
miljokénslor ar giltiga och rimliga reaktioner pa miljokrisen, och att ge sig sjdlv tillatelse
att kdnna dessa kanslor (Australian Psychological Society et al. s. 10).

Det ér centralt att helt konkret spendera tid med miljokénslorna. Denna tid &r till for att
reflektera over kédnslorna, samt att fa utlopp for dem pé det sétt som kénns naturligt for
en sjélv. Detta utlopp kan vara allt fran diverse kinslouttryck (Burke et al. 2017 s. 8) till
att skriva ner tankarna i nagon form. Att kli kénslorna i ord aktiverar de delar av hjérnan
som mojliggor sjdlvreglering (Australian Psychological Society et al. s. 10).

Det kan vara vérdefullt att skriva ner sina tankar som en slags medveten kinslohantering,
men ocksa for att klargora for en sjdlv vad man vill uppna med miljoarbetet. (Australian

Psychological Society et al. 8)

Empati mot sig sjélv

Det ar viktigt att ha en instéllning av sjdlvmedkénsla dd man kénner de smértsamma i
miljokinslorna. Medveten medkénsla mot bade sig sjélv och andra &r ndgonting man kan

Ova upp, exempelvis genom Ovningar av medveten nérvaro. (Australian Psychological
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Society et al. s. 10) I sitt inldgg 10 suositusta ympéristdahdistuneelle” uppmanar Pihkala
att man varken ska kénna sig svag eller misslyckad om man kdnner oro dver miljokrisen.
Det ar snarare ett friskhetstecken och en styrka eftersom det betyder att man vagar sig in
1 dessa kanslor. Det ar viktigt att inte bara acceptera sina miljokadnslor utan att t.o.m.
virdera och respektera dem. Pihkala sdger att det att man inte dr avtrubbad for virldens
smirta antagligen betyder att man starkt kénner dven de positiva kidnslorna i livet, vilket
givetvis ar vérdefullt. Att bli vin med miljokénslorna kan enligt Pihkala i bésta fall leda
individen till att forsta det egna jaget pa ett djupare plan, och via det ge verktyg for att pa
ett berikat satt kunna kommunicera med omvérlden. Han menar dock ocksa att det ar
viktigt att respektera sin miljoangest pa det séttet att man skapar en liten distans till den.
Det ar viktigt att mota kénslorna, men det &r inte bra att stanna kvar 1 dem 1 l4nga tider i

strack. (Pihkala 2018b)

Se pa situationen ur nya perspektiv

Det dr 16nsamt att forsoka undvika att vara for hard och domande gentemot bade sig sjalv
och andra i relation till miljokrisen. Detta eftersom en sddan kritik inte bidrar med
ndgonting, utan dr bara en extra belastning i en situation som fardigt redan dr emotionellt
svar. (Australian Psychological Society et al. s. 8) Man kan istéllet forsoka se pa miljo-
krisen ur olika perspektiv for att &ndra hur man kénner. Exempelvis vid skuldkénslor och
kénslor av otillriacklighet istéllet forsoka vara skonsam och tinka pd att miljokrisen &r
ndgonting de allra flesta bidragit till i och med att samhéllet ser ut som det gor. Sedan ska
man forsoka lata skuldkdnslorna vara, och istdllet fokusera p4 hur man i framtiden kan

bidra till att 16sa problemet. (Burke et al. 2017 s. 8)

Medvetenhet om den egna kroppens signaler

Att noga lyssna pad den egna kroppens signaler hjdlper individen att identifiera och bli
mera medveten om de mera subtila miljokénslorna. Olika slags meditationsdvningar och
kroppsskanningar som gor en medveten om kroppens olika kdnningar ar ypperliga
Ovningar for att frimja en sidan medvetenhet. (Australian Psychological Society et al. s.

sida 10) Att vara uppmirksam pd innehéllet i ens drommar dr en annan form av detta.
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Kroppen ér var koppling till naturen, vikten av detta presenteras till i nésta segment.

(Pihkala 2018b).

Relation till naturen

Evolutiondrt dr en omedelbar eller ndra kontakt med naturen det naturliga och
hilsosamma for ménniskan. I dagens ldge dr en sddan kontakt ofta inte mojlig, vilket pa
manga plan dr en av rotterna till hela miljokrisen. Att forsoka etablera en starkare
koppling till naturen har atminstone tva fordelar: det ér ofta psykiskt véldigt helande och
det tenderar att fungera som motivator till att agera for miljon. (Burke et al. 2017 s. 29)
Att leva mera ekologiskt héllbart och i enlighet med naturen &r att foredra ur miljons
synvinkel, men dven for individens psyke och som lindring av miljoangest. Enligt Sitras
undersokning 2019 hade 80% av de finldndare som deltog svarat att ekologiskt hallbara
levnadsvanor i det egna livet var en beaktansvird faktor som hjédlper med hanteringen av
miljoangest. (Autere 2019) Att etablera en stark koppling till naturen kan orsaka dkad
miljoéngest da naturliga miljoer kommer till skada, men det finns dven bevis pa att ett
starkt band till naturen har en helande effekt, och att resiliensen ofta 6kar hos individer
med ett sddant band (Pihkala 2019a s.11). En néra koppling till naturen tenderar att ge
individen en 6kad kénsla av mening, sammanhang, tillhdrighet och personlig koppling
till den omgivande vérlden som helhet. (Burke et al. 2017 s. 29) Undersdkningar har visat
att olika former av vistelse 1 naturen har en mérkbar psykiskt helande effekt dverlag.
(Australian Psychological Society et al. s. 9). En viktig sak &r dven att uppskatta det som
fortfarande finns kvar av den naturliga miljon. Eftersom sd mycket av den naturliga
miljon hotas av forstoras ar det viktigare dn nagonsin att ldgga virde pa det nu nir det
existerar. Samtidigt tenderar en sddan uppskattning av det som finns kvar att hoja

motivationen for att kampa for att rddda det. (Burke et al. 2017 s. 29)

4.7.2 Sorgeprocesser

I kapitlet klimatangest redogjordes att miljokrisen ofta ger upphov till kénslor
forknippade med sorg och avsked. I detta stycke behandlas kort de processer som

individen bor genomgé for att hantera dessa kénslor.
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Att véga tillata sig att ha kénslor av sorg och forlust gidllande miljokrisen &r centralt. Till
detta hor att man accepterar och hanterar forlusten av det som redan gétt forlorat i och
med miljokrisen, samt all den biodiversitet och naturliga miljé som troligtvis kommer att
ga forlorat 1 framtiden. Till denna process hor ocksé att hantera forlusten av en viss slags
status quo och framtidstrygghet som existerat i ett stabilt klimat, men som allt mera
kommer att vara pa uttg i framtiden. (Burke et al. 2017 s. 8) I var intervju talar Pihkala
om vikten av att utveckla en uppfattning om tragedin i situationen (Pihkala 2019b). Att
tillata sig sjdlv att grita kan vara ett ypperligt sitt att litta pa kénslorna. (Australian

Psychological Society et al. s. 10)

I hantering av miljdsorg tillimpas ofta allménna sorgeteorier. Ett exempel detta &r teorin
som &r skapad av Elizabeth Kiibler-Ross. Denna teori bygger pé att sorgeprocesser ofta
genomgar foljande faser: Fornekelse av situationen, ilska och vrede, kopslaende dvs. att
individen forsoker komma pé sétt att undvika forlusten, depression och till sist for-
hoppningsvis acceptans. Det dr viktigt att komma ihag att dessa stadier inte nddvéndigtvis
intréffar 1 linjar ordning, och kan &terkomma i processen och alla ménniskor gér inte
igenom alla stadier. En annan variant dr en sorgteori skapad av William Worden. Denna
teori gar ut pa att dela in sorgeprocessen i uppgifter som individen behover arbeta igenom:
bemoétande av forlusten och de kédnslor som detta medfor, adaption till de nya om-
standigheterna och sist ett dterupplivande av livslusten och nya vigar framét. Hanteringen
och lindring av miljosorgen handlar med andra ord i ett notskal om att vaga beméta, gé
igenom och behandla sorgen och med tiden befria (mentala) resurser. (Pihkala 2019a

s.14)

Pihkala podngterar att dessa processer kan vara langa och svara. I dessa processer lyfter
Pihkala fram vikten av ett kollektivt stod. Han menar att det ar l4ttare att bemdota allt det
svara tillsammans med andra méanniskor, och att folk ofta hittar forvénansvirt mycket
mening i livet genom att efter det sedan kunna frimja ett inom omsténdigheterna
mojligast meningsfullt liv. Pihkala poéngterar att dven i sorgen géller en balansgang; ett
tillrackligt sorjande ar centralt, samtidigt som det dven viktigt att halla det inom rimliga
grinser, da ett véltrande 1 kdnslorna inte &r att foredra. Det inte dr mojligt att sorja precis
allting som sker, och borjar man leta efter saker att sorja tar det aldrig slut. (Pihkala
2019b)
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4.7.3 Hopp

Denna avslutande del av resultatet argumenterar kring hopp och dess roll i miljoarbetet.
Hopp och t.o.m. huruvida man alls ska ha det i relation till miljokrisen (Lehtinen 2019)
4r ett mangfacetterat dmne som saknar entydigt svar. Aven mellan killorna till detta

examensarbete fanns ganska olika synpunkter och meningsskiljaktigheter.

Australian Psychology Society sdger i texten Coping with Climate Change att hopp ér en
viktig komponent i att orka agera for miljon. Enligt APS handlar det om att paminna bade
sig sjdlv och andra om att en positiv fordndring &r mdjlig, samt om att pdminna sig om
fordelarna med den framtidsvision man arbetar for. Enligt APS handlar det om att
omvandla ridslan for miljokrisen och planetens tillstand till en positiv och aktiverande
upplevelse. (Australian Psychological Society et al. s. 8, Clayton et al. 2017 s. 42) Ett
konkret exempel péd detta 4r hur WWF:s kommunikation enligt Annila strivar till att
balansera mellan att ge publiken en bild av det faktiska ldaget, och att undvika lam-
slagenhet och uppmuntra till agerande genom att samtidigt erbjuda I6sningar for att

atgirda problemen samt lyfta fram framsteg som ocksa sker. (Annila 2020).

Optimism vs. Pessimism

I intervjuerna kom det fram att det & ena sidan finns mycket orsak att vara pessimistisk.
Léaget med vérldspolitiken och miljokrisen ser vildigt illa ut och det helhetsméssiga liget
blir stéindigt virre. Atgirderna som gors for att motverka detta ir for fa och tiden rinner
ut. Ett uppgivet domedagstink dr med andra ord pad manga sétt véldigt forstaeligt och rotat

1 fakta. (Tiainen 2020, Kolehmainen 2020, Annila 2020, Lehtinen 2019)

A andra sidan kom det dven fram att positiv utveckling och goda framsteg ocksa sker
(Tiainen 2020, Annila 2020, Kolehmainen 2020). Tiainen sédger att det bara pa ndgra ar
har skett en positiv fordndring 1 den allménna diskussionen vilket t.o.m syns i den
konkreta beslutsfattningen idag (Tiainen 2020). Fordndring dr mojlig, tillgangliga
atgdrder existerar och pa ménga plan blir saker faktiskt bdttre hela tiden (Annila
2020,Tiainen 2020, Paolonmiki 2020). Det finns hopp i vetskapen om att det finns
mycket folk ute pa filtet som ocksd arbetar hart for saken (Annila 2020, Paolonmiki

2020) samt inspiration och kdmparglod att himta fran visionen om den vérld som é&r
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miljororelsens drom: dvs. en virld dar miljokrisen &r vunnen och en renare, ekologiskt

rikare vérld som kretsar runt hallbara virderingar (Tiainen 2020).

Balansgéang

En sak som aterkom i intervjuerna dr balansgdng mellan optimism och pessimism.
(Pihkala 2019b, Tiainen 2020, Annila 2020). Enligt Pihkala &r det bast att undvika
ytterligheter. En for stor pessimism och dverflodande dysterhet ar inte att foredra eftersom
det lamslar. A andra sidan kan dnsketinkande och dverdriven optimism nog kortsiktig
erbjuda lindring, men &r inte trovirdig och skadar pa ldng sikt bdde miljéon och den
enskilda individens psyke. Det sistndmnda eftersom motgéngar och besvikelser med stor
sakerhet kommer att komma. (Pihkala 2019b, Pihkala 2019a s.12-13) Det finns en
skillnad mellan onsketdnkande optimism och realistiskt hopp (Pihkala 2019a s.12-13). I
var intervju menar Annila att optimism innebér att ha illusionen att situationen skulle vara
under kontroll, och att allt kan 16sa sig utan desto mer anstrangning. I verkligheten borde
anda vildigt mycket hinda pa kort tid. Hon menar dock att det och nagon form av hopp

som baserar sig pd framstegen som ndmnts innan, dnd4 kan samexistera. (Annila 2020)

Méjligheter i osékerheten och radikalt hopp

Miljokrisen som situation dr pd ménga sétt genuint valdigt osdker. Pihkala podngterar att
ingen vet alla detaljer om lédget, eller riktigt hur framtiden kommer att se ut och man kan
forsoka hitta 6ppna dorrar i detta. Pihkala ndmner den buddhistiska omgivningstankaren
Joanna Macy. Macy filosoferar om att ett sétt att nirma sig osdkerheten kunde vara att
forsoka utforska ifall det finns potential 1 den. Pihkala poédngterar att man givetvis ska
vara realist och inse att denna osdkra framtid omgjligt enbart kommer att innebéra nagot
positivt dventyr, men att man dndd kan forsoka hitta mojligheter ocksa och via det vdgar

framat. (Pihkala 2019b)

Vissa foreslar dven radikalt hopp dvs. ett hopp om att en I6sning hittas &ven om vi i dagens
lage inte d&nnu har kommit pa den (Pihkala 2019a s.13). Tiainen séger att manga av de
stora fordndringar som skett genom minsklighetens historia har ndgon ging kénts

omdjliga att gora (Tiainen 2020). Minskligheten har trots allt ibland en forméga att an-
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passa sig och komma pé 16sningar snabbt. T.ex Covid-19 pandemin har visat att
ménskligheten har en potential att pd kort tid gora beslut och dndringar som till synes
verkar omojliga bara det finns en vilja till det. Detta som framtidsplan ar givetvis minst
sagt riskabel och det dr inte fornuftigt att forlita sig pa det, men det kan dnda ge nagon
slags vag grund for hopp. (Hdme University of Applied Sciences HAMK 2019, Tiainen
2020)

Hopp i form av mening oberoende av slutresultat

Pihkala vill mest lyfta fram den definition av hopp som sétter vikt vid livets menings-
fullhet. (Pihkala 2019b) Denna definition av hopp ar speciellt central 1 hanteringen av de
mera existentiella aspekterna av miljoangest (Pihkala 2019a s.13). Denna slags hopp
skiljer sig fran ett hopp som grundar sig i en Onskan om ett specifikt slutresultat,
exempelvis 1 miljokrisens fall att manskligheten skulle komma pa en 16sning och hindra
miljokrisen. Ett hopp som féster sig vid livets meningsfullhet dr inte beroende av en
sannolikhetsberdkning eller ett slutresultat. Det handlar istdllet om en dvertygelse om att
handlingar och livet har en betydelse oberoende av slutresultatet. Ett hopp som ligger
vikten pa livets meningsfullhet bygger pé att ldra sig att leva med och acceptera osikerhet,
ambivalens och ofédrdighet. Gillande miljoarbete rekommenderar Pihkala saledes att man

inte ska ge upp utan 1 stéllet att man balanserar mellan hotbilderna och ett optimistiskt

livsbejakande. (Pihkala 2019b)

Forutom miljoarbete som kidnns meningsfullt kan det vara bra att stoda denna definition
av hopp genom att overlag fylla livet med sddant som kdnns meningsfullt. American
Psychology Association talar om vikten av att hitta killor av personlig mening. Sadant
som bidrar till detta &r saker som redan ndmnts i tidigare kapitel sdsom hobbyer, nira och
kéra etc. Det kan dven vara saker som att éva andlighet eller religion. Aven medveten

ndrvaro via meditation och yoga kan tillféra mening. (Clayton et al. 2017 s. 42-43)

Basmyt om hopp

Kolehmainens syn pé& hopp gar pa méinga plan jimsides med ovanndmnda definition av

hopp:
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Kolehmainen bdrjar vér intervju med att séga att hon inte tror pad att man nddvindigtvis
behdver hopp for att upprétthélla handlingsformagan. Hon sager att utgangspunkten dr att
vi dr 1 en otrolig nddsituation och att vetenskapliga bevis finns for att vi med allra storsta
sannolikhet inte kommer lyckas med de miljomal som finns, eller kunna undvika verkligt
katastrofala foljder. Kolehmainens menar att vildigt f& idag agerar enligt en arlig
situationsanalys och att méinskligheten for linge har undvikit att mota obehagliga faktum
kring situationen. En stor del av ménskligheten lever i1 en illusion om att vi som genom
ett under kommer att kunna riddda situationen, och sedan fortsdtta som vanligt.
Kolehmainen sdger att hon personligen inte gdr med pa denna illusion. (Kolehmainen

2020)

Kolehmainen refererar i intervjun till texten Toivottomuuden Puolesta, som &ir en text
skriven av Ilja Lehtinen. I ett notskal argumenterar Toivottomuuden Puolesta for att det i
vart samhille finns ens slag basmyt om ett hopp om rdddning och en bittre morgondag,
oberoende omstdndigheterna. Detta dr nadgot som mycket grundar sig i1 kristendomens
tanke om frélsning kontra undergéng. Han séger att detta hopp ar en samhaéllskonstruktion
som vi intalat oss sjdlva om, och inte ndgot inbyggt i var grundnatur. Han skriver att det
finns historiska exempel pé samhéllen som inte alls grundat sig i eller behdvt hopp och
framtidsloften for att kunna existera. Denna myt om hopp och framtidslofte dr ndgonting
vi idag dr mycket dr beroende av och grundar var verklighet och hela samhéllsstruktur pa,
aven fast det inte langre finns ndgon slags grund eller garanti for det. Lehtinen tycker att
det helt enkelt &r en illusion som vi och samhillet borde vaga sldppa taget om. Lehtinen
gér sd 1angt som att sdga att upprétthallande av detta hopp inte bara dr ogrundat utan t.o.m
stjdl fran att leva livet 1 nuet, det enda han anser att vi faktiskt med sidkerhet har. Det
bista enligt Lehtinen vore om vi later detta hopp och tanken om en bittre framtid g, och
accepterar tanken om en katastrofartad framtid dér nagon grad av samhdllskollaps dr ett
faktum. Han anser att detta pa manga sétt vore en léttnad, och att vi pd det séttet bést
kunde borja ta vara pd vér tid. Han argumenterar samtidigt for att kimpandet for rattvisa
och goda virden dnda ar vérdefullt 1 sig oberoende vad som dn hdnder, och att agerandet

for miljon darfor 16nar sig. (Lehtinen 2019)
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Kolehmainens instéllning &r att hon inte vill vara tvungen att fasta sig vid basmyten om
hopp. Dérfor har hon valt att separera sin lycka, handlingsférmiga och motivation till
miljoarbete fran det. Hon berittar att detta inte orsakat lamslagenhet hos henne dérfor att
hennes motivation att agera for miljon fran forsta borjan inte grundar sig 1 ett krav pa att
allt borde kunna kan rdddas eller ndgot 16fte om en katastrof fri framtid. Hennes
grundinstéllning &r att hon vill agera for miljon oberoende hur det gér i slutdndan, och att
hon skulle gora det, &ven om det vore helt sdkert att allt kommer att misslyckas. Hon
berittar att det for henne handlar om att vara pa rétt sida om historien, och trots allt vara

med och forsoka dtgirda situationen. (Kolehmainen 2020)

Kolehmainen talar dven for att frangd en polariserad dikotomi om domedag kontra
frilsning. Hon sjdlv har frangétt tanken om att det skulle finnas ett visst tidsfonster att
rddda situationen varefter allt &r over. Faktum dr enligt henne att om ménskligheten
misslyckas med miljomalen ar det 4nda inte s att vérlden eller méanskligheten upphor om
ndgra artionden, eller ens efter detta arhundrade. Snarare handlar det enligt henne om att
vi sedan bara maste leva med konsekvenserna av de handlingar vi nu gjort eller 1dmnat
ogjorda. Kolehmainen menar alltsé att det handlar om ett langre tidsperspektiv, och att
det bdsta man kan gora for sig sjdlv och andra ar att véinja sig vid tanken om att miljokrisen
ar hér, och att framtiden antagligen pd manga plan ar valdigt mycket sdmre dn idag. Det
handlar enligt Kolehmainen om att redan nu forsoka borja acklimatisera sig till
miljokrisen och lindra de effekterna som f6ljer. Kolehmainen talar for att ge upp tanken
om att vi pa ndgot magiskt sitt pa nagra ar skulle kunna védnda vérldsekonomin, och helt
undvika katastrof. Det dr enligt henne vilket fall som helst inte mgjligt. Det handlar istillet
om att acceptera att allt, oberoende vad som hdnder kommer, att dndras. (Kolehmainen
2020) Kolehmainen poédngterar dérfor att ett miljoarbete pa lang sikt kréver stunder for
bemotande och hantering av denna insikt (Hime University of Applied Sciences HAMK
2020). Bade Kolehmainen och Tiainen tror att framtiden knappast dr bara positiv eller
negativ, verkligheten kommer antagligen att ligga ndgonstans mitt emellan, och det age-

rande vi gor idag pdverkar vart detta lutar (Tiainen 2020, Kolehmainen 2020).

Avslutningsvis konstaterar Kolehmainen att det dr fullt mojligt att agera intensivt och
radikalt for miljon, samtidigt som man arligt behandlar de kédnslor som kommer med
realiteterna kring miljokrisen. Samtidigt som man gor allt detta dr det ocksé fullt mojligt
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att leva ett fullskaligt manniskoliv med allt det innebir, utan en stindigt dverhdngande
undergangsberittelse. Det handlar helt enkelt om att acceptera och konstatera att
verkligheten vi lever 1 dr skrammande och att framtiden innebdr oundviklig intensiv

andring, samtidigt som vi dnda lever vart ménskliga liv i detta nu (Kolehmainen 2020).

5 DISKUSSION

Resultatet 1 detta examensarbete &r en grundlig redovisning av bade tidigare teori om
miljodngest och materialet fran intervjuerna. Samtliga forskningsfragor besvaras redan
utforligt i resultatdelen. Av denna orsak foljer nu endast en kort sammanfattning av

punkterna som enligt mig ar viktigast for den miljoarbetande kulturproducenten:

Miljoangest som fenomen:

e Miljoangest dr ett samlingsnamn for ett brett spektrum mangfacetterade svéra
kénslor som kan uppkomma i och med miljokrisen.

e Miljoangest kan vara direkt eller indirekt, och har ofta bade konkreta och exis-
tentiella dimensioner som forvérras av den osékerhet miljokrisen innebér gillande
framtiden.

e Samtliga miljokénslor, bdde morka och ljusa, kan anvidndas som en resurs om de
behandlas ritt!

e Olika psykosociala faktorer paverkar ifall man drabbas av miljoangest eller inte.

Den 6vergripande forskningsfragan for detta examensarbete dr vad behdvs for att pa lang

sikt hitta psykisk hallbarhet i miljorelaterat producentarbete?

e Det finns i dagens ldge inget enskilt mirakelverktyg som helt tar bort miljoangest
eftersom miljokrisen, som dr grundproblemet, fortfarande kvarstir. Att hantera
miljoédngest och att som kulturproducent péd lang sikt hitta psykisk hallbarhet i
miljoarbete handlar dérfor snarare om att kombinera olika former av kénslo-

hanteringsverktyg som man anvinder for att reglera miljokénslornas intensitet.

Teorin bakom fungerande kénslohantering av miljokéanslor:
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e tva centrala uppgifter: 1) att anpassa sig till de fordnderliga och osdkra om-
standigheterna med handlingsformagan i behall. 2) att acceptera och béra det egna
etiska ansvaret gédllande miljokrisen, och samtidigt inse problemets proportioner i
forhéllande till en sjdlv.

e Att individen bemoter realiteterna kring miljokrisen utan att lamslas av dem.
Individen bor genomgé viktiga men ofta svara kénslobearbetningsprocesser som
sedan for vidare i1 6nskad riktning och frigdr resurser.

e Det gér att hantera miljodngest pa icke fungerande sitt. Det &r vérdefullt att vara
medveten om sina egna tendenser till icke fungerande kénslohantering sa att man

kan undvika dem.

Detta examensarbete centrerar kring kidnslohanteringsteorin Meaning-focused coping:

e 2a) att individen upplever att hen har tillrdckliga mojligheter for att agera och for
att 16sa miljoproblemen
e b) att hen fér tillrdckligt tid och utrymme att behandla sina kénslor och utveckla

sin kdnslohanteringsforméga

Ovanndmnda processer gynnar dven miljoarbetande kulturproducenter som inte lider av

miljoéngest.

Centrala forhallningssitt, metoder och verktyg som hjilper kulturproducenten att uppna

psykisk héllbarhet 1 miljoarbetet:

e Miljoarbetet i sig dr ett viktigt kiinslohanteringsverktyg.

e Agera i grupp och bearbeta miljokanslorna tillsammans med andra ménniskor.

e Vilj miljoarbete som kdnns meningsfullt och prioritera genomgéende for-
andringar 6ver sma projekt.

e Var medveten om att all slags kunnande behdvs 1 arbetet for att 16sa miljokrisen
pd sa gott som alla sektorer i samhillet. Kulturproducenten kan gora allt fran
konstproduktioner till producentuppgifter inom miljoaktivism.

e Spjélka upp projektet “miljokrisen” 1 mindre bitar.

e Precis som med vilket arbete som helst dr det dven gédllande miljoarbete viktigt

for orken att fira framgéngar och att fa kdnna att den egna insatsen ar tillracklig.
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Ha med gott samvete perioder av vila da du fokuserar pa annat i livet.

Skapa en liten emotionell distans till miljokrisen, detta dr inte samma som att
fortranga den.

Upprétthall hdlsosamma rutiner. Lar dig att lyssna noga pa den egna kroppens
signaler.

Foretag och organisationer skulle gynnas av att skapa arbetsmiljoer som stoder en
Oppen kéanslohantering géllande miljokanslor. Detta kan vara i form av tillgdngligt
sjdlvhjalpsmaterial, mentorskap och olika sorter av organiserad peer-to-peer
verksamhet. Kapitlet verksamhetsforslag och stodstrukturer presenterar rikt-
givande forslag for sddan stodverksamhet.

Vilj de kidnslohanteringsmetoder som passar just dig.

Acceptera att full kontroll 6ver miljokéanslorna inte 4r mojlig. Identifiera, ta emot,
forutse och hantera kédnslorna dd de kommer. Spendera tid med kénslorna, ha
empati mot dej sjdlv i dessa stunder.

Véga kénna sorg over det som gitt forlorat och det som kommer att ga forlorat.
Dock med métta!

Uttryck kénslorna, dra dig inte fran att soka professionell hjalp om det behdvs.
Se pa miljokrisen ur olika synvinklar

Forstark din relation till naturen.

Kultivering av nagon slags hopp &r viktigt for motivationen. Det kan vara vettigt
att kultivera ett hopp som baseras pa livets meningsfullhet, s& att motivationen
ankras 1 ndgot annat dn 1 ett krav om att allt maste lyckas.

Acceptera och bearbeta tanken om att miljokrisen som problem kanske inte kan
16sas eller dess konsekvenser undvikas. Franga samtidigt ett svartvitt tinkande,
framtiden dr knappast enbart positiv eller negativ. Fokusera istillet pé att bygga

en sa positiv framtid som mojligt.

Psykiskt héllbara forhallningssitt till miljomedia och medieldsningsforméga:

Reglera miangden och tidpunkten for intagandet av miljomedia. Lis inte nyheter 1
stunder av trotthet och angest.

Omvandla negativa nyheter till ndgonting som motiverar till att agera.
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e Var killkritisk, neutralt skriven fakta ar lattast att ta in.
e Handskas med miljo6fornekare genom att skifta fokus bort fran dem och tillbaka

till det egna arbetet och alla de som arbetar med dig.

Jag mirkte i min forskningsprocess att mycket av de for detta examensarbete relevanta
forhallningssdtten, metoderna och verktygen inte ar uteslutande fungerande for kultur-
producenten, utan ir istéllet ganska allmingiltiga saker. Dock &r dessa bevisligen
fungerande for kulturproducenten ocksa, vilket dr orsaken till att jag inte upplever att

allméngiltigheten ar ett problem.

Metoderna jag valde for detta examensarbete var fungerande for textens andamal. Jag fick
uttommande svar pa samtliga forskningsfragor. Jag mirkte att mycket av hur man
hanterar milj6édngest i miljoarbete inte handlar om enstaka verktyg, det handlar snarare
ofta om ménga sma interna kénslohanteringsprocesser individen bor vaga genomga. Av
den orsaken dr manga av metoderna i denna text enerverande generella da det ofta inte
finns absoluta, definierade sitt att utféra dem pa. Min subjektiva asikt som detta examens-
arbetets forfattare dr att slutresultatet blev en helhet av verktyg och forhallningssatt, som
erbjuder vérdefulla insikter for alla delomréden i kulturproducentens liv. Ur primér-
kéllorna fick jag nyanserade personliga synpunkter som vildigt langt stimde dverens med

tidigare teori och ur sekundérkéllorna fick texten en teoretisk legitimitet.

Skrivandet av detta examensarbete har varit en lang och stundvis ganska utmanande
process, detta mest eftersom dmnet stundvis dr ganska tungt. I slutindan var det dock
absolut vért det eftersom att jag lart mig det jag gav mig in fOr att ta reda pd. Min egna
instédllning till miljokrisen och miljoangest har &dndrats ganska fundamentalt. De svéra
miljokdnslorna har inte forsvunnit men jag har littare att vara med dem och betydligt flera
verktyg att hantera dem med &n innan. Jag fér fortfarande kénslor av milj6dngest, men
det dystra domedagstinket har avdunstat. Sérskilt Pihkalas definition av hopp som
grundar sig 1 livets meningsfullhet gjorde ett bestdende intryck. Detta examensarbete har
absolut mojliggjort att jag 1 framtiden kanske kan arbeta med miljofragor utan lika stor

risk att drabbas av utbrindhet. Jag tror dven att andra kulturproducenter, antingen sddana
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som arbetar med miljofrdgor eller sddana som har miljoangest i allménhet, definitivt kan

ha nytta av texten.

Texten skulle eventuellt ha gynnats av en bredare kéllrepertoar. Ett storre antal
intervjuade och en storre pool av sekunddrmaterial skulle eventuellt ha sikrat legi-
timiteten &nnu mera. Det dr helt mojligt att jag slumpmassigt valt intervjuade som ténker
och kéanner vildigt lika, och att andra manniskor pé faltet kanske skulle ha sagt helt andra
saker. Metoden att ta sddan teori som Pihkala och de andra intervjuade refererar till
innebér den risken att det eventuellt ekar intervjuades tankesitt for mycket utan kritisk
granskning och med risk for en alltfér snidv synvinkel. Dock behdvdes en medveten
avgransning da redan det material jag hade erbjod mer &n gott om innehall och detta var
pa ménga sitt en vettig sddan. Trots en viss snidvhet 1 materialet har jag &nd4 en tillit till
det eftersom alla kéllor i resultatet ar valdigt pélitliga. Pihkala, APA och APS ér ytterst
vilinformerade, allmint erkdnda och legitima kéllor. Det som ocksa var en brist var att
jag inte hittade sekundérkallor som var specifikt skrivna ur ett kulturproducentsperspektiv

vilket gor att resultaten ibland kanske riskerar att var for generella.

For framtida skribenter kunde det eventuellt vara intressant att gora en jamforelse mellan
det material detta examensarbetet anvint och annan forskning som gjorts, eventuellt
sddan som dr helt separat frdn exempelvis det Pihkala eller APA och APS gjort. Det kunde
vara intressant att se vilka punkter som stimmer Overens med och stirker den
undersokning jag gjort men ocksa ifall ndgra helt andra coping mekanismer och synsétt
skulle uppenbara sig. Det kunde givetvis dven vara intressant att intervjua en helt annan

grupp av miljoarbetande kulturproducenter for att jimfora dem med de jag intervjuat.
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BILAGA 1 PANU PIHKALA INTERVJU

PP = Panu Pihkala
AT = Adina Tallberg

Den 3 december 2019, péa café i Helsingfors centrum. Transkriberingen ar ordagrann,

vilket i detta fall innebér forekomst av talsprak.

AT: -Jag lider av klimatangest men vill definitivt i framtiden dndd agera pa nagot sitt.
Det som fick mig att bli fundersam var att jag var med i ett omgivnings relaterat projekt
pa endast en manad och redan pa den korta tiden kénde jag att arbetet blev ganska tungt.
Jag kdnde mig utmattad vildigt snabbt och insdg att detta inte &r psykiskt hallbart i
lingden. Dirav dr syftet med detta examensarbetes att samla tips, redskap och for-
hallningssétt for hur man som producent jobbar med dessa fragor pé ett héllbart sitt utan
att gi in 1 viaggen fran experter i klimatangest och producenter som jobbat ldnge med

klimatfragor.Vad ska man fundera pa da man gor arbete i relation till klimatforandringen?

PP: -1 rapporten “IImastoahdistus ja sen kanssa eldminen” som jag skrev for Mielen-
terveysseura (Mieli ry) kristalliseras som psykologiska uppgifter (fokus i texten dr for
klimatfordndringen men det gar dven att tillimpa for omgivningsproblemen generellt) &
ena sidan acklimatiseringen till fordndrade omstédndigheter och & andra sidan en insikt
och acceptans om bade vad det egna ansvaret dr och om hurdana proportioner det dr
frigan om Over lag d& man talar om klimatfoérandringen. De tvé sistnimnda (det egna
ansvaret och att inse proportionerna) leder till rapportens foljande tva uppgifter dvs. att
det a) behovs bide nén slags agerande och b) kidnslohantering dvs, uppratthiallande av den

psykiska orken.

Jag anser att det dr ganska viktigt att agerandet som vi talar om ses som ett brett spektrum
och kan betyda ménga olika typer av aktivitet. For vissa kan de vara traditionell
klimataktivism och aktivitet dir man paverkar och for andra kan det vara till exempel att
arbeta for att utveckla den egna kommunens gemenskap eller att utveckla forutsittningar

for sjalvforsorjning genom metoder av smaskaligt odlande. 1 princip sd att det skulle



finnas rum for olika méinniskors diverse tillvigagangssitt. Detta har att gora med orken
for att alltid om individen har en kénsla av att hen med sina egna resurser och tillgangar
pa ett positivt sétt kan bidra till att lindra problemen hjélper det &ven den mentala orken.
A andra sidan om man enbart understryker att man borde agera, sdsom det ibland gér av
forstaeliga skél i och med att problemen ir sé stora och akuta, s finns en stor risk att
individen drabbas att klimatutbrindhet eller climate burnout. I texten 10 reko-
mmendationer for dig som har klimatédngest™ har jag kristallerat fraser som att “agera men
inte hela tiden”, ’du dr inte ensam bli inte ensam”. Alltsé det att man har ndgon form av

palitligt séllskap hjdlper mycket.

AT: -Menar du da med andra ord att det dr att foredra att man ibland tar pauser och

koncentrera sig pa det egna livet?

PP: -Ja, jag och minga andra forskare och psykologer tinker att det dr ganska centralt att
det finns tillrdckligt med tillfillen for att vila och ta pauser. Detta ses ofta som ett
samhilleligt/gemenskapsproblem. Med andra ord paverkas detta ganska mycket av att
vad den allménna kulturen é&r 1 till exempel den gruppen/grupper man sjélv tillhor och ror
sig i. Om gemenskapen har en sddan kultur att det &r ok och till och med att foredra att ta
pauser s& di blir det mycket léttare for individen. Om en sédan kultur fattas krévs det
ganska mycket av individen att séiga att hej, jag deltar nu sen heller inte.” Individen kan
da 1att borja ifrdgasitta sig sjdlv och att ifall hens insats ar tillrdcklig och att ifall &r hen

en lika bra och virdig medlem som de andra om hen inte hela tiden &dr med.

AT: -Finns det saker i relation till detta som pa (klimat)organisationsniva (exempelvis

hos WWF) borde goras annorlunda eller &r situationen pé den fronten tillrdcklig i nulédget?

PP: -Bra frdga. Min nyaste akademiska artikel "The Cost of Bearing Witness to the
Environmental Crisis: Vicarious Traumatization and Dealing with Secondary Traumatic
Stress among Environmental Researchers” behandlar psykisk ork bland omgivnings-
forskare och omgivningsaktivister. Det finns en del empirisk undersokning om dmnet,
men inte jattemycket, och & andra sidan gor jag en del av detta arbete 1 Finland sjélv
ocksa, allt eftersom det nu finns resurser till exempel med vissa omgivningsorganisationer

som en slags arbetskonsultation/arbetshandledning eller bland volontéirer. Traditionellt



har detta varit svart for omgivningsorganisationer eftersom det inte funnits en sadan
kultur sidrskilt ndrvarande till att borja med, detta dr dock inte enbart kultur-
organisationers problem utan det férekommer dven i andra organisationer. Dock har
omgivningsteman ofta nérvarande en stark anda av att rora sig framat och att halla hoppet
uppe och till detta har det ibland upplevts som svart att kombinera till exempel
bemotandet av omgivningssorg. Detta d& den processen dr vildigt annorlunda &n att
bibehélla ett positivt sinne och tankesitt. Dock dr det helt mojligt att kombinera dessa tva
(bade glddje och sorg) men det krdver en fordndring 1 arbetsgemenskapen, ndgot som inte
sker hemskt snabbt. I Finland har vi till exempel med WWF Finland har vi gjort sddana
saker. Ett ny intressant medborgarrorelse dr Extinction Rebellion som haller pa4 med
fredlig medborgarolydnad vilket till exempel i Norden vicker mycket kénslor. Initiativet
har varit stort 1 Storbritannien. Extinction Rebellion har under hela sin 1,5 ariga
verksamhet fran borjan haft en tanke om att &ven organisera kdnslohanterings sessioner
inom gemenskapen for att upprétthalla den psykiska orken. Det dr med andra ord en
intressant ny form av medborgarverksamhet dit kdnslohantering &r integrerad i hela

verksamheten.

AT: -Finns det ndgot annat konkret som borde dndras géllande kinslohantering?

PP: - Jag talade innan om kénslohantering ganska generellt. Det kénslohantering 1
praktiken innefattar &r en bred skala saker. Hit hor bland annat gemenskapliga aspekter
som lov, mdjlighet och utrymme att dela med sig av sina kénslor. Detta forutsétter sedan
den sortens arbetskultur som vi talade om innan. En annan sak som vore véldigt bra dr en
latt tillgang till stddande och inspirerande material som hjélper individen med forslag om
hur hen sjilv kan g till vdga. Sddant material kan exempelvis innefatta tips om att fundera
over hur mycket man dagligen foljer negativa nyheter angdende klimatfordndringen osv.
Det bildas ndmligen ldtt en psykisk belastning eftersom det i dagens lage é&r latt att dagarna
1 dnda fastna framfOr en smartapparat och diliga nyheter. Det bildas létt helheter av
meddelanden som forknippas med en slags svérighet och belastning. Ar man sedan hela
tiden 1 kontakt med dessa blir det psykiskt mera betungande 4n om man lite begriansar hur
mycket man f6ljer med. Sjilvklart dr det ju inte bra att sticka huvudet 1 sanden och att inte
folja ndgonting alls men 1 alla fall. Exempel: Denna host har jag triffat flera langtids

klimataktorer som berittat &t mig att de inte langre dr kapabla att folja med klimatnyheter



sarskilt mycket eftersom det &r sé dngestframkallande. Detta dr d& utspridda exempel fran
féltet att den psykiska belastningen verkligen &r sa stark att det drivit vissa till att bade

medvetet och omedvetet undvika klimatrelaterade nyheter.

AT: -Det verkar som att tendensen (i alla fall f6r mig personligen) dr att det blir ett
antingen eller tink i intaget av klimatnyheter. Antingen viltrar man sig i det eller sa
undviker man det helt. Skulle det d& vara vettigare med nigon slags mera medveten

periodisering av nyhetsintaget?

PP: -Precis som du sa sd vore nagon slags periodisering vettig. Sjilv har jag till exempel

bestdmda tider pd dagen dé jag gar och laser nyheterna. Det dr ett sétt.

AT: -Hur ska man sedan forhalla sig till nyheter och roster som foresprakar att hoppet ar
kort och att det egentligen inte ldngre finns nigonting som gar att gora at klimat-

fordndringen annat 4n att acceptera ldget och forbereda sig for katastrof?

PP: -Detta dr en langtids diskussion gillande klimatkommunikation och-agerande, till
exempel i relation till den pa den i borjan pa 70-talet publicerade Tillvdxtens grianser-
rapporten och de prognoser som kom med den diskuterades hur morkt sprék och dystra
framtidsprognoser det ér vettigt att anvdnda. I dagens ldge finns det dock nya nyanser till
detta 1 och med att vi bland annat vet mera om 6verskridning av de planetariska granserna

och riskerna relaterade till det.

Jag tinker att det alltid dr nddvéndigt att analysera hurdan kédnsloatmosfir sagda media
avspeglar och frdn hurdana kédnsloatmosfarer skribenten skriver. Detta ger en nyans till
att det finns skribenter som strivar till att skriva véldigt realistiskt och t.o.m. ,enligt vissa,
pessimistiskt presentera en kartliggning over helhetssituationen. Dock &r det avsevért
lattare for lasaren att ta in dessa fakta om skribenten skriver ur ett mdjligast neutralt
sinnestillstdnd dér texten inte fungerar som ett utlopp for hens eventuella personliga
illaméende. Dock dr detta dven en slags dialogisk hindelse, med andra ord s& paverkas
det alltsd dven av hur ldsaren uppfattar texten. Det kan med andra ord vara att en text om
hotande fakta skriven i en relativt neutral ton &ndé uppfattas av ldsaren som en dome-

dagstext.



Ur en omgivningspedagogisk synvinkel vore det viktigt att vuxna dr noggranna i hur dessa
fakta lars ut sérskilt till barn och unga och att dessa vuxna inte i misstag blandar i sin egen
desperation. Sa att det inte i misstag blir att informationen presenteras for cyniskt och
hotfullt. Men & andra sidan har jag nog bade i mina akademiska artiklar och i mitt
praktiska arbete talat mycket for att utveckla en uppfattning av tragedi. En 6verdriven
optimism dr ndmligen inte heller trovardig och kan ocksa bli psykiskt ganska pafrestande.
Detta har exempelvis Greta Thunberg starkt kritiserat, man ska inte lova att allt &r bra om
det inte dr sa. Det handlar med andra ord om en balansgang mellan realism och att

upprétthélla en handlingsformaga.

AT: -Tycker du det finns ndgonting som gar att gora for att atgdrda situationen? Jag
kanner ndmligen folk som arbetar med klimatfragorna som nog ldser nyheterna men som
sagt att de inte lingre gar med pa att sorja det forlorade utan bara blickar framét och pé

det som dnnu gér att ridda? Ar detta naivt?

PP: -Jag forsoker naturligtvis undvika att doma de sitt som andra hittat for att behandla
dessa fragor med. Men jag tycker sjilv att man ska sorja sorgerna tillrackligt, sedan ar det
véldigt individuellt att vad som for var och en dr sa betydelsefullt att det kraver detta
sorjande. Det nu bara &r s att vi inte kan sorja precis allting hér 1 vérlden. Jag sjélv till
exempel upplever en slags melankolisk nedstdmdhet 1 att det verkar som att det kommer
att ga valdigt illa for korallreven, men det vicker d4nda inte enorma kénsloreaktioner i mig
eftersom jag aldrig varit dér och dérav ror de mig inte pé ett sa personligt plan trotts allt.
Pa en global niva ar det sjdlvklart en sorglig forlust. Exempelvis det att vintrarna i sodra
Finland dr pa uttdg dr for mig en storre forlust pa ett personligt plan, trots att det pd en
global nivé dr en mindre unik forlust. Det vicker en storre kénsloreaktion 1 och med att
det dr 1 mera direkt koppling till mig personligen och den gemenskapen jag ér del av. Det
handlar med andra ord om att sorja tillrackligt men dven att begrénsa det sa att det inte
gér over i ett vdltrande, det handlar med andra ord om en balansgang. Borjar man riktigt

specifikt soka efter saker att sorja hittar man alltid nya d&mnen att sorja.

AT:- Ar det farligt med ekopessimism och domedagsdiskurs? Ar det skadligt for projekt

ridda klimatet/varlden?



PP:- Pessimism har si mainga olika nyanser. I min nya bok “Mieli Maassa?
Ympiristotunteet” finns en prosatext vid namn ”Ympdéristotoivon Sddntokunta” som &r
en ed fran den fiktiva Ymparisotoivon Sdéntokuntalaiset-gruppen. Dar finns en punkt som
lyder ”jag avstar frdn overdriven optimism, samt dverdriven pessimism”. Jag tédnker att
det handlar med andra ord om att rora sig mellan dessa ytterligheter. Man ska varken
demonisera all pessimism eller all optimism. Sa att om den enda tonen som finns inom
klimatkommunikation &r en som kidnns hemskt hotfull och dyster sa dr det ett problem,
en Overflodande dysterhet skadar folks handlingsforméga samtidigt som det ocksa ar
viktigt att vdga mota sorgen. Det handlar aterigen om en balansgéng.

Kommunikationsmissigt dr det saklart ofta littare med en svartvit beréttelse. Nagonting
som finns mycket idag. Ju mera osidkra, oklara och dngestfyllda tider vi lever 1 desto mera
suktar folk antagligen efter svartvita narrativ och forhallningssitt. Och detta &r idag en
enligt mig vildigt orovickande aspekt, att det just blir ett vildigt svartvitt tdnk. Typ en

indelning i att antingen &r du for eller emot.

AT:- Jag mirker sjélv att jag aker fram och tillbaka mellan optimism och pessimism pa
ett pafrestande sitt. Ibland stoder jag mig pa ett hopp som grundar sig i de framsteg som
sker och 1 att ingen vet hur det kommer att ga, trotts att det ser illa ut. Men lika ofta ser
jag pé allting ganska nattsvart, att allt &r forgéves och tanker att vi alla kommer att d6 om
30 ar. Det kdnns som en stidndig enorm osédkerhet. Det kinns ofta som att leva i en slags
underlig livsldng terminalvards tid vilket inte alls kénns hdlsosamt eller héllbart i 1&ngden,
dven om jag ju inser att man sjdlvklart bor g& igenom nddvindiga sorgeprocesser. Hur

borde man tackla detta?

PP:-Vil formulerat. I detta kan man tillimpa termer som anvénds i sorgeteorier i andra
sammanhang. Sddana som nyckfull eller ambivalent sorg, ambigous loss eller frozen
grief, det finns termer ur lite olika sammanhang. Men just sorgen som ir relaterat till
ekokrisen dr diffus och konstant vilket gér den svér. Till och med om ténker pd andra
slags former av omgivningssorg kan de ofta vara lattare och mera hanterbara eftersom de
ofta handlar om héndelseforlopp med klara slut varefter man kan borja sérja (exempelvis
forsvinnandet av korallreven eller utrotningen av en art), medan en sddan sorg som bara

fortsdtter och fortsétter dr psykiskt betydligt svdrare att handskas med. Jag tdnker att



inférandet av en slags acceptans i hanteringen och processering av de svéra @mnen och
sorjandet av dem kan erbjuda en lindring. Dessa processer dr dock ganska utmanande och
besvirliga. Aven som personlig upplevelseexpert si var accepterandet av allvaret i det
daliga tillstandet av virldens ekosystems nog en ldng process. Sedan finns det dnnu olika
dimensioner av detta. Det finns en allmidn acceptans av att ldget dverlag ar daligt och
hotande och sedan finns det ytterligare att HUR daligt saker &r pd naturvetenskaplig
faktabasis och i detta acceptansarbete skulle det behdvas stod fran en gemenskap. Det ér
1 alla fall lattare att bemota detta tillsammans och folk hittar forvanansvért mycket en
kinsla av mening i livet genom att pa nagot sdtt mdta dessa kdnslor och genom att

tillsammans kunna frimja ett inom omsténdigheterna mojligast meningsfullt liv.

AT:- Vad ar nu da den faktiska situationen? Vi accepterar att den &r akut och att det ser
daligt ut men: finns det hopp eller dr vi dddsdomda? Ska man satsa pé att forsoka radda
situationen eller bara forsoka anpassa sig enligt situationen och acceptera det dystra 6det?

Eller en kombination?

PP:-1 dagens liage foresprakar nog de flesta pa féltet for en blandning av mitigation och
adaptation, for att anvinda de engelska termerna. S& bade att satsa pa anpassning och pa
att forsoka lindra/bromsa klimatfordndringen. Det handlar alltsd inte endast om
anpassning till de foranderliga/stindigt forsdémrade omstindigheterna utan det finns ocksa
saker vi kan gora. Det finns med andra ord ocksd manga Sppna dorrar trots allt.

Ocksa vetenskapssamfundets berdkningar paverkas i detta avseende av psykiska och

psykosociala dynamiker, vilket komplicerar avgorandet av helhetssituationen.

Det ar helt forstéeligt att minga forskare inte vill verka vildigt pessimistiska. Sedan kan
det & andra sidan ocksa ibland hénda att en melodramatisk energiskhet tar dver som
foresprékar att allt gar fel och ingenting finns att gora. Det finns med andra ord minga
kénslobaserade aspekter som kan farga av sig pa en strévan till att tinka rationellt. Det ar
ju dven sa att ingen 1 dagsldge dnnu vet precis alla detaljer om léget, det finns med andra

ord 1 méngt och mycket dven ett element av genuin osdkerhet inblandat.



AT: -Angdende osdkerhet verkar vara en aspekt ocksd inom klimataktivism /
producentskap som ror klimatfragorna. Mycket av det verkar helt enkelt vara en acceptans

av det osdkra laget. Tanker jag rétt?

PP: -Bra formulerat. P4 engelska uncertainty ar véldigt centralt i detta. Som exempel
lyfter jag fram systemfilosof och Buddhistiska omgivningstéinkaren Joanna May som ar
en av de kanske mest inflytelserika internationella pionjérerna i arbetet med att mota svéra
klimatkdnslor. Hon talar mycket om hur man kan ndrma sig uncertainty. I dessa teorier
filosoferas kring att ifall det ockséd skulle ga att se dven Oppna dorrar i medlet av all
osdkerhet. Man kan lite forsoka rama in det sd. Sjéalvklart kommer vi ju inte undan att
osdkerheten kring klimatfordndringen inte gir att omvénda till enbart nin slags trevlig
dventyrsanda, men det gir nog att se dven genuina nya mdjligheter. Inom &ngest-
undersokningar har specifikt osékerhet traditionellt visat sig vara en aspekt som ofta

forvérrar angestkanslor. Dar vill folk ofta forsoka pa ndgot sitt minska denna osékerhet.

AT: -Inom Meididn Metsimme kidnde jag en massiv kénsla av otillrdcklighet. Tankar som
att projektet inte har ndgon slagkraft och att den egna insatsen aldrig kommer att vara
nog. Hade tankar som att &ven om jag skulle bli Greta Thunberg sé skulle det inte vara
tillrackligt. Har du upplevt liknande kéinslor dven fast du arbetar med klimatfrigorna pa

heltid och kidnner man nigonsin att ens insats ar tillrdcklig?

PP: -Att uppleva kénslor av otillrdcklighet dr uppenbart vildigt vanliga hos folk vad
giller klimat- och omgivningskrisen och det finns manga logiska orsaker till detta. Sedan
paverkar alltid ocksa sociala normer och forvintningar och det dr det som vi sedan kan
paverka, lite som vi talade om innan. Att hurdana foérvéntningar kénner vi att det kommer
frdn omgivningen och andra, att kéinns det som att man alltid borde gora mera och mera?
Och kénslor av antingen tillrdcklighet eller otillracklighet dr ocksa forknippade till en
dynamik mellan skuld kontra (hilsosam) stolthet. I min nya bok tar jag upp omgivnings-
stolthet. Dar uppkommer att ocksa dessa kédnsloord har olika nyanser beroende pa kultur.
T.ex. 1 Finland vicker ordet stolthet hos manga tanken att dr det d& frdgan om for
mycket/6verdriven stolthet? Att nagon slags mellanform som t.ex. hdlsosam stolthet vore
bra. Det vore rimligt att folk fick kénna tillrackligt kdnslor av ndjdhet och hélsosam stolt-

het dver det som de faktiskt har dstadkommit. Att virdera och vara glad dver uppnadda



delmal och saker som delvis lyckats ar ett tema som jag sjélv har forsokt lyfta fram. Detta
kan 1 basta fall hjélpa lite mot kénslan att konstant kdnna sig otillrdcklig och oduglighet.
Men visst, du namnde Greta Thunberg, jag viarderar henne 1 minga avseenden véldigt
mycket, man ska dock ocksa komma ihag att hennes personlighet med specialkvaliteter
ocksa dnnu extra understryker aspekten av ovillkorlighet. Detta ser jag pa en internationell
niva som véldigt utmanande. Finns det ndgonting som t.ex. beslutfattarna kan ténkas gora
som skulle kénnas som tillridckligt fran de klimatungas perspektiv? Och om sa &r fallet att
ingenting racker sa skapar det da pa den sektorn en kénsla av otillrdcklighet och t.0.m. att

de borjar vilja stota bort &mnet?

AT: -Du menar sa att beslutsfattarna ger upp?

PP: -Ja, eller det blir latt s& att eftersom beslutsfattarna har si otaliga saker de kan
och/eller borde behandla, att de sedan latt glider fran klimattemat till annat om de har en
kénsla av att ”’jamen, jag kan dnd4 aldrig astadkomma ndgonting gillande klimatfragorna,
eller i alla fall inte sa att jag skulle fa tack for det arbetet.” Med andra ord gar det under

temat virderande och firande av uppnédda delmal.

AT: -Ur ett forskarperspektiv: varfor har just Thunberg, Fridays for Future och den nu
existerande klimatrorelsen lyckats att fa ett sddant (globalt) momentum som den fatt da

andra/tidigare klimat- och omgivningsinitiativ ofta misslyckats? Vad har varit skillnaden?

PP: -Ja, manga har strévat till att fundera dver detta och det finns nog ytterligare sadant
som gér att tdnka pd och undersoka i angdende dmnet. Min egen tolkning r att dir &r &
ena sidan frdga om Greta Thunberg som person och hennes agerande och de manga
dimensioner som dr kopplade till det. Det finns en slags David och Goliat tematik, en liten
skolflicka som lyckas inspirera och fa 1 gdng en sddan massiv rorelse. Det fascinerar.
Sedan alla de symboliska och konkreta dimensioner som ér i koppling till barn och unga.
Barn och unga ir alltid symboler for framtiden och delvis objekt for forvantningarna frén
gangna generationer. Vad jag menar ar att om man tdnker pa vuxna sa har vuxna varit
tidigare generationers barn och det dr i vuxnas intresse att (deras) barn far ett pd nagot
satt battre liv &n vad de sjdlv har det, eller 1 alla fall ett bra liv. Detta dr en ur vuxnas

perspektiv sldktbevarande skyldighet som &rvts ner fran forfader i generationer. Barn



symboliserar saledes bade det forgangna och framtiden pé ett sitt, det 4r darav en ganska

djupgéende tanke.

Men sedan handlade det ocksa uppenbart om att tiden var pa ett sitt mogen. Méangden
folk som &r djupt oroade dver klimatfragor hade vuxit i artionden och sedan nér d&mnet
fick ett genombrott i allménheten sé hittades det folk som stod bakom. Sa delvis beroende
pa det ocksa. Dock dr det svart att sédga exakt hur alla dessa aspekter ligger i forhallande
till varandra. Sedan beror det ju ocksa pé att Greta varit vildigt rattfram och rak i sina

uttalanden. Det har funnits mycket effektivitet i kommunikationen.

Annu pé tal om vad man kan gora ir en kultivering av sina egna resurser generellt. Bas
saker som att forsoka &dta hilsosamt och att sova tillrickligt. En grundldggande resursgrej
ar alltsa &ven 1 relation till detta véldigt viktigt. Ur ett kulturproducentskaps perspektiv
tinker jag att: jag har flera gdnger i november 2019 talat (exempelvis vid musei-
branschens utvecklingsdagar och igen vid Esbos yrkeskulturaktorers forum) om att
kulturen och konsten kan erbjuda flera olika slags reflektionsyta for olika slags kinslor
som folk har och pa sa sitt erbjuda ganska trygga utrymmen genom att skapa ett litet
avstdnd. Detta kan vara genom en dramaturgisk figur eller genom en dokumentarisk
fastningspunkt genom vilken man kan behandla sina egna eller sin ndromgivnings
angeldgenheter. Hir tinker jag att det skulle vara fint och viktigt att skalan av kédnslor inte
skulle ga enbart at ett hall. S& att det inte skulle vara enbart dystert och i stil med att
minskligheten ryker med, men som tur repar sig naturen dnda. Jag tinker nu inte nimna
ndgot specifikt verk. Men & andra sidan inte heller bara reflektioner i still med att fram-
tiden for med sig teknologi och mojligheter for Finland”. I stéllet sa att det skulle finnas

manga olika nyanser som laggs fram.

AT: -Léaser jag dig ritt att det handlar om en slags balansgéng mellan domedagstank och

att allt kommer att 16sa sig?

PP: -Helt ritt tolkning av min uppfattning. Acceptans av ofdrdighet och ambivalens.
Bland olika definitioner av hopp vill jag mest fora fram den definitionen av hopp som

satter vikten pd livets meningsfullhet.



AT: -Vad menar du med det?

PP: -Angéende definitioner av hopp: I vissa definitioner av hopp sitter man mera vikt pa
en viss Onskan eller en viss vilja riktat mot framtiden. Exempelvis 1 stil med att
ménskligheten skulle lyckas 6vervinna hela problemet med klimatfordndringen. Sen kan
det ocksa finnas instédllningar till detta: som optimistisk instéllning eller pessimistisk
instéllning. Men man kan dven se hopp som nagonting oberoende och frankopplat fran
sannolikhetsberdkning, dvs. att det mera handlar om en Overtygelse om att saker har en
betydelse oberoende av hur det gér i slutindan. Vaclav Havel formulerade detta pa ett fint
sdtt 1 tiderna. Ocksa detta 4r med andra ord en av manga definitioner av hopp.

Om man kan leva med osdkerhet dr det ocksd mojligt att utdva detta med livets
meningsfullhet och i1 det avseendet hopp. Jag rekommenderar sjélv inte att man kastar in
handduken utan att man i stillet balanserar mellan hotbilderna och en optimistiskt
livsbejakande. Rebecca Solnit skriver véldigt bra om detta. Exempelvis Solnits verk Hope
in the Dark &r ganska fin. Solnit tar dir dven vil fram att hopp med betydelsen en béttre
morgondag dr ganska central for de 1 en dalig och fortryckt position. D4 kan man se det
som etiskt problematiskt sdrskilt om formogna visterlindska borjar sprida att det
egentligen inte finns hopp och att vi ska nu bara vénta och se att hur det gar. Det blir

vildigt deprimerande ur de fortrycktas perspektiv.

AT: -1 medier sédgs att alla borde vara med och delta 1 arbetet mot klimatférandringen.
Finns det mycket sddana som fornekar klimatfordndringen och inte tror pd den? Min
uppfattning baserat p4 media och kommentarsfilt ir att det finns. Ar det si och ifall det

ar sd; stoter du pa dem?

PP: -Det handlar om ett levande falt i det avseendet. I Suomen Kuvalehti fanns for nigra
veckor sedan en ganska bra text dér klimatpsykolog Kirsti M. Jylhi blev intervjuad. Jag
har dven en del samarbeten med Kirsti, och ett av dessa samarbeten som vi medverkat i
pa varsitt héll var den av Sitra skapade opinionsundersdokningen om klimatforandringen
och- kénslor, vilket tillférde ndgon slags information dven till denna fraga. Givetvis
berittar en sddan stor opinionsundersokning inte samma som till exempel en del langa
djupgéende intervjuer gor. Det behdvs med andra ord alltid manga olika slags

undersokningar. Géllande opinionsundersokningar har till exempel Nyyti, som befrdmjar



studerandes mentala hélsa forra varen gjort en 6ppen opinionsundersdkning géllande
omgivningsingest. Majoriteten av de som inspirerades till att svara pa den upplevde att
de kédnde pataglig omgivningsidngest. Sedan dverskreds dven troskeln for att svara hos
manga sddana som ville motséga sig hela &mnet och som 1 stéllet stéllde fragor 1 stil med
att ’varfor gor ni sddana hir kénslostrunt enkédter gillande det hir klimattramsandet?”
Och forstas; i1 ljuset av psykosociala undersokningar &r det 1 det avseendet forstaeligt att
vissa 1 angestfyllda tider tyr sig till sitt for att hilla &mnet pa avstand och/eller forneka
det helt. Att om det pa manga sétt kdnns for svart t.ex i relation till ekonomiska intressen
eller gillande psykisk héllbarhet kan man pd nagot sitt forsoka att forneka hela problemet.
Dock blir det i stigande grad svarare att pa rationell bas forneka problemet och detta leder
till allt mera problematiska och ointelligenta resonemang. Exempelvis argument for att
vissa vuxna skulle ha hjdrntvéttat samtliga klimatstrejkande unga. Dessa &r pa ett sitt som

sista halmstrdn, men dér rationalitet inte 1dngre &r i sdrskilt stor roll.

Personligen har jag inte behovt argumentera hemskt mycket, kanske eftersom min grej
handlar om kénslor och psykologi. Visst kan och har det sdklart ocksa vickts ménga slags
reaktioner i kommentarsfilt, men folk orkar sdllan komma pa plats for att gnabbas.
Eftersom jag pa ett sitt egentligen inte representerar nagot krav om nagon konkret

fordndring, ”Nu maste vi dndra... . Kanske ér kénslan av hot dr dérfor inte sd stor.

Intressant att se, och det 16nar sig att f6lja med vad som sker till exempel i1 den forskning
som gors av Kirsti M. Jylhéd och Sanna Erkamo pa Meteorologiska Institutet.

Jag tycker dven att det dr trikigt att det vokabulér som &r relaterat till klimatforédndringens
och omgivningskrisens verkan pd mental hélsa (sdsom da till exempel orden
omgivningsingest och klimatangest) delvis har blivit objekt for en slags identitetspolitisk
debatt. Detta forsvéarar da delvis dven anvindandet av terminologin om de enligt vissa

maéanniskor ses som nagonting fargat av virderingar.

AT:- Vad menar du med det?

PP: - Det att en del av de instanser som striavar efter att halla ett avstand till hela klimat-

fordndringen som dmne dven sedan stdmplar klimaténgest som ett onddigt tramsande.



AT: -Du menar i still med att det inte 4r existerande fenomen?
PP: -Ja, antingen att det inte dr ett existerande fenomen eller att forvirrade manniskor
orsakar sddana hdr symtom 1 barn och unga alldeles i onddan. Hursomhelst att klimat-

angest da dr ndgonting motbjudande eller ndgonting som behdver motarbetas.

AT: -Du menar dessa som anser att klimatunga inte borde strejka utan i stéllet vara 1

skolan?

PP: -Det kan finnas sddana drag kopplat till det ocksa.

BILAGA 2 OLLI TIAINEN INTERVJU

OT = Olli Tiainen
AT = Adina Tallberg

Den 2 oktober 2020, 6ver videosamtal. Transkriberingen dr ordagrann, vilket i detta fall

innebar forekomst av talsprak.

AT: -Beritta lite om dig sjdlv och vad du gor pa Greenpeace.

OT: -Jag heter Olli Tiainen och arbetar pa Greenpeace som klimat-och energiexpert. Till
min arbetsbild hor allt arbete som har att géra med klimat och energi. Det som for tillfallet
mest sysselsitter 4r kampanj som har att géra med Fortum. Det har sysselsatt det senaste
aret. Men alltsa alla klimat och energifrigor.

AT: -Har du sjélv klimatédngest?

OT: -Ja, jag upplever nog bdde klimatangest och miljodngest. Om inte varje dag sd

varannan.

AT: -Vad beror denna cykliskhet pa?



OT: -Svart att sdga, det finns bade lattare och svéarare dagar. S& ar det ju. Sen orsakas det
ockséd av nyheterna och nyhetskretsloppet, det ér ju inte ldtta nyheter att hora for mig
heller. Om man tittar att Sibirien, Kalifornien, Amazonas samt Pantanals vatmark och
stdllen vars existens manga inte ens vet om brinner for tillfdllet. S& nu kinns de ju alltid
lite illa nér dessa nyheter kommer och sen niar de kommer i ganska intensiv takt. Att de

svéra kinslorna kommer ju mycket sdkert just den vagen.

AT: -Klimatangest kan ju innebdra manga slags kénslor. Hurdana klimatkanslor har du?

OT: -Mera ar det en kénsla av kraftloshet som kommer ibland, att om man inser
proportionerna av saker. Att dven om till exempel jag sjédlv jobbar med den stdrsta miljo-
organisationen i virlden sé nu fattar man dnda att det nu som motstand finns enorma/stora
krafter. Exempelvis virldens storsta stater, olje- och energibolag som pé ett sitt i alla fall
delvis dr pa den andra sidan sa att sdga. Sen &r ju allt givetvis inte sa svartvitt indelat
heller sa en del av dessa instanser kan forstds delvis vara pa samma sida. Att de svéra
klimatkdnslorna manifesteras ibland som en liten kénsla av hoppldshet.
A andra sidan si eftersom jag sjilv hela tiden arbetar med dessa saker si kiinns det att
man dnda vet hur man ska behandla dem. Att man spjilkar dem i mindre bitar och gor det
man kan. Detta dr vad som hjélper. Dessutom har det manga ganger sagts att alla (stora)
fordndringar som gjorts/skett genom ménsklighetens historia har ndgon gang kints
omgjliga att gora.

Att andé & andra sidan om man blickar tillbaka 10 ar eller ens 3 ar tillbaka (man behover
inte ens gé langre an till &r 2017) ser man att diskussionen var annorlunda, och inte bara

diskussionen utan t.o.m. de konkreta besluten gors. Att allt mdjligt.

AT: - Har det alltsd gatt mot det simre eller?

OT: - Nej, det har gatt mot det vildigt mycket béttre. Ett enstaka l4tt exempel pé detta &r
d& IPCC rapporten 2018 kom samt Greta Thunbergs klimatstrejk fore det och i samband
med det klimatrorelsens nya uppsving. Direkt samma host fastslogs att Finlands CO2
neutralitetsmal flyttades framédt med 10 ar. En sak man dock kan vara besviken pa ar att

detta ocksa forverkligats i langsammare takt dn véntat eftersom de konkreta besluten har



gjorts ganska daligt under denna regeringsperiod. Men att malet 4nda i ett slag stramades

at med 10 ar och ir nu det andra stramaste CO2-neutralitets malet i varlden.

Med andra ord sé sker det nog dndringar hela tiden. Det dr ett sitt att ibland lite lindra sin
klimatangest att kolla pd de framsteg som skett pa nagra r, 10 &r och dnnu langre bakat.
Man mirker pa det sittet att fordndring nog hénder hela tiden. Man ser vad klimatrorelsen

tillsammans fatt till och att dar finns stora triumfer och att det hela tiden kommer till.

AT: -Sidofraga: hur har Covid-19 pandemin paverkat klimatarbetet? Bra, daligt, neutralt?

OT: -Covid-19 ir sjilvklart en tragedi och en délig sak. Dessutom har det sjdlvklart
paverkat detta (klimat/miljo) arbetet. Om man ténker att klimatrorelsens kraft ligger i
mojligheten att fa folk ut gatan och gora saker ihop, att sedan nér man tar bort det...Det
gér liksom nog att bygga ett kolkraftverk i ett koronaundantagstillstind medan en massiv

klimatdemonstration inte &r mdjlig att ordna. Att pa det sdttet har korona péverkat.

Det forstas att om man nu vill hitta ndgonting positivt ur korona si har varen 2020 visat
att folk nog lyder ndr man strangt séger till. D4 ménniskors hilsa dr hotade sd ar vi
formogna att gora beslut som skyddar var hélsa. En annan sak &r forstds hur vi nu ror oss
framédt och det ar en intressant diskussion. For faktum ar att detta inte stannar hér.
Pandemier som flyttats frén djur till manniska kommer bara att 6ka i fortsittningen om
krympningen av biodiversitet fortsitter pa detta sitt. Om ménniskan sprider pa sej till nya
omriden, fOrstor naturens biodiversitet och fortsdtter exempelvis med den intensiva
kottindustrin pé det sdtt vi har idag dr det bara en tidsfraga tills ndsta pandemi bryter ut.

Denna pandemi ér en tragedi som man kunde hoppas fungerar som en véckarklocka.
Miljoorganisationerna och andra rorelser stravar forstas till att fa folk att forstd att detta
ar en varning till oss alla: att om vi inte 1 framtiden vill sitta 1 lockdown och vara ridda
for bade var egen och véra néra och kéras hdlsa méste vi battre skydda miljon, stoppa
forstorelsen av biodiversiteten och gora radikala beslut t.ex. 1 form av radikalt minskande

av massproduktion.



Ocksa i relation till mitt eget arbete: detta har 6ppnat en del nya diskussioner, bland annat
talas det om sddana hér saker pa ett helt annat sétt &n innan t.0.m. sa att det nar anda fram

till Helsingin Sanomats ledarartiklar.

AT: -Hurdana medier ldser du? Hurdan media tycker du att det &r vettigt att 14sa och

tycker du att det finns ndgot man bor undvika?

OT: -Jag tycker det I6nar sig att ldsa brett och méngsidigt. Det 16nar sig att forsoka
ignorera folk som fornekar klimatférdndringen. En sak som berdttar om fordndringen vi
talade om innan dr att det skrivs mycket mera i dagens lage om klimatforandringen, dven
som huvudnyheter 1 mainstream media. Helsingin Sanomat hade exempelvis en
klimatbrevkorrespondent 1 ett ar. Detta visar bland annat om hur diskussionen om
klimatfordndringen har gétt fran att vara nischad till att vara en for den stora allménheten,
att dnnu ocksa kommer klimatet som dmne ganska mycket upp i medierna. Det vore
kanske att 6nska att dessa i framtiden i allt mindre grad bara var sin egen nyhetskategori
utan att klimataspekten skulle vara mer och mer som standard invévd i andra artiklar t.ex.

da det handlar om exempelvis resande.

AT: -Vad ér dina egna redskap for att handskas med klimatangest?

OT: -Jag ér lyckligt lottad eftersom mitt yrke &r att jag jobbar med detta (klimat- och
miljoarbete). Jag dr dirav alltid omringad av folk som arbetar med dessa fragor. Och
saklart att dela det med andra, att tillsammans agera for klimatet. Agerandet hjélper och

att man gor sin egen lilla del tillsammans med andra och inte ensam.

Det dr dven viktigt att ibland bara nollstdlla sig sjdlv och gora nédgot helt annat.
Exempelvis att se ndgon fanig serie pa Netflix. Personligen njuter jag kanske mest av att
spela fotboll. Att ha ndgonting som fungerar som motvikt for agerandet, vare sig det
handlar om agerande for klimatet som yrke eller aktivism. Ndgonting som fungerar som
klar motvikt ddr man inte behdver tinka pa ndgonting alls. Det &r mitt tips. Att helt enkelt
ibland gora ndgonting helt annat. Hitta ndgonting som funkar {for var och en sjilv for att

avleda tankarna.



AT: -Varfor ar detta viktigt? Man kunde tro att man borde jobba hela tiden da det finns

sd4 mycket som behdver goras?

OT: -Du menar nollstédllningen alltsa? Helt enkelt for att det 4r som med vilket arbete
som helst: att om det finns arbetsstress d& behdvs god somn, god kost och vanor man laser
om i tidningen att man borde uppratthalla men dnda aldrig gor. Att i princip ér det ganska
samma saker som géller. Jag har sjdlv markt att det hjélper om det i veckan finns stunder
da man inte alls kan eller behover fundera pa arbetet, da i1 detta fall klimatproblemen.

Grundldggande stresshantering helt enkelt.

AT: -Klimatarbetet ir viktigt. Kdnns det i jimforelse som att dessa nollstéllningsstunder

sasom Netflix och att spela fotboll ocksa ger innehall och mening till livet?

OT: -Ja, det gor de. Na, Att kolla pd Netflix ger nu séllan nidgon storre kinsla av
meningsfullhet annat &n just i syftet att nollstélla...Men for mig personligen dr exempelvis
fotboll en hobby som &r nira hjértat, och nagot som ger mitt liv ganska mycket tillaggs
mening. Detta med fotboll ar sjdlvklart inte allmangiltigt. Nar man hittar sddant som ger

mening till ens eget liv, det hjélper.

AT: -Hurdan framtid ser du géllande klimatet och planetens tillstdnd?

OT: -Dir ingér en slags balansgéng. Ibland tittar man p& de goda utvecklingarna som
skett och att ok, dessa saker ror sig framdt och att det kan bli och blir béttre. Och ser pa
visionen: om man tdnker pd den vérld dar fast klimatmélen dr uppnadda, man funderar pa
hur ett CO2-neutralt Finland i framtiden kunde se ut didr man gjort sig av med
anviandandet av fossilbrédnsle vilket innebdr mindre méngd féroreningar, mera dkta skogar
som dr skogar och inte enbart triddkrar, mindre mangd trafik och rusningar, mindre
méngd bradska, bittre och hilsosammare mat med mindre kott etc. Helt enkelt visionen
om det som véntar i framtiden om vi vinner utmaningen &r valdigt bra. Men sedan forstas
samtidigt har ar 2020 inte varit det mest hoppingivande; Vi har pandemi, klimatkrisens
verkan syns allt tydligare och tydligare, vi har olika slags brander, extremhdgern tar mer
och mer plats, osékerheten i allménhet 6kar med mera att det &r ju inte...Att fran detta

kommer att framtiden sékerligen &r nagonting mellan dessa tva. Att det kan gé it bada



héllen, men ocksé att det kan ga i en véldigt bra riktning om vi tacklar och vinner dessa

saker.

AT: -Detta var ganska uttbmmande och det kdnns att jag ganska langt fragat det jag ville,

kommer du pa ndgonting som vi inte har behandlat géllande &mnet i mitt examensarbete?

OT: -Kanske just det att man gor tillsammans och att inte bli ensam med det. Att géra
saker tillsammans dr det som man marker att manga inom klimatrorelsen séger att ar det
som hjélper. Det ar for ménga orsaken att de dverhuvudtaget gett sig in klimat agerandet.
Det hjdlper med den egna angesten att gora tillsammans. Och forstés det att man stundvis
forsoker spjilka upp det 1 hanterbara helheter. Ingen av oss kan ensam eller tillsammans
16sa fast klimatfordndringen men tillsammans kan man stoppa ett kolkraftverk, eller ndgot
annat byggprojekt eller gora dnnu mindre delar. Det géller med andra ord att spjéilka
helheterna i mindre och hanterbara saker. Det 4r som med vilket annat projekt som helst,
handlade sedan exempelvis om producentskap, s& méste det ocksa spjélkas 1 mindre bitar
som &r kontrollerbara, som sedan tillsammans blir slutprodukten. Pa samma sétt kan man
tdnka om klimatarbete och kampanjarbete, det behover bara delas i s& sma delar att det
blir en hanterbar helhet, som sedan leder till ett storre och béttre slutresultat.

Sedan kanske sddant att man ska ta hand om sig sjélv. Utbridndhet p.g.a. klimatet &r inte
att efterstriva, si brinn inte ut dej sjalv med miljoarbete. Det &r helt ok att ta paus, dven

langre pauser fran miljoarbete sa att man sedan igen orkar.

AT: -Sé utbrindhet &r inte ett sjalvindamal?

OT: -Precis, utbrandhet &r inte ett sjdlvandamal och det giller for all slags agerande och
aktivism. Dock ar dnda aktivist burnout ett fenomen som folk agerar under och som sker
en del, sarskilt bland volontirer och andra som agerar oavlonat. Man alltsd komma ihig
att vara skonsam mot sig sjélv. Utbridndhet &r inget sjdlvindamal, utan det att man orkar

gora det man kan och att paustagande dr ok.

AT: -Vad dr det som gor att agerande tillsammans med andra &r sa vérdefullt?



OT: - Jag borjade ar 2008 eller 2009 som volontér hir pa Greenpeace. Fordelen med att
gora tillsammans dr att man har en mojlighet att dela sina kanslor av oro och sorg med
nagon och att man ofta far mera till stand tillsammans @n ensam. Sa bade det att man kan
dela med sig av de daliga stunderna och upplevelsen nar saker lyckas, men ocksa det att
agerandet ofta dr mera effektivt nér man gor det ihop med andra i stéllet for ensam. I bista

fall kan man @ven hitta nya véinner nir man agerar tillsammans.

AT: - Pa tal om att utbrdndhet &r ett fenomen som hénder en del: om man sedan drabbas
av utbriandhet p.g.a. klimatet, hur brukar dessa historier om utbriandhet sedan sluta? Hur

kommer man ur det?

OT: -Svért att sdga hur det brukar sluta, det varierar sdkert. En del avstar sdkert fran
klimat agerandet for en lédngre tid och andra kommer tillbaka till det efter en kortare tid.
Det dr nog individuellt. Det hinder dven att folks livssituationer &ndras sa att de inte
langre kan vara lika aktiva 1 agerandet (bildande av familj etcetera). Dessa kanske sedan
fortsétter agera pd en mindre skala. Men det dr svért att sdga vad ett medelsnitt dr i detta.
Det jag nog maérkt sjilv &r att det sitts allt mera fokus pa detta, att exempelvis under
skolningar av volontérer hélls oftare workshops som fokuserar p4 att ta hand om sig sjilv.
Det talas med andra ord mera om detta, och mera verktyg finns till hands &n for

exempelvis 5 eller 10 ar sedan.

AT: -Vad ar dessa verktyg?

OT: -Enligt mig ganska ldngt det som jag redan talat om. Att man forsoker lyfta fram &r
att det ar viktigt att se till att orka
sjalv och hitta sdtt som passar just en sjilv, och dessa sitt kan vara ganska olika.
Mera och mera lyfts fram att man inte behover och ska inte brénna ut sig sjdlv. Narrativet
och diskursen har &ndrats, man ténker inte ldngre att man skulle behova agera i
vinterkrigets anda, utan klimatarbete ska och far vara roligt och sédant som man inte

brinner ut av.

AT: -Finns det ndgot inom just detta som du Onskar att &nnu skulle forbittras eller att det

fanns mera av pé organisationsniva, i form av stodstrukturer etcetera?



OT: -Nej, inte egentligen, eller jag kommer inte pd nagot. Jag kommer inte pa nagot
gillande organisationer. Kanske forstds det att tittar man exempelvis pa de ungas
klimatrorelse (Fridays for Future) sa onskar man att det for dem fanns allt mera stod.
Sérskilt for att dven i den rorelsen deltar sa unga som 12-dringar, och i klimatstrejkerna
syns till och med yngre barn dn s4, att hur klarar de av att hantera dessa saker? Man Onskar
dérav att det for dem fanns mera stdd. T.ex. 1 Tyskland finns ett stort ndtverk av psykiatrer
som bedriver en telefontjanst, dir man tillsammans med en professionell psykiater kan
behandla dessa saker pa ett relativt latt sétt, att nagonting sant Onskar jag att fanns
tillgéngligt sarskilt for de yngre. Helt enkelt en tjénst dér de pé ett littsamt satt ihop med
en professionell inom psykiatri kunde fa behandla dmnet, att det skulle kunna vara. Jag
kan liksom inte forestélla mig hur det kidnns att vara barn eller tonaring med klimatangest,
och det medfor sdkert &nnu annorlunda utmaningar jamfort med de som vi medelalders

boomers upplever.

BILAGA 3 SILJA ANNILA INTERVJU

SA = Silja Annila
AT = Adina Tallberg

Den 7 oktober 2020, 6ver videosamtal. Transkriberingen &r ordagrann, vilket i detta fall

innebar forekomst av talsprak.

AT: -Beritta om dig sjdlv och om din arbetsbild.

SA: -Jag arbetar som kommunikationsexpert pa WWF. Ansvarsomradena 1 vart
kommunikationsteam dr delade enligt &mnen och jag har hand om kommunikationen
géllande klimatet och som tilligg kommunikation om det ekologiska fotavtrycket, med
andra ord om &verkonsumtion och pa vilket sdtt vi lever inom jordklotets grianser for
tillfallet. De fragorna dr pa mitt bord. Jag gér mycket olika slags kommunikation i relation
till dessa. Att inom de &mnen som hor till vara ansvarsomraden gor vi allt mellan himmel
och jord: mediekommunikation, att laga nyhetsbrev, kommunikation och postande pa

sociala medier, egen innehallsproduktion till var webbsida och till WWEF:s supportrars



tidning. S en hel del skrivande av helt grundgrejer ockséd. Forutom det finns vi som stod
for experterna sa att de i riktning mot exempelvis beslutsfattare kan kommunicera pé
mojligast effektiva sétt. Detta kan till exempel innebara att vi hjdlper till med att formulera
meddelanden riktade mot riksdagsledaméter och liknande. Att det dr en véldigt mangsidig

arbetsbild pa det séttet.

Och gillande producentskapet, det som du mest undersoker: Sddana fall eller evenemang
av projektkaraktir som jag varit med 1 hiar p& WWF sé dr definitivt vart internationella
klimatevenemang Earth Hour. Det var jag med och skapade forra véren. Jag dr ganska ny
hos WWF, jag har varit anstilld sedan borjan av éret, s jag har inte hunnit med mera
evenemangsproduktion @n sd pa just denna arbetsplats. Jag har dock pd tidigare
arbetsplatser gjort grejer i relation till klimatet. Aven evenemang, ett exempel ir att jag
var med och ordnade Kestivin Kehityksen Kansalaisraati och tack vare
journalistkollektivet Hyvén Sdin Aikana har jag fungerat t.ex som konferencier pa nagra
evenemang om klimatférdndringen pa bl.a Suomi Areena. Att ganska mycket har jag

under de senaste dren arbetat med dessa fragor.

AT: -Hela din arbetsuppgift ar definitivt relevant ur ett producentperspektiv, dven det
med kommunikationen. Nésta dmne: Vilka ér dina egna framtidsvisioner och hur ser

situationen med klimatet och miljon ut enligt dig? Vad éar ditt perspektiv?

SA: -Jag paverkas ganska mycket av WWF:s viarden och hur vi generellt forhaller oss till
miljoproblemen och via det klimatfordndringen. D4 med de alltsd att fast situationen ser
vildigt orovédckande ut sd finns det hopp och mycket existerande 1dsningar, bara att man
borde ta dem i bruk 1 allt hogre grad. Att ska vi séga att jag oftast lyckas hallas ganska
hoppfull, men inte nddvéandigtvis optimistisk. Mycket ska hinda pa kort tid sa jag ar
ganska realist. Men det att jag dock vet att 16sningar finns och det finns mycket folk som
dagligen jobbar massor for det att de skulle forverkligas. Detta hjdlper i alla fall mig att
héllas ett 1 alla fall ndgot sd nér positivt sinne i situationen.

Men jag madste sdga att dnnu mera dn for klimatfordndringen oroar jag mig for
forsvinnandet av biodiversiteten och att naturen allt blir fattigare. Kopplingen mellan
detta och klimatforandringen &r ndgot jag vill formedla till allménheten sa att folk skulle

forstd det battre. Det att jag sjdlv ser forskningen och vet s mycket om dessa saker i och



med mitt arbete gor att jag vill sprida vetskapen om detta till mdjligast mycket folk.
Kanske att folk i och med denna vetskap i sina egna liv skulle implementera dessa

16sningar och borja 1 allt storre skala d&ven krdva garningar av beslutsfattarna.

AT: -Vad ér skillnaden mellan optimism och hoppfullhet?

SA: -Jag upplever det sa att om man sidger “Ja, jag dr optimist” har det en klang av att
man kanske inte skulle behova krdava s& mycket, dven fast man maste kriva jitte manga
saker dnnu av samhiéllet, beslutsfattarna, foretag och gemene man. Sen nér man vet att
det ar ganska svart att fast dndra pé folks beteendemonster, sa i det avseendet dr jag realist
att jag forstar att det kréver jattemycket. Men trots att det krdver mycket s& kan hopp dnda

finnas. P4 ndgot sitt si hir tinker jag.

AT: -Varfor oroar du dig mera for biodiversiteten dn for klimatforandringen?

SA: -Dérfor att det dr en kris vi likvél 1 artionden varit medvetna om, men dé pratet om
klimatforandringen pa ett helt annat satt har kommit upp i den allminna diskussionen
under de senaste aren sa har diskussionen om att naturen blir fattigare &nnu inte spridit
sig 1 samma utstrackning. Och just det att dessa problem ér ytterst sammankopplade. Det
att naturen blir fattigare forsdmrar dven dess forméga att svara pa konsekvenserna och
chockerna som orsakas av klimatférdndringen. I och med det klarar sedan dven vi
maéanniskor simre av att klara av det som klimatférdndringen for med sig i form av extrema
forhallanden och liknande. Dessa tva dr med andra ord tétt ssmmankopplade och forvirrar
varandra. Dessutom &r det att naturen blir fattigare s kopplat till hur vi ménniskor forstor
och dndrar pa naturen. Det &r ju sjdlvklart att om vi féller skog sd orsakar det sdklart att
kolsdnkorna forsvinner och si. Att det finns ganska mycket sddana samband till

klimatférdndringen och hur de far varandra att accelerera.

AT: -Lider du sjélv nagonsin av klimatdngest och hur visar sig dessa kénslor hos dig?

SA: -Nuf6rtiden kanske i lite mindre grad. Ska vi séga att jag for forsta gdngen pd allvar

borjade fordjupa mig i miljo- och klimatfrdgorna ar 2017. Jag méste séga att dd jag just

hade borjat hade jag ibland en kénsla av stor hoppldshet och att allt dr helt meningslost.



Att varfor jag som &ndé ser mig sjdlv som en bildad individ pd ndgot sitt inte tidigare
vetat rdckvidden i allt detta? Men jag sjdlv ser det i alla fall sa att om man agerar for en
sak sa det kan lindra dngesten. Att nir jag borjade ta reda pa och jobba med fragor kring
klimatforédndringen sé dé kénde jag inte att jag sjdlv kanske skulle ha gjort sarskilt mycket
for saken eller for att forbéttra den. Men det som nufortiden ger nagon slags hopp ar
vetskapen om att jag och alla mina arbetskollegor jobbar med dessa fragor. Dessutom
jobbar manga andra klimatorganisationer och andra &mbetsmén osv ocksa for saken. S& 1
och med det har angesten kanske lite lindrats. Detta tar dock inte bort att det alltid far en
att stanna upp och fa lite angest da det med jdmna mellanrum kommer ny forskning,
exempelvis sé lidste jag idag att september 1 ar var den hetaste ndgonsin. Dessa kénslor
kénns dock inte ldngre lika lamslagande som nagon ging tidigare utan fungerar mera som

ytterligare orsaker till att man bor gora nagonting 4t dessa saker.

AT: -Vad har du personligen for redskap for att komma 6ver och behandla klimatangest

da det kommer?

SA: -Kanske det att bara forsoka tdnka pa sitt eget arbete och allt det arbete som man vet
att manga andra ocksé gor for saken. Att det &r ett sdtt. Man kan ocksa ténka att ”Ok, nu
kom det en sddan nyhet, kanske kan vi ocksd utnyttja detta i vart eget kommuni-
kationsarbete. Liksom sadant ddr man behdver berétta om saker for folk?”

Och sedan mera konkreta saker som jag kommer att tinka pa &r att jag har folk bade hir
pa kontoret och annars ocksé i min vanskapskrets jag kan tala med om dessa kénslor. Sen
ar det ju kanske inte vid varje nyhet man diskuterar, men alltid nu och d&. D4 har det ofta

kunnat hjélpa.

Det dr egentligen vissa kommentarer pd sociala medier som far mig att bli mest kraftlos,
sadant som kommer fran klimatférnekare. Det dr vad som utmattar allra vérst, eftersom
jag sjilv dnda lever i bubblan dér folk arbetar for att hindra for klimatférandringen och
for att stoppa svinnet i1 biodiversiteten. Men sedan om man ldser till exempel
kommentarsfalt pd kvillstidningarnas webbsidor inser man att en stor del av ménniskor
lever i en annan verklighet. Att hur klarar man av det? Det dr ndgonting som deprimerar
alldeles oerhort. Detta &r ibland jéttesvart och dér marker jag att jag behover kollegernas

stdd och det att man kan fa utlopp for det pa ndgot sitt &ven om det kanske inte ar det



mest produktiva alla ganger. Typ i stil med Vi har nog tydligen dnnu mycket vi behover
gora/ dstadkomma. Att varfor laser folk inte dessa nyheter ordentligt? Att fakta ofta blir
helt ihopblandade hos vissa”. Att i detta dr kamratstddet oerhort viktigt, for blir man
ensam med att 14sa och fundera 6ver dessa kommentarer sa blir nog depressionen bara

starkare.

AT: -Hurdana vanor f6r medieldsning har du gillande klimatfragor?

SA: -Jag foljer nog allmént det som en méngsidig skara medier skriver och sedan foljer
jag med diskussionen. Jag vistas mycket pa Twitter bdde i och med arbete och pa min
lediga tid. Dér finns mycket klimataktivister och folk som gér mycket. Dock finns dir
aven likvél folk som inte tycker att ndgonting alls behover goras. Dessa ménniskor som
inte tycker att klimatfrdgorna dr relevanta finns dock mera pa Facebook och t.ex. i

kvéllstidningarnas kommentarsfilt.

Det jag mérkt dr att pA WWF:s egna inldgg som inte d4r marknadsférda med pengar
kommer det ganska lite sddan respons, detta eftersom folk som foljer oss i regel delar véra
budskap och védrden. Men sedan finns det ju en del innehall vi genom sponsorering vill
lyfta fram och sprida ocksé utanfor var egen publik, och dir mérker man nog att gor man
det pa Facebook s& dd kommer det nog alla mdjliga slags kommentarer. Sérskilt om dmnet

ar klimatforandringen.

AT: -Viljer du var du ldser dina klimatnyheter?

SA: -Medierna jag Overlag sdkert mest anvidnder adr Helsingin Sanomat och Yle.
Internationellt har t.ex The Guardian bra innehall. Att dessa dr sdidana som &r go-to medier

for mig.

AT: - Hurdana (kultur)producenter och aktorer behdvs i detta klimatarbete? Och i

hurdana uppgifter? (Vad vore virdefullt?)

SA: - Sjélv tanker jag att klimatforandringen generellt &r ett problem som ror alla sektorer

och branscher i samhillet. Klimatférdndringen kommer att utmana alla branscher. WWF



ar specifikt en miljoorganisation vilket innebér att det &r ganska logiskt att vi ocksé tar
stallning till klimatforandringen, men det har pa nagot sitt varit fint att se hur &ven t. ex
organisationer som Plan och fGrsamlingarna pa vissa héll i Finland mera lyft fram
klimatforédndringen. Jag anser nog att det genom hela filtet av organisationer oberoende
av yrke skulle finnas behov av kunskap i hur man exempelvis informerar for
organisationens medlemmar att hur man pd den egna branschen forhaller sig till
klimatforédndringen och vad man gor for att hindra den. Och via det sedan f4& manga olika
typer av manniskor engagerade till klimatgirningar. Jag tycker detta skulle vara valdigt
vérdefullt i alla branscher, och sjdlvklart inte bara i organisationer utan dven i en viss méan
inom foretag och sa. Att en viss slags kommunikation om héllbarhet inom foretag haller
pa att bli vanligare, men dir mérks dnda alltid att sist och slutligen sa finns de anda mycket
rum for forbattring. Det att inte denna kommunikation om hallbarhet bara baseras pa

kommunikationen utan att det ocksé skulle backas upp av gérningar.

AT: -Tycker du att det finns ndgot som borde dndras pd organisationsniva eller nigra
verktyg som dér borde tas i bruk for att understdda arbetstagarnas mentala hélsa 1 arbete
med miljo-och klimatfrdgorna? Vad ér dessa verktyg? Vad gor organisationer redan nu

som &r fungerande?

SA: -Det kidnns nog att det fortfarande beror mycket pa den egna aktiviteten hur mycket
man vill behandla angestkinslor, ifall man har dem. Sedan s& paverkar det ju givetvis
ganska mycket att hurdan arbetsplatsens interna kultur &r. Att oberoende bransch sa pa
vissa arbetsplatser talar man Sppnare dn pa andra. Att inte har vi p& WWF heller nagra
organiserade strukturer pa det sittet, eller ndgon specifik modell for hur man ska gé till
viga om man far dngest. Det ligger nog pé var och ens eget ansvar att till exempel kunna
tala om dessa kdnslor med kolleger eller berdtta om det for sin forman, eller vad som
helst. Att det inte finns pa det séttet ett specifikt tillvigagangssatt for hur det sé att séga
officiellt ska gdras. Jag vet inte, kanske man 1 alla fall kunde fundera ifall det fanns en
podng i foljande; Samarbete mellan organisationsaktorer géllande detta, for vi dr ganska
manga, och WWF gor redan mycket samarbeten med olika utvecklingsorganisationer och
med andra milj6organisationer géllande klimatfridgorna. Att kunde det vid sidan om det
konkreta samarbetet ocksa finnas ndgon slags kamratstodsverksamhet? Tills vidare har

detta inte funnits men jag ser inte varfor detta skulle vara en utesluten tanke, eller jag tror



att det skulle kunna vara till nytta fér manga. Eller jag har i alla fall inte stott pa ndgon
sadan organiserad verksamhet, men nog kan de ju hinda att det finns nagot sddant

nagonstans, men inte vad jag vet.

AT: -Jag dr sjélv inte immun mot periodiskt domedagstink. Jag mérker dock att en

overdriven pessimism fran andra lamslér mig véldigt hart. Hur forhéller du dig till sadant?

SA: -Alltsé pa ett sitt forstar jag den kénslan véldigt bra, samt varifran den kommer. Den
kinslan alltsd av att spelet ar forlorat, i och med att det ar kdnslor jag sjdlv ocksd har
upplevt, och dn idag ibland upplever. Det dr ocksa kanske det som vi pA WWF vill paverka
att informationen inte skulle lamsl& utan tvirtom i stéllet skulle uppmuntra till att agera.
Av den orsaken ér det alltid sa att om vi formedlar en dalig nyhet sa vill vi parallellt med
det erbjuda nigon l6sning som den enskilda individen kunde gora, och om den enskilda
individen inte kan gora det, sa berdtta vad det i allménhet dr som borde hiinda for att saken
ska vinda. Att ldsningen borde alltid komma med i var egen kommunikation, men sen ar
det sedan forstds en annan sak om du ldser nyheterna, att dér finns ju inte alltid dessa
16sningar. Men pa nagot sitt vill man dnda ocksa inget hopp i folk. Men jag misstycker
inte pa nagot sétt kinslan av lamslagenhet, utan tviartom sé forstar jag den véldigt val. Jag
forsoker med mitt eget arbete slass for att den kinslan inte skulle komma, och sedan dven
berdtta om de goda nyheterna. Na, dessa positiva nyheter hos oss tenderar kanske mera
att kretsa runt skydd av arter an runt klimatférédndringen, men alltid nu och da gors det till
exempel goda beslut angdende klimatet och exempelvis nigot foretag som gor héftiga
saker och liknande. Att sedan dven lyfta fram dessa goda saker och pa ett sitt visa att

fordndring dr mojligt.

AT: -Finns det ndgonting avslutande som du vill tillagga?

SA: -Ganska bra har vi behandlat saker. Det &r en klyscha men det bista botemedlet mot
klimatangest skulle vara att ndgonting pé riktigt skulle hinda. En sak man skulle vilja
forsoka fa beslutsfattarna att forstd dr att det ar onddigt att de klagar pa (till exempel
ungas) klimatingest d& det sjdlva faktiskt &r just de ménniskor kan gora ndgonting at
saken. Den diskursen stor mig ibland. Just exempelvis att man ojar sig och vojar sig till

exempel Over ungas klimatangest och det att “varfor méste de nu std dar utanfor



riksdagshuset”. Nér l0sningen till det skulle vara att man borjade dtgidrda dessa saker som
vetenskapssamfundet 4nda har talat om redan i artionden. Det &r med andra ord ett &mne
som ibland stdr, att det inte dr klimatangesten 1 sig som stor mig utan pa ndgot sitt det hur
det talas om den t.ex. i media och bland vissa vuxna pé sociala medier. Att det dr en sak
man borde kunna paverka eller sedan uppmuntra dessa unga och signalera att de har rétt
1sin sak osv. Att vi pA WWF har velat stoda t.ex Fridays For Future rorelsen och de ungas
aktivism, darfor att de ens gor ndgonting. Eller jag tror att aktivismen hos ménga aktivister

funkar darfor att det da kdnns som att man gor nagonting at situationen.

BILAGA 4 HANNA PAOLONMAKI INTERVJU

HP = Hanna Paolonmaki

AT = Adina Tallberg

Den 2 juni 2020, 6ver telefonsamtal, transkribering baserad pa anteckningar.

HP: - Producenter behovs inom klimatarbete.

AT: - Vad ir din arbetsuppgift pa Greenpeace?

HP: -Greenpeace Finlands landschef. Jag gor lite allt, kampanjer, Formanskap. Nordisk

kampanj planering. Media.

AT: -Hur ser du pé framtiden (béde globalt och din egen)?

HP: -Jag dr ekolog, biolog. Baserar framtidsbilden 1 vetenskap: Om vi (méanskligheten)

inte dndrar oss s& kommer vi att fa problem. Varje dag har vi mgjlighet dndra pa oss.
AT: - Hurdana medieldsningsvanor har du gillande klimatrelaterade nyheter?
HP: -Man ska vara medveten om att daliga nyheter sdljer. Det finns en viss

sensationslystenhet. Jag strivar till att ldsa originaltexter. Sensation och déliga nyheter

sdljer. Jag sjélv foljer flera olika kéllor. Forsoker l4sa mangsidigt och kritisk.



AT: -Lider du av klimatangest?

HP: -Det finns en viig framét, men gér vi det som krivs? Aven jag far stunder av tvekan.
Men vad annat skulle jag gor dn att arbeta for den hir saken. Jag upplever arbetet som

viktigt och dlskar naturen.

AT: - Vad hjilper mot klimatingest/ vilka tillvigagéngssétt reckommenderar du?

HP: -Kamratstdd och néra kontakters stod och vetskapen om att det finns manga som
bryr sig. Fokus pd de folk som inspirerar och mindre pd de som inte bryr sig. Helhets

balans i livet och inte véltra sig i sin litenhet.

BILAGA 5 LAURA KOLEHMAINEN INTERVJU

LK = Laura Kolehmainen

AT = Adina Tallberg

Den 4 december 2020, 6ver videosamtal. Transkriberingen dr ordagrann, vilket 1 detta fall

innebdr forekomst av talsprak.

AT: -Beritta om dig sjdlv och om din arbetsbild.

LK: - Jag 27 ar gammal och fungerar i dagens ldge som miljopolitisk expert vid
Vinsterforbundets riksdagsgrupps kansli. Jag har en kandidatexamen i forskning i
varldspolitik fran Statsvetenskapliga Fakulteten pa Helsingfors Universitet. Jag blir snart
utexaminerad fran magisterprogrammet i rattsvetenskap fran Helsingfors Universitet och

sedan dr jag dven 1 magisterprogrammet for bio-och miljovetenskap.

AT: -Hur ser du pé framtiden 1 forhallande till klimatférandringen (bade din egen och

varldens)?



LK: -Jag tror att standardsvaret pa det skulle vara typ att man inte far forlora hoppet for
dé forlorar man dven handlingsférmégan, men jag sjélv &r kanske inte av den ésikten.

I stdllet 4r en av de storsta saker som fick mig att Gver huvud taget agera for att lindra
klimatfordndringen da nér jag grundande Ilmastoveivi var upplevelsen om att det &r
knappt nagon som agerar baserat pa en drlig situationsanalys som stimmer.
Situationsanalysen dr ju alltsd den att vi &r i en otrolig nddsituation och att det &r ganska
osannolikt att vi kommer att kunna behérska klimatfordndringen och ekokatastrofen 1 tid
sé att det inte skulle bli trdkiga konsekvenser. Det &dr enligt mig drligt att ha det som
utgdngspunkt, for att det 4r det som... Nu igen kom den en ny FN rapport for nagra dagar
sedan dér det stod att sannolikheten hela tiden bara okar att vi gar 6ver den dér 1,5 grader
och 2 graders uppviarmningen i medeltemperatur helt hir inom de ndrmaste aren. Och pa
nagot sitt det som har varit min motivator till att agera frdn forsta borjan och har varit
sammanflidtat med upplevelsen av att ”Vinta, vi (ménskligheten) har véldigt ldnge
slingrat oss, ljugit och varit ovilliga att mota den trékiga verkligheten, och nu kan jag inte
langre gd med i det”. Och pé nagot sitt allt sddant, speciellt sdidant om att det méste finnas
hopp om att vi alla kommer rdddas och att allt till slut blir helt bra later helt som den
samma l6gnen. Eller det later som den samma berittelsen om att "N4ja, vi alla kan bara
fortsétta med vara liv och Onska att allt kommer att ga helt bra och sen ibland lite fundera
pa klimatfridgan dd det finns resurser och under 6vrig tid sedan l8sa ut det ur vart
medvetande.” Jag bara klarade inte alls av att gora det. Det som ocksa péverkade var att
jag kanske ett ar efter grundandet av Ilmastoveivi ldste filosoferna Ilja Lehtinen och Ilkka
Lahdes esseetext/brevvixlingssamling som argumenterade for hopploshet. De
behandlade hur allt detta dr kopplat till en slags visterldndsk judisk-kristen vérldsbild att
vi alltid véntar pd en frélsare och att vi alltid hdnger fast oss pa hoppet och pa tron om en
bittre framtid. Det handlar egentligen om en bas myt som vér vérldsbild ofta baseras pa
har. Jag har sjdlv velat tdnka pa hela saken pa nigot sétt separat fran detta, att maste jag
sjalv ocksé verkligen fasta mig vid ett hopp oberoende om det finns underlag for detta
hopp eller inte, dr det verkligen det enda séttet jag kan jag kan behalla forstdndet och
behalla min handlingsférmaga och att kunna vara en semi-lycklig ménniska? Och svaret
ar nej, jag behover egentligen inte en framtidsutsikt om att allt kommer att ordna sig och
att vi undviker katastrof, utan faktum ar att mitt agerande kommer fran att det egentligen
ar ett och detsamma hur det gar 1 slutdndan for jag vill &nda vara med och bromsa de

vérsta foljderna av klimatférdndringen och gora det redan nu hela tiden. Och att &ven om



det vore helt sikert att vi inte kunde bromsa klimatférédndringen och undvika katastrof, sa
vill jag d4ndé agera och gora det pd denna sida historien och pé denna sida av dessa saker

sé att sdga. Jag vill forsoka.

Sedan tdnker jag ocksi att det som ju inte stimmer &r att &ven om klimatet virms over
den dér 1,5 graders grinsen, att véirlden pa négot sitt skulle upphora. Ingenting upphor
2030 eller 2050 eller ens pé detta drhundrade, det dr sddana ganska osannolika scenarier
att alla snart dor av utrotning. Det handlar snarare om att vi da méste handskas med en
vérld dér det finns mycket mera naturkatastrofer, att ménniskor mycket mera ror sig over
planeten efter stéllen dér det finns resurser att leva eller dér det skulle vara tryggt.

Det som har &ndrats i mitt tinkande sedan Ilmastoveivi 4r att jag dé tdnkte att vi har 10—
12 ar pé oss och sedan &r allt 6ver. Men sa dr det ju inte, allt slutar ju inte, utan da ar de
bara sé att vi sedan lever med de konsekvenser som vi gjort nu eller ldmnat ogjort. Att
pa nagot sitt ett langre perspektiv pa det att det basta vi kan gora for vara medmaénniskor
och planeten &r att redan nu vénja sig vid tanken om att klimatfordndringen redan ar har
och att framtiden antagligen i alla fall for en vildigt stor grupp méanniskor r sdmre &n
den ir nu, och att fran denna utgéngspunkt dnda forsdka agera och lindra dessa daliga
effekter och t.ex. acklimatisera sig och gora sitt allt for att beharska allt detta. Men att
hénga fast vid ndgon tanke om att vi nu dnnu pd nigot konstigt sétt under 2 ar skulle
kunna vénda riktningen pd hela planetens ekonomiska system och allt det med 180 grader,
och efter det att vi alla kan fortsétta som vanligt, sa det ér i vilket fall som helst enligt mig
omdjligt. Att allt kommer att dndras 1 vilket fall som helst. Detta dr nu ett forgrenat och
mangbottnat svar men, det dr nu sdhér jag tdnker om dessa saker.

Och av detta har det nog inte foljt ndgon apati eller hoppldshet eller liknande hos mig
eftersom jag inte fast mig vid ngon tanke om att man nu bara maéste tro att allt kommer
att g helt bra att jag vill agera i1 vilket fall som helst, &ven om allting skulle gé helt daligt.
Jag vill helt enkelt d&nda forsoka paverka (slutresultat) 1 vilket fall som helst. Pa ndgot sitt

sahdr tinker jag.

AT: - Lider du sjdlv av klimatdngest ndgonsin?

LK: -Kanske hade jag det d& nir jag hade en fruktansvérd stund av insikt i form av

“Helsike, varfor tanker alla att vi ar helt trygga, eller att vi har nadgon bittre framtid att



véinta? Varfor har vi inte insett att vi dr i en slags véldigt langtids utvecklingsforlopp i
negativ riktning som géller hela manskligheten, planeten och hela djurriket och allt?” Att
da upplevde jag en stark kinsla av misstro, att varfor vill alla leva i en sadan... 1 brist pa

battre ord: 10gn? Sa kéndes det da.

Men sen har mitt egna tdnkande ocksé utvecklats pa ett sétt: Nufortiden tinker jag t.ex.
inte att det ens dr realistiskt att alla planetens ménniskor, folk vérlden runt som har t.ex.
dagliga svarigheter att livndra sig, att deras dagliga uppgift borde vara att bli
klimataktivister. Jag tinker att det dr ju inte realistiskt att forvénta sig detta av dem eller
sannolikt att det skulle ske. Jag tanker inte ens att det 6ver huvud taget borde kunna klara
av det. Att 1 samband med det som sagts tidigare: jag tdnker vara klimat- och
omgivningsaktivist oberoende av slutresultatet, for att jag da vet att jag 1 vilket fall som
helst forsoker. Jag vill d&tminstone forsoka stréva till att lindra hela den hér katastrofen.
Jag vill géra mitt bésta nu, ocksa i att sprida medvetenhet, samt foroka forse folk med
redskap att hantera den stora forindring som redan nu borjat. Oberoende om denna
fordndring ar negativ eller positiv. Faktum &r att den sdkert &r bade negativ och positiv.
Jag tror inte att det dr sa att det finns bara en negativ framtid eller endast en positiv
framtid. Mycket gott sker ocksd. Det finns t.ex mojligheter att folk exempelvis genom
koronan lér sig fast i Finland (hypotetiskt exempel) att man kan géra mera distansarbete
och flyttar ut till landet och borjar konsumerar mindre. Och vem vet vad. Detta &r allt

mojligt.

S4 det korta svaret pa frigan om jag har lidit av klimatangest &r ja, stundvis har jag gjort
det, och stundvis gor jag det fortfarande men ganska snabbt sé ebbar det ut nér jag ser den
stora bilden och det att borde jag dndra mitt eget agerande dirfor att jag har dngest for att
det inte hander tillrackligt? och dé blir svaret nej, dérfor att jag agerar ju redan enligt min
basta forméga och gor mitt bista. Att med det gar sedan klimatdngesten om.

Det &r ju klart sedan att i situationer ndr man moter mera folk, t. ex folk i hoga
maktpositioner sdsom politiker, business och finansménniskor som sedan enligt mig dnda
verkar leva 1 en illusionsverklighet, sidana som uppenbart inte insett 1 vilken allvarlig
situation vi verkligen befinner oss. Folk som enligt mej fortfarande agerar baserat pa

denna felaktiga uppfattning, och bygger det pé en bas som inte existerar.



AT: -Vad har du sjilv for redskap for att hantera dessa klimatkénslor?

LK: -Jag har upplevt att det allra bésta sdttet att hantera klimatkénslor dr t.ex de
gemenskaper som vi haft i [Imastoveivi och Climate Move. Det var det helt bésta for det,
vi alla gjorde absolut vart bésta. Och vi var en stor grupp ménniskor som straivade mot
det dir samma slutresultatet. Att det var en sddan sak som...att jag hade egentligen inte

alls angest under den tiden!

Att ett agerande i1 grupp jamfort med att ensam forsoka optimera sitt eget liv, sd att man
skulle konsumera mdjligast lite och att pa individniva gora individuella beslut...s& ar
absolut det att 1 grupp ihop med andra ménniskor forsoka paverka politiskt, gruppens
kraft, massrorelse dr de termer jag soker hér...Sé att agera med andra... Att i alla fall jag
har inte upplevt att det hjilper alls, just mot &ngesten d&, att jag pa individniva skulle
forsoka...Eller jag far bara en kénsla av litenhet och obetydlig kénsla om jag nagonstans
1 en butik forsoker gora klimatvénliga val, att jag far bara kinslan av att det hér ar helt
hoppldst. Att hellre ihop med andra ménniskor som ocksa vill gora nigot &t saken och
sedan det politiskt paverkande. Att detta d4r mina verktyg.

Och egentligen sedan en sadan sak; att om man har dngest s& da &r det sdmsta alternativet
man kan gora r att forsoka avfirda dngesten och stuva undan den ndgonstans. D3 liter
jag dngesten bara komma, jag 1iter d4 tanken om att det kommer att gé dligt bara komma.
Och sedan tinker jag en liten stund pé det att det kommer att g daligt. Och efter det
tanker jag att “skulle jag dndra mitt eget algerande fast allt skulle gé helt &t skogen fran
och med nu?” Och d4 é&r svaret alltid att nej, att jag 4ndé skulle forsoka. Sa 1 princip
repeterar jag nu bara samma teknik eller mitt sétt att behandla den hir saken. Men att det

ar nu sdhar det ar.

AT: -Hurdana medier konsumerar du angéende klimatférdndringen?

LK: -Via jobbet foljer jag hela tiden all mojlig klimatpolitik. Jag foljer alla mdjliga
organisationer pd Twitter och Facebook och annan kommunikation. Jag foljer t.ex WWF,
Finlands Naturskyddsfoérening och europeiska skogsforeningen Fern, Climate Action
Network och nyhetssidan Euractiv. Och saklart Helsingin Sanomat och Yle...Ganska

mycket allt vad olika aktivister kommunicerar...Jag foljer ocksa Extinction Rebellion.



Sedan foljer jag vira ministerier...Men faktum &r att det att jag arbetar som klimatexpert
andrar vildigt mycket hur jag foljer med hela &mnet. Att faktum &r att jag foljer véldigt
noggrant vad de olika ministerierna ger ut for forestidllningar och forordnings utkast. Och
vad som hénder i riksdagen, vad utskotten ger for anféranden och vad alla experter sdger

och vad som hédnder i samraden, och sa. Ganska mycket via statsmaskineriet nufortiden.

AT: -Angaende klimatkinslohantering, finns det nagra dndringar som du tycker borde
ske pa organisationsniva vad giller klimatkdnslohantering? Som stdd for sina arbetstagare

och volontérer osv.?

LK: -Talar vi om folk som arbetar med klimatfrdgorna fast pa organisationssidan eller

sddana som har klimatingest Gver att ingenting gors?

AT: -Béda ifall du har synpunkter?

LK: -N4, for folk inom organisationer dr det forstas pd ndgot sitt det att.... som vi kanske
ocksa hade i [lmastoveivi, och sérskilt for mig som rorelsens grundare véldigt langt var
instdllningen: Att detta dr den gyllene chansen och efter det ér allt 6ver, ifall vi inte lyckas
med detta. Det var en lite dalig attityd. For i det fanns det mycket av just det att vildigt
madnga av oss var valdigt utmattade efterdt. Alltsa véldigt utmattade. Dérfor att det liksom
inte fanns ndgon grins for hur mycket vi arbetade for projektet. Vi arbetade vildigt 1anga
dagar, det fanns inga grinser och vi hade ingen fritid och det fanns inget annat dn det.

Att om man &r anstilld i en organisation som strdvar till att paverka sd att
klimatfordndringen skulle bromsas och utrotningsvagen skulle lindras och att svinnet av
naturens resurser skulle lindras sa da dr det vildigt viktigt, &ven om det dr uppenbart, att
man maste komma ihdg att vila och pd nigot sitt komma ihag att... Men att jag skulle nog
sdga att om man lénge tanker ha att gora med klimatfrdgorna och klimatkrisen, sd méste
man skapa en liten distans mellan sig sjdlv och krisen. Just pa det séttet att man inte sd att
sdga offrar sig sjilv for saken, for sedan kan man liksom inte...sedan forlorar man
handlingsférmagan, ndr man efter ett tag dr sa trott och utmattad att man méste bara vila.

Sedan klarar man inte av att géra ndgonting.



Att man maste helt enkelt ocksd kunna ta hand om sig sjédlv. Med andra ord ta fast lediga
dagar och semester och sa...fast de skulle innebéra att nagon sak blir sé att séga lite sémre
omhéndertagen 1 politiken. For att 1 politiken &r det ju....Det som ju dessa
miljoorganisationer mycket gor &r att forsoka péverka politiken. For att politikens goda
sida men dven storsta problem &r att saker ror sig alltsd langsamt, att om man rakar missa
ndgot enstaka anforande eller ndgot enstaka pappers deadline eller inte kommenterar
nagot pa ett jattebra sitt s det spelar nog ingen roll. Dérfor att samma sak kommer &nnu
pa nytt att komma upp i behandling flera ganger, speciellt i andra sammanhang. Detta &r
ju sedan dven problemet att politiken dr sd ldngsam t.ex géllande bromsandet av
klimatfordndringen. Men just pad nagot sitt det att om ditt dagsarbete ar att forsoka
paverka politiken sd d& mdste man bara ta hand om sig sjilv. Och jag ér en vildig dalig
typ fOr att tala om detta, darfor att jag sjilv ar viéldigt, véldigt dalig pd att vila. Jag &r just
den som gor helt for mycket och sedan blir utmattad. Jag har forsokt 1ara mig och forsoker
fortfarande ldra mig detta med att vila, men det &r nog ett av mina storsta problem i hela
klimatpéverkandet 6verlag. Men nog har jag sedan lirt mig nér kroppen och sinnet bara

klargjort for mig att nu klarar jag bara inte av mera, att sedan vilar man ju.

Och for sadana som...alltsa da din frdga var att borde man dndra nagot i organisationernas
verksamhetsmodeller: Att for sddana ménniskor som bara &r gemene man och vanliga
typer och som inte dr experter och som inte har miljoarbete som sitt arbete sa enligt mig
ar det viktigt att hanteringen av klimatédngesten borde bdrja med att man erbjuder dessa
ménniskor en meningsfull grupp dar de kan gora négot &t saken, en plattform for politiskt
agerande. Och att man inte borjar psykologisera klimatangesten med att klimatdngesten
skulle vara pa ndgot sétt separat fran den faktiska situationen, darfor att dngesten har
nidmligen helt verkliga och bra anledningar. Att dngesten kommer frén en faktisk och
materiel situation som vi alla befinner oss 1. Jag tycker pa nagot sitt att hanteringen av
angesten borde ha som utgdngspunkt att detta inte dr ett problem som bara existerar i
huvudet pé folk och som ldses av att vi alla gér 1 terapi. Terapi ar givetvis inte daligt,
tviartom...men det dr enligt mig en annan sak. Men att detta &r en riktig samhéllelig och
historisk situation som orsakar dngest och det dr inte pa ndgot sétt underligt. Men det att
hur man sedan borde behandla denna angest, sé ér i alla fall just sddana sociala upplevelser
av att Ja, ocksa andra upplever denna angest och att detta dr en verklig sak och en valid

orsak till angest. Och sedan ndgot agerande som kinns meningsfull. Att nu gor vi



nigonting at saken. Man behdver inte ta instillningen att “nu maéste jag rddda denna

varld”, darfor att det kan ingen gora. Inte heller nagon enstaka liten grupp kan gora det.

Men pa nagot sétt det att man validerar att det &r helt naturligt att denna sak skapar angest
och att sedan gora sin egen andel for detta. Men jag rekommenderar pa riktigt starkt att
man gor sin egen del tillsammans med andra socialt, tillsammans med andra individer
som har en likadan angest och/eller som pa négot sitt vill agera. Och inte pa nagot sétt sa
att ”Nu ska vi alla bara behandla var kénsla av klimatangest separat fran det verkliga
fenomen som é&r orsaken till att vi alla har dngest.” S& hir tinker jag om detta. Helt enkelt

att erbjuda lag troskels plattformar att gora detta.

(Hér avbrots bandningen pga. tekniska problem. Transkriberingen av resten av intervjun

med Kolehmainen ar baserad pa anteckningar.)

LK:
-Gemenskap, gruppens styrka, inte bara experter behdvs utan dven erbjuda andra

meningsfullt klimatarbete

-Inte grunda motivationen pé att allt kan riiddas utan i stillet pA nigonting annat. Aven

om allt misslyckas l6nar det sig d4nda i relation till slutresultatet.’

-Inte hinga upp sig pa en onskeretorik om domedag vs. raddning. Den diskursen &r inte

l6nsam.

-Inom detta eko-arbete gors dven acklimatiseringen, ju mera man forberett sig desto béttre

har man chans att acklimatiseras.

- Det dr dven en personlighetsfriga hur man ser pa dessa saker och huruvida man har

klimatangest. Allt jag sagt &r bara min syn pa saken.

-Virlden slutar inte 2030, utan handelseforloppen och tidslinjen ar ldngre. Dikotomin att

det dr antingen raddning eller forgorelse finns inte.



-Det dr helt mdjligt att agera intensivt och radikalt for klimatet, samtidigt som man é&r
arlig och accepterar att det (antagligen) kommer att bli katastrofalt, samtidigt som man
lever ett fullskaligt och vérdefullt liv utan en beréttelse om den stora forgorelsen. Det &r
alltsa mojligt att leva ett lyckligt liv trots allt. Detta &r nu bara vara omstandigheter. Det

finns med andra ord en mikro-och makroniva.

-Slutpoédng: Att acceptera skrimmande realitet som kommer att innebdra oundviklig

intensiv dndring samtidigt som vi dnda lever vart ménskliga liv i detta nu édnda.
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