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Ymparistdahdistus on termi, jolla voidaan kuvata laajasti erilaisia vaikeaksi koet-
tuja tunteita, jotka linkittyvat kiinteasti aikakauttamme leimaaviin ymparistoongel-
miin. Ymparistdahdistus on ilmid, joka on viime vuosina noussut enenevissa
maarin keskusteluun, ja sen ennustetaan lisaantyvan tulevaisuudessa. Taman
opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, millaista tukea korkeakouluopiskelijat
toivoivat saavansa ymparistdahdistukseen. Tyon tavoitteena oli tuoda esiin opis-
kelijoiden ajatuksia siita, millaista tukea he kaipasivat ymparistdahdistuksen lie-
vittamiseen ja millaisilla keinoilla he olivat onnistuneet lievittamaan ymparistoah-
distusta. Tutkimuksen aineisto saatiin yhteistydkumppanilta opiskelijoiden mie-
lenterveysjarjestd Nyyti ry:ltd. Opinnaytetydssa kaytettiin menetelmatriangulaa-
tiota, jossa yhdistettiin kvalitatiivista ja kvantitatiivista tutkimusotetta.

Tutkimuksessa selvisi, etta opiskelijoita olivat ymparistdahdistuksen lievittami-
sessa auttaneet eniten erilaiset teot ympariston hyvaksi, luonnossa liikkuminen,
tiedon etsiminen ja positiiviset uutiset ymparistoon liittyen seka ystavien ja per-
heenjasenten kanssa keskustelu. Eniten opiskelijat toivoivat jarjestettavaksi eri-
laisia toimintamahdollisuuksia, omien elamanarvojen pohtimista ohjatusti seka
aiheen kasittelya ymparistouhkiin erikoistuneen ammattilaisen johdolla. Opiskeli-
jat toivat esiin paljon erilaisia tapoja, joilla ymparistdahdistusta voisi lievittaa niin
yksilon keinoin, ihmisten valisissa suhteissa kuin yhteiskunnallisellakin tasolla.

Opinnaytetyon tuloksista ja aiemmista kirjallisuudessa esitetyista ymparistdéah-
distuksen tukikeinoista nousi tassa opinnayteyossa esiin viisi paateemaa ympa-
ristdahdistuksen lievittamiseksi: toiminta, tuki, tunteiden kasittely, toivo ja tieto.
Nama teemat nayttaytyivat seka yksilon toiminnassa, ihmisten valisissa suh-
teissa etta yhteiskunnallisella tasolla. Naiden teemojen taustalla nayttaytyi vah-
vana paine rakenteelliselle tydlle. Vaikuttaa silta, etta ymparistdahdistuksen tuki-
keinot ovat moninaisia ja vaativat kokonaisvaltaista huomiointia sosiaalialan am-
matillisessa tydssa. Erityisesti rakenteellisen tydn rooliin on syyta kiinnittda huo-
miota jatkossa.
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Eco-anxiety is a concept indicative of wide range of unpleasant emotions associ-
ated with widespread environmental problems of modern world. Eco-anxiety has
been discussed increasingly in the past few years and it has said to be phenom-
enon that is increasing in the future. The aim of this thesis was to explore what
kind of support higher education students hoped for eco-anxiety. The purpose
was to bring forward students’ thoughts about the ways of support they hoped to
receive to alleviate eco-anxiety and their experiences of the ways that had helped
them earlier. The study was both quantitative and qualitative in nature and was
based on the data offered by Nyyti ry, association for promoting mental health
and learning ability of students.

The results reveal many ways that have helped students to remove or alleviate
eco-anxiety. Alleviation of eco-anxiety can be caused by individual measures or
it can happen in social relationships or on societal level. There were five themes
that came up: action, support, processing of emotions, reliable knowledge and
sustaining hope. These themes were in interaction with each other and were all
grounded on structural work. It seems that support for eco-anxiety can be given
in many ways and especially the role of structural work should be acknowledged
better.
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1 JOHDANTO

Olen ollut koko opiskeluajan kiinnostunut siita, miten luonto tukee kokonaisval-
taisesti ihmisen hyvinvointia ja my0s siita, miten aikaamme leimaavat suuret
ymparistoongelmat vaikuttavat siihen. Erityisesti olen ollut kiinnostunut siita, mi-
ten luonto ja luontoavusteinen toiminta tukee mielenterveytta ja toisaalta millai-
nen uhka nykyaikana moninaisena esiintyvat ymparistdongelmat voivat mielen-
terveydelle olla. Nain ollen minulle oli luontevaa valita opinnaytetyon aiheeksi

ymparistoahdistus.

Ymparistdahdistus on ilmid, joka on kasvavan mielenkiinnon kohteena. Suo-
messa ymparistdahdistusta on kasitellyt erityisesti ymparistotutkija Panu Pih-
kala, jonka ymparistotunteita kasittelevat artikkelit, kirjat ja muu tuotanto ovat ol-
leet merkittavia lahteita tassa opinnaytetyossa. Ymparistdoahdistuksen on en-
nustettu olevan koko ajan lisaantyva ilmi6é (Doppelt 2016, 35-36, 66; Albrect
2019; Hickman 2019.),

Naen, etta erityisesti sosiaalialalla, jossa tydoskennellaan monenlaisten asiakas-
ryhmien kanssa, on tarpeellista omata ymparistdahdistuksesta perustiedot. Py-
rin tassa opinnaytetydssa luomaan katsauksen ymparistdahdistukseen ilmiona
seka siihen millaisia keinoja ymparistoahdistuksen tueksi on kirjallisuudessa
esitetty. Tassa tyossa selvitan opiskelijoiden mielenterveysjarjestd Nyyti ry:Ita
saamani valmiin aineiston pohjalta sita, millaisten seikkojen korkeakouluopiske-

lijat nakevat lievittavan ymparistdahdistusta ja millaista tukea he siihen toivovat.

Kesken taman opinnaytetydprosessin maailmaa kohtasi historiallisessakin tar-
kastelussa merkittavasti yhteiskunnan ja yksildiden toimintaan vaikuttanut ta-
pahtuma: koronaepidemia. Koronavirus on aiheuttanut ihmisissa paljon huolta
ja ahdistusta (Suomen mielenterveys ry 2020). Ymparistotunteita tutkinut Panu
Pihkala (2020) esittaakin, ettéd korona-ahdistuksessa on monia piirteita, jotka
kytkeytyvat myos ymparistdahdistukseen. Kyseessa on globaalin tason uhka,
joka vaikuttaa yksildiden elamaan, luo epavarmuutta ja herattaa jossain maarin
kuolemanvaaran tuntua. Voidaankin ajatella, etta koronaepidemia on antanut

jonkinlaisen nakdkulman avauksen monille ehka myos ymparistdahdistukseen,
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vaikka eroavaisuuksiakin niista toki 16ytyy. On hyva myos huomioida, etta tassa
opinnaytetydssa aineistona kaytetyn kyselyn vastaukset on annettu ennen koro-

naa.

Esittelen tassa opinnaytetyossa aluksi aiheen valinnan taustalla vaikuttaneita
tekijoita: toimintaympariston muutosta ja ekososiaalista viitekehysta. Lisaksi ka-
sittelen aluksi mielenterveytta ja ymparistoongelmien tutkittuja vaikutuksia sii-
hen. Ymparistoahdistusta esittelen ilmiona, kuten myos niita keinoja, joita kirjal-
lisuudessa on esitetty ymparistdahdistuksen lievittdmiseksi. Pyrin myos taustoit-
tamaan sita, miksi ymparistdahdistusilmion ymmartaminen on merkityksellisesta
sosiaalialan asiantuntijan nakokulmasta. Taman jalkeen esittelen tyoni lahto-
kohdat, tarkoituksen ja tutkimusmenetelman. Lopuksi tuon esiin saamani tulok-

set, niista tekemani johtopaatokset sekd oman pohdintani tydhoni liittyen.



2 OPINNAYTETYON TAUSTA

2.1 |lhminen muuttuvassa ymparistossa

Ihmisen kokemusta siita miten han asemoituu suhteessa luontoon, voidaan kut-
sua luontosuhteeksi. Luontosuhteeseen kuuluu esimerkiksi se, millaisen arvon
ihminen antaa luonnolle, mita se hanelle merkitsee ja miten ilmenee hanen ela-
massaan. Luontosuhde on pohjana sille, miten ihminen kohtelee luontoa ja mi-
ten han suhtautuu luonnon kayttamiseen. Pitaakod han luontoa taloudellisena re-
surssina vai onko silld itseisarvo. (Cantell 2011, 332.) Jokaisen ihmisen luonto-
suhde maarittyy hanen omien elamankokemustensa kautta, mutta luontosuh-
teessa ei kuitenkaan ole kysymys vain subjektiivisesta kokemuksesta. Erilaiset
toiminnalliset suhteet ja kulttuuriset tulkinnat vaikuttavat siihen millainen suhde

yksil6lle luontoon rakentuu. (Valkonen & Salonen 2013, 7 — 8.)

Etenkin lansimaisessa kulttuurissa inminen on pitkaan hahmottanut itsensa
luonnosta erilliseksi, muita lajeja korkea-arvoisemmaksi olennoksi. Tama kasi-
tys on nakynyt syvasti sisaan kasvaneena kulttuurissamme, uskonnoissamme
kuin myos filosofisissa ja poliittisissa uskomuksissamme. Toimintaa on laajasti
ohjannut ajatus siita, etta meilla on oikeus valjastaa luonto hallintaamme ja
kayttaa luonnonvaroja omien halujemme mukaisesti. Viimeisten vuosikymme-
nien aikana nopeasti edennyt teknologian kehittyminen on mahdollistanut luon-
nonvarojen kasvavan kayttamisen kiihtyvalla tahdilla. Samalla konsumeristinen
kulttuuri on vahvistanut ihmisten ajattelua oikeutuksesta saada erilaisia hyodyk-
keita omien halujen tayttamiseksi. Tassa kulttuurissa on markkinoinnin voimin
ruokittu ihmisten pohjatonta halua saada lisaa. Ihmisena oleminen on pohjannut
paljolti haluamiseen, saamiseen ja omistamiseen. Tama on johtanut tilaan,
jossa luonnon kantokyvyn rajat ovat alkaneet ylittya uhkaavalla tavalla. (Weint-
robe 2013, 205-207; Matthies & Narhi 2016, 62-63.)

Talla hetkelld maailman tilanne ympariston kantokyvyn kannalta katsottuna on
halyttava. Jo vuonna 1992 julkaistiin yli 1700 tieteilijan varoitus ihmiskunnalle,
jossa kehotettiin tekemaan nopeita ja perustavanlaatuisia muutoksia ymparisto-
tuhojen estamiseksi, jotta elamalle suotuisat olot maan paalla kyettaisiin sailytta-

maan (Ripple, Wolf, Newsome, Galetti, Alamgir, Crist, Mahmoud, Laurance ym.
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2017, 1026). Tuon jalkeen ymparistotuhojen maara on kiihtynyt ja tutkijat ovat
tuoneet painokkaasti esiin huolta siita, ettd meneilldan olevat ymparistdongelmat
kuten lajien sukupuuttoaalto ja ilmastonmuutos voivat johtaa ihmiselamalle valt-
tamattomien  ekosysteemipalveluiden hallitsemattomaan menettamiseen.
Vuonna 2017 yli 15 000 tutkijaa 184:sta eri maasta allekirjoitti runsaasti julkisuutta
saaneen varoituksen siita, etta ihmiskunnan toimet eivat ole olleet Iahellekaan
riittavia elinkelpoisen planeetan turvaamiseksi. Varoituksessa tuotiin esiin, etta
suojelutoimiin on alettava nopeasti. (Ripple ym. 2017, 1026- 1028; Barnosky,
Hadly, Bascompte, Berlow, Brown, Fortelius, Getz, Harte, Hastings, Marquet,
Martinez, Mooers, Roopnarine, Vermeij, Williams, Gillespie, Kitzes, Marshall,
Matzke, Mindell, Revilla & Smith 2012.) Nama varoitukset ovat todella pysaytta-

via ja voidaankin sanoa, etta elamme ihmisina ekologisen kriisin aikakaudella.

2.2 Ekososiaalinen viitekehys

Ympariston tilan heikentyminen on luonut tarpeen ajatusmaailman muuttamiseksi
niin, etta ihmisen ja luonnon suhde hahmotettaisiin kestavammalla tavalla. Tahan
tarpeeseen vastaa ekososiaalinen viitekehys. Se voidaan nahda laaja-alaisesti
hyvinvointia tarkastelevana viitekehyksena, jossa ekologisia ja sosiaalisia asioita
tarkastellaan yhdessa. (Salonen & Bardy 2015, 6 — 10). Sosiaalitydssa ekososi-
aalinen viitekehys toimii Narhen (2015, 323) mukaan eraanlaisena sateenvarjo-
kasitteena, jonka alla voidaan tarkastella eri tavoin ihmisen ja ympariston valista
vuorovaikutusta seka sosiaalitydssa esiin tulevia sosiaalisen ja ekologisen kes-

tavyyden kysymyksia.

Ekososiaalinen nakdkulma on yhtenevainen niin sanotun vahvan kestavyysajat-
telun kanssa. Naiden mukaan pohjan sosiaaliselle ja taloudelliselle hyvinvoinnille
luo terve ekologinen perusta. llman sita yhteiskuntien ja talouden olemassaolo
on mahdotonta. (Heikkurinen 2014, 11 — 12; Salonen & Bardy 2015, 6.) Ekososi-
aalisen arvohierarkian karjessa onkin elaman edellytysten turvaaminen tuleville
sukupolville seka arvokkaan elaman mahdollisuuksien puolustaminen (Salonen
& Bardy 2015, 6).



10

Ekososiaalisen ajattelun taustalla voidaan nahda relationaalinen ihmiskasitys.
Relationaalisen ajattelun mukaan ihmisen ja luonnon valille ei voida vetaa tiukkaa
rajaa vaan ihminen on osa luontoa. Taman kasityksen mukaan ihmisen hyvin-
vointi on tiiviisti sidoksissa ekosysteemin hyvinvointiin. Ekosysteemin tarjoamat
resurssit ja palvelut ovat elinehto ihmisen hyvinvoinnille, ja ihmisen toimilla on
vaikutusta naihin. Relationaalisessa kasityksessa ihmisen hyvinvointi rakentuu
ihmisten keskinaisista seka ihmisen ja luonnon valisista suhteista. (Matthies &
Narhi 2016, 64 — 68.) Relationaalisen suhteiden ja niiden merkityksen hahmotta-
minen voi auttaa ymmartamaan ymparistdahdistuksen monimutkaista luonnetta;
ymparistoongelmien voidaan nahda vaikuttavan suoraan hyvinvointimme mo-

nella tavalla naiden suhteiden kautta.
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3 MIELENTERVEYS HYVINVOINNIN RAKENTAJANA

3.1 Mielenterveys hyvinvointina

Mielenterveys maaritellaan usein maailman terveysjarjeston WHO:n maaritelman
mukaisesti. Siind mielenterveys kuvataan sellaiseksi hyvinvoinnin tilaksi, jossa
jokainen ihminen ymmartaa omat voimavaransa, kykenee kasittelemaan nor-
maaleja elaman vastoinkdymisia seka kykenee tyoskentelemaan ja osallistu-
maan yhteisOn toimintaan. Tama maaritelma korostaa sita, etta mielenterveys on
hyvinvointia, jota edistavat positiiviset tekijat, ei niinkaan mielen sairauden puut-
tumista (Doppelt 2016, 71.) Mielenterveys voidaankin maaritella sellaiseksi voi-
mavaraksi, jota on enemman tai vahemman myads niilla, jotka karsivat mielenter-
veysongelmista (Vuorilehto, Larri, Kurki & Haténen 2014, 13). Mielenterveys on
kasitteena laaja ja siihen voidaan nahda vaikuttavan monien tekijoiden, kuten yk-
silollisten, sosiaalisten, yhteiskunnallisten ja rakenteellisten tekijdiden seka myds

kulttuuristen arvojen (Karila-Hietala ym. 2018, 15).

Mielenterveytta voidaan edistaa aivan kuin muutakin terveytta. Usein mielenter-
veyden edistaminen tapahtuu aivan arkisissa tilanteissa. Mielenterveyden edis-
tamisena voidaan nahda kaikki sellainen toiminta, joka pyrkii tukemaan hyvan
mielenterveyden toteutumista lisaamalla vahvistavia ja suojaavia tekijoita. (Duo-
decim & Suomen Akatemia 2020, 12; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019b;
Vuorilehto ym. 2014, 15.) Mielenterveytta voidaan yksilotasolla edistéd mm. tu-
kemalla ihmisid omien voivavarojensa |0ytamisessa stressaavissa tilanteissa
seka etsimalla yhdessa inmisen omien sosiaalisten verkostojen ja ammattilaisten
kanssa ratkaisuja ongelmatilanteisiin (Vuorilehto ym. 2014,17). Yhteisotasolla
mielenterveytta voidaan edistaa esimerkiksi vahvistamalla sosiaalista tukea seka
osallisuutta. Rakenteiden tasolla sita voidaan edistaa toimimalla yhteiskunnassa
mielenterveytta suojaavien tekijoiden edistamiseksi ja vaarantavien tekijoiden

poistamiseksi (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019b; Vuorilehto ym. 2014,15).

Mielenterveytta ja hyvinvointia maariteltdessa tarkeaa on yksilon kokemus oman
elamansa mielekkyydesta. Kokemuksellista hyvinvointia voidaan kuvata yksilon

kokonaisvaltaiseksi arvioksi siita, millaisena han nakee suhteensa itseensa ja
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maailmaan. (Suoninen, Lahikainen & Pirttila-Backman 2014, 291-292.) Suoninen
ym. (2014, 292 — 296) tuovat esiin, etta ihmisen hyvinvointi kytkeytyy vahvasti
niihin tapoihin, joilla han on yhteydessa toisiin ihmisiin. Heidan mukaansa sosi-
aaliset suhteet, paivittainen inmisten valinen kanssa kayminen; se mita ihmisten
valilla tapahtuu tai jaa tapahtumatta, vaikuttaa merkittavasti yksilon kokemaan
hyvinvointiin. Tata inmisten valista kanssakaymista voidaan kuvata termilla sosi-
aalinen tuki. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2019b) sekd Suomen Mielen-
terveys ry:n (N.d.) mukaan sosiaalinen tuki ja sen vahvistaminen ovat tarkeita

tekijoitéa mielenterveyden edistamisessa.

Sosiaaliselle tuelle ei ole yksiselitteista maaritelmaa, mutta silla viitataan yleisim-
min sosiaalisten suhteiden olemassaoloon tai maaraan ja sosiaalisen verkoston
rakenteeseen. (Metteri & Haukka-Wacklin 2004, 55 — 56.) Sosiaalinen tuki on
sellaisia ihmisten, lahiyhteisdjen ja julkisten organisaatioiden tuottamia suhteita
ja palveluja, jotka vahvistavat ihmisen elamanhallintaa ja autonomisuutta. Sosi-
aalinen tuki voi olla henkista tukea, kuten arvostamista, valittdmista ja kuuntele-
mista. Se voi olla my6s arviointitukea, kuten vahvistamista ja palautteen anta-
mista tai tietotukea kuten ohjeiden ja tiedon antamista. (Metteri & Haukka-Wack-
lin 2004, 56 — 57.)

3.2 Ymparistoongelmien vaikutus mielenterveyteen

Ympariston ja mielenterveyden suhdetta on viime vuosikymmenen aikana tut-
Kittu paljon. Luonnossa oleilun ja vahvan luontosuhteen on osoitettu tuottavan
monenlaisia hyotyja mielen hyvinvoinnille. (Salonen 2010, 22-23,25-27; Weint-
robe 2013, 200). Ymparistdpsykologian tutkimuksissa on kaynyt ilmi, etta ympa-
risto ja sen laatu vaikuttavat mielenterveyteen ja psyykkiseen hyvinvointiin (Sa-
lonen 2012, 235 — 236). Toisaalta on myos tutkittu paljon ymparistdongelmien,
erityisesti iimastonmuutoksen, aiheuttamia uhkia mielenterveydelle ja hyvinvoin-
nille. Naita uhkia on I0ytynyt paljon yksilon traumaperaisesta stressihairiosta ja
masennuksesta paihteiden liikakayttoon ja yhteisdétason aggressioiden lisaanty-
miseen. (Trombley, Chalupka & Anderko 2017, 45 — 48; Clayton, Manning,
Krygsman & Speiser 2017, 22 — 30; Hayes, Blashki, Wiseman, Burke & Reifels
2018,6-7.)
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Ymparistdn ja mielenterveyden suhdetta tutkinut psykologi Thomas Doherty
(2018) esittaa, etta ilmastonmuutoksen aiheuttamia vaikutuksia hyvinvointiin ja
mielenterveyteen voidaan tarkastella kolmella tasolla. Ensimmaisella tasolla
ovat suorat saan aari-ilmididen ja ympariston muutosten aiheuttamat vaikutuk-
set. Tallaisia vaikutuksia voivat esimerkiksi olla myrskyjen ja tulvien aiheutta-
mat traumaattiset kokemukset ja vauriot yksilon tai taman laheisten terveydelle
tai omaisuudelle, heikkeneva ilmanlaatu seka mahdolliset akilliset hairidt ruoka-
turvassa ja puhtaan veden saatavuudessa, lisaantyvat vektorivalitteiset taudit
tai ympariston elinkelpoisuuden heikkenemisen aiheuttama muuttotarve. Nama
kaikki tekijat aiheuttavat stressia ja voivat heijastua yksilén hyvinvointiin. (Do-
herty 2018; Clayton & Manning 2018)

Toisella tasolla Dohertyn (2018) mukaan ovat sellaiset epasuorat vaikutukset
mielenterveyteen, joita vareilee yhteisoihin ja kulttuureihin. Epasuorat vaikutuk-
set syntyvat, kun ymparistdssa tapahtuvat pitkaaikaiset ja hitaasti etenevat
muutokset alkavat heijastua yhteisdiden ja yhteiskuntien tasolle. Tallaisia epa-
suoria vaikutuksia voivat esimerkiksi olla muutokset ruuan saatavuuteen ja hin-
taan hiljalleen lisaantyvien kuivuuskausien seurauksena, lisaantyneet jannitteet
ja aggressio yhteisoissa, tydmarkkinoiden muutos tai niukkenevista resursseista
seuraavat konfliktit ja ndista seuraava lisaantynyt pakolaisuus. Nama epasuorat
vaikutukset ovat usein luonteeltaan monimutkaisia ja yhteen kietoutuneita. (Do-
herty 2018; Clayton & Manning 2018.)

Kolmannella tasolla olevien mielen hyvinvointia uhkaavien tekijoéiden Doherty
(2018) esittaa olevan kaikkein hankalimmin mitattavia, mutta laajimmalle levin-
neita. Talla tasolla ovat sellaiset valilliset vaikutukset, joiden kokija ei ole ollut
yhteydessa suoriin ymparistdssa tapahtuneisiin muutoksiin eivatka epasuorat
vaikutukset yhteiso- tai yhteiskuntatasolla ole tuntuneet hanen henkilokohtai-
sessa elamassaan. Valillisia vaikutuksia voivat olla esimerkiksi ahdistus, epa-
toivo, kyvyttomyys elaa taysipainoista elamaa ja kokea positiivisia tunteita tai
jopa trauma. Nama tekijat voivat vaikuttaa olennaisesti mielen hyvinvointiin ja
niitad voi tapahtua sellaisissakin paikoissa, jotka ovat kaukana varsinaisista ym-

paristdkatastrofien tapahtumapaikoista. (Doherty 2018; Clayton & Manning
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2018.) Dohertyn (2018) mukaan on tarkeaa, etta mielenterveystyossa huomioi-
daan tallaiset valilliset ja asteittain etenevat mielen hyvinvointia uhkaavat tekijat,
eika keskityta arvioimaan ymparistbongelmien vaikutuksia vain katastrofien tai

mielen sairauksien viitekehyksessa.
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4 YMPARISTOAHDISTUS

4.1 Ahdistus tunteena

Ahdistusta tunteena voidaan lyhyesti kuvata kokemukseksi siita, etta jotain epa-
maaraista uhkaavaa on lahettyvilla. Ahdistukseen liittyy yleensa keskeisesti huo-
len tunne. (Nummenmaa 2010, 193-195.) Ahdistuksen syyta voi olla joskus vai-
keaa tunnistaa. Jos syyta ei tunnisteta, ahdistus saattaa pitkittyd. (Nummenmaa
2010, 54 —55.)

Lyhytkestoisena ahdistus on normaali ja hyodyllinen reaktio. Se valmistelee ke-
hoa ja mieltd olemaan valppaana uudessa ymparistossa tai tilanteessa (Num-
menmaa 2010, 194-195.) Voimakkaatkin ahdistuneisuuden, kuten myds vihan
tai masentuneisuuden, kokemukset kuuluvat normaaliin tunne-elamaan. Joillain
ihmisilla saattaa olla synnynnainen taipumus kokea naita tunteita voimakkaam-
min tai useammin kuin muilla. (Nummenmaa 2010, 161.) Pitkittyessaan ahdistuk-
sella on kuitenkin lukuisia kielteisia vaikutuksia niin fyysiseen kuin psyykkiseenkin
terveyteen. Se vaikuttaa esimerkiksi rajoittavasti toimintakykyyn ja ajatteluun.
Kun ahdistuneisuus muuttuu pitkittyneeksi, muuttuu sen tietoinen kontrolloiminen
entista vaikeammaksi. (Nummenmaa 2010, 189-190, 192-193, 199.) Ahdistuk-
sen kohteen epamaaraisen luonteen vuoksi ahdistuneisuusreaktion voivat lau-
kaista hyvinkin epamaaraiset ja ahdistuksen aiheeseen etaisestikin liittyvat ta-
pahtumat (Nummenmaa 2010, 194 — 195).

Ahdistuksesta puhuttaessa on hyva huomioida, etta ahdistus voi toimia itseaan
vahvistavana tekijana. Nummenmaan (2010, 194-195) mukaan ahdistuneisuu-
dessa ihmisen mieli on virittynyt reagoimaan ymparistén uhkiin hyvin herkasti ja
voimakkaalla puolustautumisreaktiolla. Tahan viittaa se, ettd ahdistuneet inmiset
usein havaitsevat muita nopeammin ymparistossa olevia uhkaavia kohteita seka
tulkitsevat erilaisia tapahtumia kielteisemmin kuin muut. (Nummenmaa 2010,
194-195.) Pitkittyneelld ahdistuksella voi siis olla kielteisia vaikutuksia hyvinvoin-
tiin. Naiden pitkittyneen ahdistuksen aiheuttamien vaikutusten vuoksi on tarkeaa

tunnistaa ahdistus ja pyrkia ehkaisemaan sen pitkittymista.
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4.2 Ymparistoahdistus ilmiona

Ymparistdahdistus on ilmio, josta puhutaan erilaisilla kasitteilla. llmidta saate-
taan kasitella vain joidenkin tiettyjen tunteiden, kuten esimerkiksi surun nakokul-
masta, tai sisallyttda sen alle monia erilaisia tunteita. (Pihkala 2018b, 546.) Pih-
kala (2017, 20-21; 2019, 4) kayttaa ymparistdahdistus -termia kuvaamaan laa-
jasti erilaisia vaikeaksi koettuja tunteita ja mielentiloja, jotka linkittyvat kiinteasti

ymparistdongelmiin, niiden uhkaan seka yksilon tietoisuuteen naista.

Ymparistdahdistusta voi aiheuttaa jokin tietty ymparistbongelma, mutta monesti
ahdistuksen kokemus syntyy epasuorasti monien tekijoiden vaikutuksena. Ah-
distuksen taustalla voi olla erilaisia tunteita, joita ei ole paasty kokemaan ja ka-
sittelemaan. (Pihkala 2018a, 34; Pihkala, 2018b, 546.) Ymparistdahdistus voi
olla my0s tiedostamatonta ja ilmeta esimerkiksi vaikeasti hahmotettavina tun-
teina seka syvallisina eksistentiaalisina kysymyksina. Sita voi olla myos vaikea
erotella muista elamassa esiintyvista hankalaksi koetuista tunteista. Masennuk-
sen taustalla voi esimerkiksi my6tavaikuttaa ahdistus maailman tilasta, vaikka
varsinainen masennuksen laukaisija olisikin jokin muu tekija. (Pihkala 2018b,
546.)

Ymparistdahdistuksesta puhuttaessa on tarkeaa huomioida, etta lahtokohtai-
sesti se voidaan nahda normaalina ja luonnollisena reaktiona tiedostettuun ym-
pariston tilaan ja siihen, etta ihminen havahtuu aikakauttamme leimaavien laajo-
jen ymparistoongelmien vaikutuksiin. (Clayton & Manning 2018; Pihkala 2019,
13-14.) Ymparistdahdistus ei siis ole sairaus. Toisaalta ymparistdahdistus voi
pahimmillaan muuttua pakonomaiseksi tai lamauttavaksi ja sen yhteydessa voi
esiintya paniikkioireita tai ylivirittyneisyytta. Tulevaisuus voidaan nahda aarim-
maisen kielteisena tai jopa apokalyptisena. Tallaisissa tilanteissa ahdistus voi
olla niin hallitsevaa, etta voidaan laaketieteellisesti diagnosoida ahdistuneisuus-
hairié (Doherty 2018; Albrect 2019; Pihkala 2019.) Suurin osa ihmisista kokee
kuitenkin lievempaa ymparistdahdistusta, joka voi esiintya vaikeasti hahmotetta-
vana huolena, alakuloisuutena ja levottomuutena. (Pihkala 2017, 20-21; Pih-
kala, 2018a, 546; Pihkala 2018b, 33.)
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Ahdistuksen ja huolen on osoitettu olevan epamukavuudestaan huolimatta tar-
peellisia tunteita. Onkin tarkeaa huomioida, etta ymparistdahdistus voidaan
nahda myos voimavarana ja tata voimavaraluonnetta on mahdollista kasvattaa.
Tutkimuksissa on kaynyt ilmi, etta ahdistus voi aktivoida kognitiivisen jarjestel-
man, kaantaa ihmisten huomiota enemman ymparoivaan maailmaan ja moti-
voida kriittiseen ajatteluun. Suuttumuksen ja surun on havaittu voivan johtaa toi-
minnan ja motivaation lisaantymiseen. limastonmuutostutkimuksissa on myos
kaynyt ilmi, ettd huolen kokeminen on ollut yhteydessa siihen, etta ihmiset ovat
alkaneet etsia enemman tietoa ongelmasta. Ahdistus voikin toimia merkkina
siita, etta tarkeat asiat ovat uhattuina. Ahdistuksen kaantamista voimavaraksi
tukee se, etta yksilolla on riittavasti mahdollisuuksia tunteiden sanoittamiseen ja
kasittelyyn seka toimintamahdollisuuksia ymparistdongelmien lievittamiseksi.
(Ojala 2016, 45; Pihkala 2019, 4, 13-14.)

4.3 Ymparistoahdistuksen yleisyys ja riskiryhmat

Ymparistoahdistuksen yleisyydesta on vaikeaa saada kokonaiskuvaa, koska sita
voidaan lahestya monien eri kasitteiden kautta ja se voi olla tiedostamatonta tai
kietoutuneena muihin hankaliin tunteisiin. Ymparistdahdistus voi myos piiloutua
erilaisten torjumisen ja vaikenemisen muotojen taakse, jolloin sita voi olla vaikeaa
havaita. (Pihkala 2017, 22-23.)

Nuorilla ymparistdahdistusta ja muita vaikeita ymparistdasioihin liittyvia tunteita
on havaittu muita ikaryhmia enemman. Vuonna 2016 nuorisobarometrissa kavi
ilmi, etta kyselytutkimukseen vastanneet 15 — 29 -vuotiaat nuoret olivat laajalti
huolissaan ympariston tilasta ja nakivat nykyisen ihmisen toiminnan vaikuttavan
tulevien sukupolvien elinmahdollisuuksiin. Samassa tutkimuksessa kavi ilmi, etta
vastaajat myos suhtautuivat hyvin epailevasti siihen, etta ympariston tilassa olisi
odotettavissa paranemista. (Pihkala 2017, 41.) Touko—kesakuussa 2019 Sitra
teetti kansalaiskyselyn ilmastonmuutoksen herattamista tunteista. Kyselyssa kavi
ilmi, ettd noin neljannes yli 15 -vuotiaista suomalaisista arvioi sanan ahdistus ku-
vaavan hyvin omia tuntemuksiaan ilmastonmuutosta kohtaan. Alle 30 -vuotiaiden
vastaajien keskuudessa nain koki 38%. Alle 30 -vuotiaiden joukossa oli myos ko-

ettu selvasti muita vastaajaryhmia enemman muita kielteisia vaikutuksia, kuten
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esimerkiksi vahvaa epatoivoa ja pelkotiloja. 15% alle 30 -vuotiaista kuvasi koet-

tujen tunteiden vaikuttavan kielteisesti opiskeluun. (Hyry 2019, 3; 25-29.)

Ymparistdahdistusta kokevien joukossa on havaittu olevan runsaasti sellaisia ih-
misia, joilla on vahva suhde luontoon tai jotka jollain tavalla tyoskentelevat luon-
non parissa, esimerkiksi maanviljelijat, ymparistoalojen tutkijat, opiskelijat ja va-
paaehtoiset seka luonnossa harrastustensa vuoksi liikkuvat. (Pihkala 2017, 21;
Pihkala 2018a, 35; Cunsolo & Ellis 2018, 275; Albrect 2019.) On myos todettu,
ettd aikaisemmat mielenterveyden haasteet, haavoittuva asema tai nuori ika al-
tistavat yksiloa ymparistoongelmien aiheuttamille mielen hyvinvoinnin uhille. Ym-
paristomyonteiset arvot ja vahva luontoyhteys nayttaytyvat ymparistdahdistuksen
yhteydessa ristiriitaisessa suhteessa. Toisaalta ne ovat riskitekijoitd ymparisto-
ahdistukselle, mutta toisaalta myds tarjoavat suojaa ymparistdahdistukselta hy-
vinvointia edistavien luontoaktiviteettien ja ymparistétoiminnan muodossa. (Do-
herty 2018; Pihkala 2018a, 35.)

4.4 Ymparistoahdistuksen erityispiirteita

Ymparistdahdistuksessa on Pihkalan (2018a, 34) mukaan vahva tulevaisuuteen
suuntautuva ulottuvuus. Tulevaisuuden nakymat voivat huolestuttaa tai herattaa
voimakastakin pelkoa. Yhdysvaltain psykologien liiton julkaisussa vuodelta 2017
litetaan ymparistoahdistukseen krooninen ymparistoétuhon pelko, joka syntyy hi-
taiden ja peruuttamattomien ymparistétuhojen seuraamisesta. Pelko voi koskea
omaa, jalkikasvun tai seuraavien sukupolvien tulevaisuuden olosuhteita. Se voi
kohdistua joihinkin tiettyihin tarkemmin maariteltyihin asioihin, kuten esimerkiksi
aarimmaisten saailmididen esiintymiseen, tai olla enemmankin yleista pelkoa
ympariston tilasta. Jossain tapauksissa voi ilmeta jopa fobian asteelle kasva-

nutta saailmididen pelkoa. (Clayton ym. 2017, 27.)

Pihkalan (2018a, 35) mukaan ymparistdahdistus aiheuttaa perustavan laatuisen
turvattomuuden uhkaa, joka voi aktivoida hyvinkin syvallisia kysymyksia. Ympa-
ristdhuolista erityisesti iimastonmuutoksen on esitetty yhdistyvan monien mie-
lessa kuolemaan ja kuolevaisuuteen (Pihkala 2018b, 551). Pihkalan (2018b,
552) ja Adamsin (2016, 124) mukaan tietoisuus omasta kuolevaisuudesta voi
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olla niin syvasti ahdistavaa, etta se saa ihmiset turvautumaan monenlaisiin suo-
jakeinoihin ja puolustamaan asioiden vallitsevaa tilaa hyvinkin voimakkaasti. |h-
miset pyrkivat suojaamaan itseaan epavarmuudelta ja ahdistukselta pyrkimalla
toimimaan samoin kuin ennenkin, vaikka tietaisivat kyseisen toiminnan olevan
tuhoisaa. Tata Pihkala (emt.) vertaa eraanlaiseen kollektiiviseen hypnoosiin tai

transsitilaan.

Hyvan nakokulman ymparistdahdistuksen syvallisyyden ymmartamiseksi tar-
joaa symbolisen kuolemattomuuden teoria, jonka on kehittanyt psykiatri Robert
Lifton. Tassa teoriassa kuvataan erilaisia tapoja, joilla pyritdan etsimaan oman
elaman merkityksellisyydelle jatkuvuutta elaman rajallisuudesta huolimatta. Tata
merkityksellisyytta pyritdan tarkastelemaan erilaisten symbolien kautta, jotka
voivat olla biologisia, luovia, hengellisia tai luonnollisia. Symbolinen kuolematto-
muus voi ilmeta esimerkiksi niin, etta yksilo nakee elamansa jatkuvan jalke-
laisissaan, tyossa tehdyissa saavutuksissa tai luonnossa elaman kiertokulkuna.
On todettu, ettd ymparistokatastrofit uhkaavat monien inmisten symbolisen kuo-
lemattomuuden Iahteita, koska yksilo ei voi enaa taysin luottaa jalkikasvunsa
selviamiseen tai edes luonnollisen maailman jatkuvuuteen. (Nicholsen 2002,
130; Pihkala 2018b, 552.) Pihkala (2018b, 552) esittdakin, ettd monilla ihmisilla
esimerkiksi ilmastonmuutoksen aiheuttama eksistentiaalinen kriisi kumpuaa sy-
valta inhimillisen kuolevaisuuden ytimesta. Ymparistdahdistus voi siis sisaltda

hyvin voimakkaasti elaman perustuksia jarisyttavia kokemuksia.

Kiinnostavan nakdkulman ymparistdahdistukseen esittaa myos psykoanalyy-
tikko Sally Weintrobe (2013). Hanen mukaansa ymparistdongelmat voivat ai-
heuttaa ahdistuksen tunteita myos siksi, etta ne uhkaavat sita elamantapaa, jo-
hon olemme nykyisessa kulutuskulttuurissa tottuneet. Vallitsevassa kulttuurissa
monien ihmisten identiteetti ja status kietoutuvat vahvasti elamantyyliin ja meita
jopa kannustetaan ilmaisemaan identiteettidmme kulutuksen kautta. Weintrobe
esittaa, etta kulutuksen ja omistuksen vahentyessa jotkut voivat kokea kasityk-
sensa omasta identiteetistdan olevan uhattuna. Han myos esittaa, etta kesta-
mattdmasta elamantavasta luopumisen pelossa ei niinkaan ole kyse materiaali-
sesta omistuksesta luopumisesta, vaan pikemminkin siitd pelosta, etta jou-
dumme luopumaan siita ajatuksesta, etta olisimme lajina jollain tapaa erityisia ja
siten oikeutettuja kestamattomaan kulutukseen. (Weintrobe 2013, 43.)
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My6s oman elamantavan jatkaminen voi lisata ristiriitaa ja ahdistusta. Monet
ovat tietoisia tulevaisuudesta tehdyista huolestuttavista ennusteista. Samalle
voidaan kokea vahvoja avuttomuuden ja ahdistuksen tunteita, koska koetaan,
etta yksilo- ja yhteisotasolla ei kyeta tekemaan riittavasti tulevien ymparistdéon-
gelmien ehkaisemiseksi ja nykyisten ongelmien lievittamiseksi. Kokemukseen
oman toiminnan riittamattomyydesta voi myaos liittya voimakkaita syyllisyyden ja
hapean tunteita, etenkin jos pohditaan omien toimien vaikutuksia tuleviin suku-
polviin (Clayton ym. 2017, 27; Pihkala 2018a, 34-35; Dockett 2019, 2.) Erityisia
hankaluuksia voi seurata ymparistoongelmien systeemisesta luonteesta. Yksit-
taisen ihmiset vaikutusmahdollisuudet suureen ongelmaan voidaan kokea liian
pieniksi. Tasta voi seurata voimakasta avuttomuutta ja muita hankalia tunteita.
(Clayton ym. 2017, 27.)

4.5 Ymparistoahdistuksen aiheuttamat riskit ilman tukea

Ymparistoahdistukseen on tarkeaa olla saatavilla tukea ja apua, koska kasittele-
mattdomana sen riskit ovat merkittavia niin yksiloille kuin yhteisoillekin. Pitkitty-
neella ahdistuksella on lukuisia haitallisia vaikutuksia. Se voi rajoittaa toimintaky-
kya ja ajattelua seka aiheuttaa muistiongelmia. Ahdistusta voidaan myds koittaa
lievittaa erilaisilla hyvinvoinnille tuhoisilla tavoilla, kuten liiallisella paihteiden kay-
tolla, liiallisella tyonteolla, vaarallisiin tilanteisiin hakeutumalla tai vakivaltaisella
kayttaytymisella. (Nummenmaa 2010, 194; Doppelt 2016, 39,67; Pihkala 2018,
547.)

Ymparistoahdistuksen haitallisiin vaikutuksiin kuuluu myos resilienssin heikenty-
minen seka erilaiset lamaantumisen, kieltdmisen ja toivottomuuden tilat (Weint-
robe 2013, 36—39; Pihkala 2018, 547). Kun yksil6 kokee ahdistuksen kasvavan
lian suureksi omalle kantokyvylleen, han saattaa turvautua erilaisiin puolustus-
keinoihin, joilla pyrkii vahentamaan ahdistusta. Yleisin puolustuskeino on se, etta
todellista tilannetta kieltaydytaan nakemasta joko taysin tai osittain. Kieltamalla
todellisuus aluksi kokonaan voidaan tietoa annostella mielelle sopivissa osissa ja

pikkuhiljaa kulkea kohti todellisuuden turvallista hyvaksymista. Toisessa vaihto-
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ehdossa ei kuljeta kohti tilanteen hyvaksymista, vaan pikemminkin poispain to-
dellisuudesta. Ahdistuksesta pyritdan eroon systemaattisesti keksimalla erilaisia
selityksia ja muuntelemalla totuutta. Totuuden vaaristeleminen heikentaa ajatte-
lukykya seka voi aiheuttaa monenlaisia ristiriitoja ja ongelmia. Lyhyella aikavalilla
todellisuuden kieltaminen voi auttaa ahdistukseen, mutta pitkalla tahtaimella se
on toimimaton keino, koska se ei puutu ahdistuksen alkuperaisiin syihin. Pahim-
millaan todellisuuden kieltaminen johtaa siihen, etta ongelma paasee kasva-
maan, kun sita ei kohdata. Tama johtaa ahdistuksen lisaantymiseen, joka taas
voi johtaa lisaantyneeseen kieltamiseen. Voi syntya hyvinvoinnille tuhoisa noi-
dankeha. Yksiloiden lisaksi yhteisot ja kokonaiset kulttuurit voivat kayttaa todelli-
suuden kieltdmista suojakeinona ahdistusta vastaan. (Weintrobe 2013, 36-40;
Pihkala 2018b, 549.)

Ymparistdahdistus voi johtaa myds lamaantumiseen jota Albrect (2019) kutsuu
ekoparalyysiksi. Tama voi vaikuttaa ulospain apatialta, piittaamattomuudelta tai
asian aktiiviselta valttelylta, mutta on pikemminkin tila, jossa ihmiset valittavat
luonnosta ja haluaisivat toimia sen hyvaksi kykenematta kuitenkaan tekemaan
niin. Hanen mukaansa ekoparalyysi on ymmarrettava reaktio tilanteessa, jossa
ihmiset nakevat ongelman laajuuden, mutta eivat kykene henkilokohtaisesti te-
kemaan riittavan isoja tekoja ratkaistakseen sita. Albrect esittaa, etta tiedon, ar-
vojen ja toiminnan valiset kuilut ovat niita, jotka ovat pohjimmiltaan ymparistdah-
distuksen takana ja jotka synnyttavat ekoparalyysia. (Pihkala 2018b, 548; Albrect
2019.) Myoés Dohertyn (2018) nakemyksen mukaan tdmanhetkinen ihmiskunnan

tilanteeseen nahden riittmaton toiminta johtuisi juuri ekoparalyysista.

4.6 Ymparistoahdistukseen esitetyt tukikeinot kirjallisuudessa

Lahdekirjallisuudessa on ollut I6ydettavissa runsaasti erilaisia keinoja ymparisto-
ahdistuksen lievittdmiseen. Olen tassa tydssa jakanut ne karkeasti kolmeen ryh-
maan: tunteiden kasittelyyn, toimintaan ja elaman merkityksellisyyden etsintaan
ja toivon yllapitamiseen. Esittelen Idytamiani tukikeinoja seuraavissa kappa-
leissa. Olen myos koostanut 16ytamani keinot tiivistetysti alla olevaan kuvioon
(KUVIO 1).
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Ymparistoahdistuksen tukikeinot
kirjallisuudessa

Tunteiden Toiminta Eldaman
kasittely merkityksellisyyden
« Kontrollin etsinta ja toivon
Huolien ja tunteen yllapitaminen
tarkeiden arvojen vahvistaminen
sanoittaminen ja oman « Kahden tason
Tunnetaidot ja ndkdkulman nakdkyvyn
tietoisuus omista muodostaminen harjoittaminen
ajatuksista Muiden Uusien
Keskusteluryhmat elollisten nakokulmien
Luovat auttaminen ja etsinta
menetelmat luonnon Luottamuksen
Tunteiden sugjelu rak.gntamin'er'l .
otkeutus » TOivon omiin kykyihin ja
siséallyttaminen muihin ihmisiin
« Huomio « Hengelliset
jaksamiseen harjoitteet
« Toivon etsiminen
ja yllapitaminen

KUVIO 1. Ymparistdahdistuksen tukikeinot kirjallisuudessa

4.6.1 Tunteiden kasittely

Ymparistdahdistukseen liittyvissa materiaaleissa on toistuvasti noussut esiin
tunteiden kasittelyn merkityksellisyys ahdistuksen helpottavana keinona. Pihka-
lan (2017, 139 — 140) mukaan erilaisten tunteiden kasitteleminen auttaa siirty-
maan kohti moniulotteisempaa eldamaa ja avaa enemman tilaa yhteiselle ilolle.
Ojala (2016, 51) esittaa, etta valtavia ongelmia ja niihin liittyvia tunteita ei tulisi
sivuuttaa, vaan antaa ihmisille aikaa ja tilaa muodostaa omat huolensa sanoiksi.
Nain huolet ja tarkeat arvot naiden huolien takana voidaan tuoda nakyvaksi ja
yhteiseen keskusteluun. Tunnetaitojen harjoittelu on tarkeaa tunteiden kasitte-
lyssa. Samalla voidaan harjoitetta myos tietoisuutta omista ajatuksista ja niista
tavoista, joilla tilanteita arvioidaan. (Clayton ym. 2017, 42.) Pihkala (2019, 13)
tuo esiin sen, etta tunteita kasiteltdessa olisi syyta kiinnittdd huomiota tunteiden

merkityksiin ja jaottelutapoihin. Han esittaa, etta tunteiden jaotteleminen positii-
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visiin ja negatiivisiin yhdistyy herkasti arvoasetelmiin positiivisten tunteiden pa-
remmuudesta. Monet ikavaksi mielletyt tunteet voivat kuitenkin sisaltaa hanen

mukaansa paljon tarkeaa voimavaraluonnetta.

Tunteiden kasittelyyn on monia erilaisia mahdollisuuksia, kuten esimerkiksi eri-
laisia vertaisryhmia tai ohjattuja ryhmia. Suomen ensimmainen ilmastoahdistuk-
seen tarkoitettu keskusteluryhma aloitti Aalto -yliopistossa talvella 2018. Tuossa
ryhmassa hyodynnettiin esimerkiksi hyvaksymis- ja omistautumisterapian, mind-
fullnesin ja kriisipsykologian menetelmia. (Pihkala 2019, 18-19.) My6s monet
erilaiset taiteelliset ja luovat lahestymistavat voivat tukea tunteiden kasittelya
edistaa ihmisten hyvinvointia. Tallaisia voivat olla esimerkiksi teatteri ja osallis-
tava draama, erilaiset kuva- ja maalaustaiteen muodot, valokuvaus ja kirjoitta-
minen. (Hayes ym. 2018, 9; Pihkala 2019, 20-21.)

Pihkalan (2018a, 37) mukaan ymparistdahdistuksen ollessa kyseessa on tar-
keaa kokemus siita, etta aiheen kasittely julkisesti on sallittua. Myds Cunsolo &
Ellis (2018, 279) esittavat, etta ymparistosurun, jonka voidaan nahda olevan
yksi ymparistdahdistuksen ilmenemismuoto, olemassaolon ja oikeutuksen tun-
nustaminen on tarkeaa. He myds peraankuuluttavat jokaisen henkilokohtaista
ymmarrysta tilanteen vakavuudesta. Todellisuuden kohtaaminen mahdollistaa
heidan mukaansa sen, etta suruty6ta voidaan tehda niin yksildllisesti kuin yhtei-
sollisesti, julkisesti ja yksityisesti. Epamukavan todellisuuden kohtaamista pe-
raankuuluttaa myos Dockett (2019, 4). Hanen mukaansa erityisesti mielenter-
veyden edistamisen parissa tyoskentelevien olisi tarkeaa olla tietoisia tilan-
teesta, koska mielenterveyden tukeminen edellyttaa mielenterveyden uhkiin tu-

tustumista.

4.6.2 Toiminta

Toiminnan on havaittu helpottavan ymparistdahdistusta. On kuitenkin tarkeaa
kiinnittdad huomiota siihen, ettei toimintaan uppoutuminen johda tunteiden valtte-
lyyn. liman tunteiden kasittelya on riskina, etta ymparistosta valittavat inmiset va-

syvat yrittdessaan toimia koko ajan enemman. (Pihkala 2018a, 37; Pihkala 2019,
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12.) Toimintaa suunniteltaessa on tarkeaa tukea ihmisia muodostamaan oma na-
kokulmansa tilanteeseen ja pyrkia sellaiseen toimintaan, joka vahvistaa kontrollin
tunnetta. Tahan liittyy osaamisalueiden kartoitusta, omien vahvuuksien tunnista-
mista ja henkilokohtaisen ymparistdidentiteetin rakentamista. (Dockett 2019, 3—
4.)

Tutkimuksissa on todettu, etta ihmisen hyvinvointi paranee auttamalla muita. Toi-
miminen muiden ihmisten, eldinten tai ympariston hyvinvoinnin eteen voi siis
edistaa yksilon hyvinvointia. (Doppelt 2016, 71; Clayton ym. 2017, 51.) Toisaalta
toiminnan kautta voidaan myos vahvistaa itseluottamusta ja hallinnan tunnetta,
mitka puolestaan lisaavat uskoa omaan resilienssiin ja edistavat selviytymista on-
gelmien kanssa tulevaisuudessa. (Clayton ym. 2017, 42; Dockett 2019, 4.) Toi-
mintaan olisi tarkeaa sisallyttaa sellaista toivoa, joka luo hyvaa oloa ja auttaa nain
ollen kohtaamaan niita ekologiseen kestavyyteen liittyvia ongelmia, jotka ihmis-
kuntaa koskevat. Toiminnassa olisi syyta olla myods sellaista konkreettista teke-
mista, joka edistaa kulkemista kohti toivottavaa tulevaisuutta. (Ojala 2016, 52.)
Nain ollen toiminnalla voidaan paitsi helpottaa ymparistdahdistusta, myos tukea

ihmisen selviytymista vaikeista kokemuksista tulevaisuudessa.

Erityisesti luontoa suojeleviin aktiviteetteihin osallistumisen on todettu voivan hel-
pottaa oloa monin tavoin. Osallistumisesta voi saada kokemuksen siita, etta te-
kee henkilokohtaisesti jotain ymparistdongelmien helpottamiseksi. Tama voi aut-
taa hallitsemaan ahdistuksen, toivottomuuden ja jopa ekoparalyysin tunteita. Toi-
saalta osallistumalla luonnonsuoijelullisiin toimiin, voi syventaa suhdettaan paik-
kaan ja muihin elamanmuotoihin, tama taas voi edistaa halua suojella niitd enem-
man. On havaittu, ettd luonnonymparistdjen biodiversiteetilla ja luonnossa oles-
kelulla on hyvinvointia ja resilienssia tukeva vaikutus. Erityisesti vaikutuksia on
havaittu mielialaan ja kognitiivisiin toimintoihin. (Clayton ym. 2017, 41, 44; Hayes
ym. 2018, 9.)

Erilaisin toiminnan muodoin voidaan myos tukea sosiaalisen yhteenkuuluvuuden
lisdantymista. Sosiaalisten verkostojen vahvistaminen ja rakentaminen on tarkea
nakokulma ymparistdahdistuksesta puhuttaessa. Yhteyden muihin ihmisiin on to-

dettu olevan suojaava ydintekija vastoinkaymisia kohdatessa. (Clayton ym. 2017,
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43.) Erilaisten yhteisdllisten toimintojen kautta voidaan myds lisata ihmisten va-
lista luottamusta ja edistaa yksilon luottamusta siihen, ettda maailmassa tapahtuu
myos hyvia asioita. Tama luottamuksen palauttaminen on erittain tarkeaa, koska
aikamme ymparistdongelmat voivat jarkyttaa ihmisten perustavanlaatuisia usko-
muksia itsestaan ja muista. (Clayton ym. 2017, 43; Pihkala 2019, 14.)

4.6.3 Elaman merkityksellisyyden etsinta ja toivon yllapitaminen

Ymparistoongelmien suuri mittakaava voi helposti tuntua musertavalta. Pihkala
(2017, 149 — 150) tuo esiin, ettd ymparistdéahdistuneen olisi hyva harjoittaa tilan-
teen katselua eri nakdkulmista ja pyrkia tiedostamaan, ettd huonojen asioiden
lisdksi tapahtuu myds hyvia asioita. Han kutsuu tata kahden tason nakokyvyksi
ja esittaa etta sen avulla on mahdollista |0ytaa ja yllapitaa toivoa vaikeassakin
tilanteessa. On tarkedaa huomioida, ettad vaikka uutiset maailman tilasta ovat mo-
nilta osin huonoja, maailmassa on myos paljon positiivista kehitysta ja ihmisia,
jotka tyoskentelevat tilanteen parantamiseksi. Pihkala (emt.) tuo myos esiin, etta
toisaalta kahden tason nakodkyvyssa on myos harjoitettava kykya nahda todelli-
suuden epamukavat piirteet ylioptimismin ja mahdollisten kieltotilojen takaa. Kah-
den tason nakokyvyssa on siis kyse tasapainotetusta ja realistisesta nakemyk-
sesta maailman tilasta. Tasapainotettua kasitysta todellisuudesta voi tukea myds
kiinnittdmalla huomiota tiedon hankkimisen tapoihin. Dockett (2019, 4) esittaa,
etta ymparistdasioihin olisi hyva tutustua uutisten ja somesisallon sijasta kirjalli-
suuden kautta. Nain pystytdan suojautumaan uutisten osin tarkoitukselliselta

shokeeraavuudelta

Ymparistoahdistusta voi pyrkia lievittamaan myos kasvattamalla ja yllapitamalla
elaman merkityksellisyyden tunnetta. Taman tunteen on todettu voivan auttaa
kestamaan paremmin elaman vastoinkaymisia. Merkityksellisyyden kokemusta
voi vahvistaa esimerkiksi niin, etta pyrkii hakemaan ongelmalliseen tilanteeseen
uusia nakokulmia, vaikka samalla tiedostetaan ongelman luonne. Myos luotta-
muksen rakentaminen omiin kykyihin ja muihin ihmisiin voi lisatéd kokemusta mer-
kityksellisyydesta. (Ojala 2016, 50.) Esimerkiksi jonkinlaiseen hengelliseen har-
joitteluun osallistuminen, jooga, meditaatio ja mindfulness -harjoitteet voivat

mydskin edistaa merkityksellisyyden kokemusta (Clayton ym. 2017, 43).
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Tarkeassa roolissa ymparistdahdistuksen kokemuksen helpottamisessa on toi-
von etsiminen ja yllapitaminen. Erityisen tarkeaa on erottaa rakentava toivo ja
toiveajattelu. (Pihkala 2019, 12—-13.) Pihkalan (emt.) mukaan toiveajattelu voi het-
kellisesti helpottaa ahdistuksen sietamisessa, mutta pidemmalla tahtaimella han
sanoo sen olevan tuhoisaa niin ihmismielen kuin ekologisen kriisinkin kannalta.
Myés Ojala (2016, 52) tuo esiin, ettd perusteeton toivo aiheuttaa pettymyksia,
kyynisyytta ja lamaantuneisuutta. Toivoa voidaan yllapitaa erilaisin tavoin. Siihen
vaaditaan positiivisia odotuksia tulevaisuudesta, mutta myos realistista nake-
mysta siita mika on mahdollista, todennakdista ja toivottavaa. Lisaksi tarvitaan
suunnitelmia siita, miten naihin toivottuihin tulevaisuuksiin paastaan. Ydinajatuk-
sena rakentavassa toivossa voidaan nahda se, etta pelkka toivo ei voi suojata
ongelmallisen tilanteen vaikutuksilta, vaan tarvitaan myds aktiivista toimijuutta
toivotun tulevaisuuden eteen. (Ojala 2016, 49-50; Hayes ym. 2018, 8.) Toivon
yllapitamiseksi on tarkeaa osoittaa, etta asiat voivat muuttua ja tulevaisuutta ei
ole vield lyoty lukkoon. Tata nakokulmaa voidaan tyostaa esimerkiksi ryhmatoi-
minnan kautta kyseenalaistamalla normeja, tapoja ja uskomuksia erilaisin luovin
menetelmin tai keskustelujen kautta. (Ojala 2016, 51.) Clayton ym. (2017, 56)
esittavat, etta hyvinvointialojen ammattilaiset voivat omalta osaltaan edistaa toi-
von ilmapiiria tuomalla esiin sitoutumista ja konkretiaa kestavan kehityksen mu-

kaisiin toimiin omassa organisaatiossaan.



27

5 SOSIONOMIEN AMMATILLINEN NAKOKULMA YMPARISTOAHDISTUK-
SEEN

5.1 Sosionomien tyonkuva

Sosionomit tydskentelevat sosiaalialan asiakastydssa. Sosionomin asiantunte-
mukseen voidaan katsoa kuuluvaksi kyky yksittaisen asiakkaan tai asiakasryh-
man arkielaman jatkuvuuteen, sosiaaliseen osallisuuteen ja toimintakykyyn liitty-
vien tarpeiden tarkastelu ja tukeminen niin yksiloiden, yhteisojen kuin yhteiskun-
nankin tasolla. Sosionomien voidaan katsoa olevan arjen asiantuntijoita, eli ih-
misten tukijoita arkielaman tilanteissa ja pulmissa. (Makinen, Raatikainen, Ra-
hikka & Saarnio 2009, 62—64.) Sosionomin tyo elaa ihmisten elaman ja arjen tar-
peiden ja muutosten mukana ja on luonteeltaan usein uudistavaa ja uutta kay-

tantdéa luovaa (Makinen ym. 2009, 86).

Sosionomien tyon luonne vaihtelee asiakasryhman, ongelman ja yhteiskunnalli-
sen tilanteen mukaan. Tyon painopiste voi olla joko ehkaisevassa tai korjaavassa
tyossa. Tyon kohteena voivat olla myos asiakkaan lahipiirissa olevat tai yhteis-
kunnalliset asiat, joihin pyritdan vaikuttamaan. Jos ongelman Iahteena on suuri
yhteiskunnallinen epakohta, asiaan ei valttamatta kyeta kovin nopeasti vaikutta-
maan, jolloin sosionomin tehtavassa painottuu asiakkaan tukeminen vallitsevissa
oloissa. (Makinen ym. 2009, 86, 100—-101.) Sosiaalialan tydssa korostuu psyko-
sosiaalisen tuen tarjoaminen vaikeassa tilanteessa elavalle asiakkaalle (Joutti-
maki & Kangas 2011, 187; Vaisanen & Hamalainen 2008, 23).

5.2 Sosionomin tyo suhteessa ymparistéoahdistukseen

Sosionomi toimii tydssaan yksittaisten asiakkaiden, yhteisdjen ja yhteiskunnan

tasolla. Makinen ym. (2009, 107) nostavat sosionomin ty6ssa vahvasti nakyviksi

teorioiksi psykososiaalisen tyon ja sosiaalipedagogisen tyon.
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Psykososiaalinen tyd on voimavaralahtoista ja sen lahtokohtana voidaan nahda
olevan asiakkaan kokema ongelmatilanne ja siihen liittyva koettu avuntarve. Psy-
kososiaalisen ohjauksen mallin mukaisesti inhimillisia haasteita ja niiden erilaisia
ilmenemismuotoja tarkastellaan niin, ettd huomioidaan samalla kulloisetkin so-
siokulttuuriset elin- ja ymparistdolosuhteet. Taman vuoksi psykososiaalisen oh-
jaustyon ammattilaisen on kyettava tunnistamaan yha nopeammalla tempolla ta-
pahtuvat yhteiskunnalliset muutokset, jotka vaikuttavat yksiléiden mina — ja maa-
ilmankuviin ja tata kautta ohjaustyon sisaltoihin. (Sayed & Helminen 2017, 63—
64.)

Psykososiaalisen ohjauksen tarkoituksena on tukea asiakasta tunnistamaan, li-
saamaan ja ottamaan kayttéon joko omia tai muita saatavilla olevia voimavaroja
ja resursseja, kuten sosiaalisia suhteita ja -verkostoja. (Sayed & Helminen 2017,
64.) Psykososiaalisessa tydssa myds pyritdan tukemaan asiakasta luomaan
uutta ymmarrysta omasta tilanteestaan (Granfelt 1993, 204; Raunio 2009, 180).
Raunion (emt.) mukaan tallainen uuden ymmarryksen luominen ei ole mahdol-

lista, ellei tyontekijalla ole ymmarrysta asiakkaan ajattelu- ja toimintatavoista.

Granfelt (1993, 212) tuo esiin, etta tydntekija ymmartaa asiakasta osittain omien
kokemustensa kautta. Hanen mukaansa on tarkeaa, etta tyontekija on tyostanyt
oman kokemuksensa aiheesta, jotta mahdollistuu oman kokemuksen kayttdé ym-
martamisen valineena. Granfelt (emt.) my0s esittaa, etta ymmarretyksi tulemisen
kokemus on keskeista, jotta uutta ymmarrysta hankalassa tilanteessa pyritaan
luomaan. liman ymmarretyksi tulemisen kokemusta ahdistava tilanne tuntuu ha-
nen mukaansa entistakin ahdistavammalta. Nain ollen voidaan todeta, etta to-
teuttaakseen psykososiaalista tyota ammatillisesti ja laadukkaasti sosionomin tu-
lisi paitsi olla tietoinen muuttuvista olosuhteista ja niiden vaikutuksista ihmisten
hyvinvointiin, myds tiedostaa muutosten vaikutus omaan ajatteluunsa ja tunne-

elamaansa.

Toinen Makisen ym. (2009, 107) esiin nostama sosionomin ty6ta ohjaava teoria
on sosiaalipedagogiikka. Sosiaalipedagogista kaytannon tyota voi lyhyesti kuvata
sellaiseksi sosiaaliseksi tyoksi, joka korostaa kasvatuksen kysymyksia tai sel-
laiseksi kasvatustyoksi, joka tukee sosiaalista kasvua. (Nivala & Ryynanen 2019,

15). Sosiaalipedagogisessa tydssa ymparistbongelmien hyvinvointivaikutukset
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huomioiva nakokulma rakentuu Nivalan ja Ryynasen (2019, 300-301) mukaan
luontevasti ekososiaalisen ajattelun ja arvomaailman varaan. Ekososiaalisella
nakokulmalla tarkoitetaan sita, etta kiinnitetaan huomiota sosiaalisen hyvinvoin-
nin ekologisiin ehtoihin ja tunnustetaan naiden yhteys. Ekososiaalinen nako-
kulma sosiaalipedagogisessa toiminnassa voi tarkoittaa kaytannossa esimerkiksi
sita, etta kyseenalaistetaan yksilo- ja kulutuskeskeinen elamantapa ja muiden ih-
misten, elainten ja luonnon valineellistaminen seka jatkuvan kasvun ajattelutapa.
(Nivala & Ryynanen 2019, 300-301.)

Eras keskeinen sosiaalipedagogisen tyon sovellusalue on sosiokulttuurinen in-
nostaminen, jonka tavoitteina voidaan nahda muutosten aikaan saaminen yksi-
I6iden elamaan ja kulttuuriin ja toisaalta myds yleisten asenteiden muuttamisen
sosiaalisten ja kulttuuristen toimintojen valityksella. Sosiokulttuurisessa innosta-
misessa eraana ajatuksena on se, etta ihmiset kasvavat ymmartamaan, etta
heilla on mahdollisuus vaikuttaa ymparoivaan todellisuuteen. Tarkeaa sosiokult-
tuurisessa innostamisessa on aktiivinen kokeminen sen sijaan, etta passivoidu-
taan tyytymaan vallitsevaan tilaan. (Makinen ym. 2009, 114-115.) Nakisin etta
sosiaalipedagogisen tyootteen kautta sosionomilla voisi olla mahdollisuuksia tu-
kea asiakkaita kasittelemaan ymparistdahdistuksen eri ulottuvuuksia, pyrkia tuot-
tamaan uusia tapoja vaikuttaa ymparistoahdistuksen taustalla oleviin ymparisto-
ongelmien juurisyihin ja toisaalta tukea ihmisia voimaantumaan ja tarttumaan yh-

teistydhon haasteellisessa tilanteessa.

Myds rakenteellinen tyo voidaan nahda yhtena sosionomin toimintakentista. Ra-
kenteellisella sosiaalitydlla tarkoitetaan sellaista tyota, jota tehdaan yhteiskunnal-
listen epakohtien ja eriarvoistavien rakenteiden poistamiseksi. Rakenteellisen
tyon awvulla pyritaan puuttumaan sosiaalisten ongelmien rakenteellisiin syihin.
Ekososiaalisen viitekehyksen lapi katsottuna rakenteellinen sosiaality liittyy vah-
vasti yhteiskunnan ja talouden rakenteisiin sek& huomioi luonnon ja elinymparis-
ton suhteen sosiaaliseen hyvinvointiin ja sosiaalisiin ongelmiin. (Matthies & Narhi
2014, 81-83.)
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6 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT JA TOTEUTUS

6.1 Opinnaytetyoprosessin alku

Oma tutkimusprosessini kaynnistyi syksylla 2019, kun pohdin opinnaytetyon ai-
heen valintaa. Minulla oli ollut jo pitkaan ajatus siita, etta opinnaytetyoni tulee
jollain tapaa liittymaan ihmisen ja luonnon hyvinvoinnin yhteen kietoutumiseen.
Koska suoritin syksyn aikana mielenterveys- ja paihdetyon valinnaisia moduu-
liopintoja paadyin siihen, etta haluan sisallyttaa opinnaytetyohoni ymparistokysy-
mysten vaikutuksia erityisesti mielenterveyteen. Teemaksi valikoitui tata kautta

luonnollisesti ymparistdahdistus.

Halusin tehda opinnaytetyota yhteistyossa jonkin kolmannen sektorin toimijan
kanssa. Koska olin kiinnostunut erityisesti opiskelijoiden ja ymparistdoahdistuksen
yhdistamisesta otin yhteytta opiskelijoiden mielenterveysjarjestoon Nyyti ry:n.
Kerroin kiinnostuksestani tehda opinnaytetyota jollain tavalla opiskelijoihin ja ym-
paristoahdistukseen liittyen ja esitin muutamia hyvin alustavia ideoita. Nyyti ry:sta
tarjottiin minulle mahdollisuutta analysoida kevaalla 2019 toteutetun ymparisto-
ahdistusta kasittelevan nettikyselyn tuloksia. Kyselyn toteuttajina ovat olleen
Nyyti ry:n lisdksi Suomen mielenterveys ry ja Tunne ry. Aineisto oli laaja, joten
sen analysoiminen vaikutti taman opinnaytetyon tarkoituksen ja tavoitteiden kan-

nalta mielekkaalta.

Ymparistdahdistus on aiheena varsin raskas. Halusin taman vuoksi lahestya tee-
maa ratkaisukeskeisyyden kautta. Koin myos, etta tyostani olisi enemman hyotya
sosionomeille ammatillisessa mielessa, jos siina pyrittaisiin etsimaan mahdolli-
suuksia haasteellisen tilanteen helpottamiseen, kuin jos siind vain kasiteltaisiin

ymparistdahdistusta ilmidna.

6.2 Tyon tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa, millaista tukea korkeakouluopiskelijat
toivoisivat saavansa ymparistoahdistukseen liittyen. Tyoni tavoitteena on tuoda
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esiin opiskelijoiden toiveita siita, millaista tukea he kaipaisivat ymparistdahdistuk-
sen lievittdmiseen ja millaisilla keinoilla he ovat itse tata ahdistusta onnistuneet
lievittamaan. Naiden lisaksi tyoni tavoitteena on myos lisata omaa ymmarrystani
ymparistdahdistuksesta ja sen tukimuodoista. Yhtena tyon tavoitteena on myds
edistaa tietoisuutta ymparistdahdistuksesta mielenterveytta ja hyvinvointia uh-

kaavana ilmiona.

Tutkimuskysymykset opinnaytetydssa ovat seuraavat:
1. Millaista tukea opiskelijat toivovat ymparistdahdistukseen?
2. Milla keinoilla opiskelijoita voidaan tukea ymparistoahdistuksen lievittami-

sessa?

Tarkentavia kysymyksia ovat:

1. Millaiset asiat ovat auttaneet ymparistoahdistuskyselyyn vastanneita vahenta-
maan ymparistdahdistusta?

2. Millaisten keinojen kyselyyn vastanneet uskovat lievittdvan ymparistdahdis-

tusta?

6.3 Valmis aineisto

Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2009, 186) mukaan opinnaytety6ssa on
mahdollista hydodyntaa muiden keraamaa aineistoa, vaikka tutkija useimmiten ke-
raakin oman aineistonsa itse. Valmista aineistoa kutsutaan sekundaariaineistoksi
(Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006b). Saaranen-Kauppinen ja Puus-
niekka (emt.) esittavat, etta aloittelevalle tutkijalle voi olla hyvaksi opetella analy-
soimaan ja tulkitsemaan valmista aineistoa sen sijaan, etta omaan aineiston han-

kintaan kaytetaan runsaasti voimavaroja.

Valmis aineisto on alun perin keratty tiettya tarkoitusta varten, joten sen soveltu-
misen arviointiin omaa tutkimustarkoitusta ajatellen on katsasteltava tarkasti. On
pohdittava, onko aineisto omaan tutkimustarkoitukseen riittdvan laaja ja voiko sita
hyddyntdd oman tutkimusongelman ratkaisemiseen. On mahdollista, etta val-
mista aineistoa joudutaan muokkaamaan tai rajaamaan sopivaan muotoon.
(Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006a; 2006b).
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Kayttédni saamani valmis aineisto on keratty vakioidusti kyselylomakkeella ne-
tissa. Vastaajia kyselyssa oli 538. Alkuperaisessa aineistossa oli kaikkiaan 17
kysymysta, joista viisi ensimmaista kasitteli vastaajien taustatietoja. Ymparisto-
ahdistusta kasittelevia kysymyksia oli 12 kappaletta. Naista kysymyksista valikoin
ne, jotka olivat oman tutkimuskysymykseni kannalta olennaisia. Nama kolme ky-

symysta olivat:

1. Jos tunnet ymparistdahdistusta, millaiset asiat auttavat sinua vahentamaan
ymparistdahdistusta tai pitamaan sen kokonaan poissa?
2. Millaisia asioita toivoisit jarjestettavaksi, jotta ymparistdahdistus helpottuisi?

3. Kirjoita halutessasi milla muilla keinoilla iimastoahdistusta voisi helpottaa?

Arvioidessani aineiston sopivuutta omaan opinnaytetyohoni tulin siihen tulok-
seen, etta aineisto on ehdottomasti riittavan laaja ja sen avulla on mahdollista
|6ytaa vastaus tutkimuskysymykseeni. Nain etta aineiston laajuus ja verkkototeu-
tus lisaa tutkimuksen luotettavuutta, koska vastaajia on voitu saada riittavasti ja

mahdollisesti kohtuullisen laajalta maantieteelliselta alueelta.

6.4 Kyselytutkimus

Kyselytutkimus on sellainen aineiston keraamisen tapa, jossa kysymysten muoto
on standardoitu. Standardointi eli vakiointi tarkoittaa sita, etta kaikilta vastaajilta
kysytaan samat asiat samalla tavalla ja samassa jarjestyksessa. Kyselytutkimuk-
sessa vastaaja itse lukee kysymyksen ja vastaa siihen. Kysely voidaan toteuttaa
seka postitse, etta internetissa ja se soveltuu aineiston keraamisen tavaksi silloin,
kun tutkittavia on paljon ja he asuvat laajalla alueella. (Vilkka 2007, 28; Vilkka
2015, 94)

Kyselytutkimuksen avulla voidaan tavoittaa paljon henkilita, mutta siina on myos
heikkouksia. Hirsjarven ym. (2009, 195) mukaan kyselytutkimuksessa ei voida
tietda ovatko vastaajat suhtautuneet tutkimukseen vakavasti ja pyrkineet vastaa-

maan kyselyyn huolellisesti ja rehellisesti. Heidan mukaansa ei voida mydskaan
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tietdd, miten onnistuneita vastausvaihtoehdot ovat vastaajien nakdkulmasta ol-
leet ja miten perehtyneita vastaajat ovat olleet aiheeseen. Hirsjarvi ym. (2009,
185) esittavat kuitenkin, etta kyselylomaketta voidaan kayttaa aineiston keraami-
sessa, kun halutaan tietaa, mita ihmiset ajattelevat, tuntevat, kokevat tai uskovat.
Nain ollen uskon, etta tutkimuskysymykseeni on mahdollista 16ytaa vastaus ta-

man aineiston avulla.

6.5 Tutkimuksen kohderyhma

Opiskeluaika elamanvaiheena sisaltaa usein suuria muutoksia. Opiskeluaikaan
sisaltyy usein pohdintoja omasta itsesta ja tulevaisuudesta. Opintojen aloittami-
nen on voinut myds merkitd muuttoa kauas olemassa olevista tukiverkostoista.
Niukka toimeentulo, huoli tydllistymisesta ja opintojen jalkeisesta elamasta seka
yksindisyyden kokemukset voivat synnyttaa stressia. (Salovuori 2017.) Ylioppi-
laiden terveydenhuoltosaation toteuttaman korkeakouluopiskelijoiden terveystut-
kimuksen mukaan opiskelijoiden kokema psyykkinen oireilu on lisdantynyt. Ky-
selyn mukaan erityisesti koetun stressin maara on lisaantynyt ja kolmasosa opis-
kelijoista kertoi kokevansa stressia runsaasti tai erittain runsaasti. (Kunttu, Peso-
nen & Saari 2016, 36.) Pitkaaikainen stressi voi olla monin tavoin haitallista ja

uhata mielenterveytta (Mattila 2018).

Valtaosa opiskelijoista on nuoria tai nuoria aikuisia. Huomattava osa sellaisista
mielenterveyden hairidista, jotka aiheuttavat pitkakestoista toimintakyvyn haittaa
puhkeaa tassa ikaryhmassa. Opiskelijoiden terveyshaitoista suurimman osan ai-
heuttavatkin mielenterveys- ja paihdehairiot. Nama hairiot ovat myos suuri pitka-
aikaisen tyokyvyttomyyden ja syrjaytymisen riskitekija ja niilla voi olla opiskelijan
elamaan pitkalle ulottuvia vaikutuksia, jos ne heikentavat merkittavasti opiskelu-
kykya tai johtavat opintojen venymiseen tai keskeytymiseen. (Haravuori, Muino-

nen, Kanste & Marttunen 2016, 3; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a.)

Vaikka opiskelijoiden ikdryhmassa puhkeaa valtaosa sellaisista mielenterveyden
hairidista, jotka aiheuttavat pitkdaikaisia haittoja, ovat opiskeluikaisten mielenter-

veyspalvelut monissa kunnissa kuitenkin pirstaleisia. Korkeakouluopiskelijoiden
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hyvinvointipalveluihin voi kuulua esimerkiksi kuraattorin, opintopsykologin ja kor-
keakouluopintojen ohjaajan palveluita, mutta nama palvelut eivat ole korkeakou-

luopiskelijoiden kohdalla lakisaateisia (Haravuori ym. 2016,11).

Edelld mainituitten syitten takia naen, etta erityisesti korkeakouluopiskelijoiden
tulisi saada tukea kokemaansa ymparistdahdistukseen, jottei se aiheuta lisakuor-
mitusta opiskelijoiden mielenterveydelle. Taman vuoksi tutkimukseni kohderyh-
maksi valikoituivat korkeakouluopiskelijat. Pohdin aluksi, etta olisin rajannut koh-
deryhmaa viela niin, etta tutkimukseen olisivat valikoituneet ne opiskelijat, jotka
kokivat termin ymparistdahdistus kuvaavan omia tuntemuksiaan vahintaan jos-
sain maarin. Kuitenkin, koska ymparistdahdistus voi olla myds tiedostamatonta
tai peiteltya, koin tarkeaksi sisallyttaa tutkimukseen myds niiden opiskelijoiden
vastaukset, jotka eivat ilmaisseet tuntevansa ymparistdahdistusta. Ajattelin
myaos, etta opiskelijoilla, jotka eivat itse koe ymparistdahdistusta, voisi kuitenkin

olla hyvia ajatuksia ymparistdahdistuksen lievittamiseen liittyen.

Kaikista korkeakouluopiskelijoiksi itsensa ilmoittaneista vastaajista tulkitsin kaksi
vastaajaa ns. hairikkOvastauksiksi, koska niissa vastattiin ainoastaan avoimeen
kysymykseen niin, etta naissa vastauksissa esitettiin tietyn poliittisen kannan
omaavien sulkemista "laitokseen” tai suositeltiin ymparistdahdistuneille matkus-
tamista Kiinaan ja Intiaan. Vastauksissa ei tarjottu ratkaisuja tai nakemyksia ym-
paristoahdistuksen lievittamiseksi. Nama vastaukset suljin analyysista pois. Yh-
den vastaajan kohdalla pohdin pitkaan, onko han vastannut kyselyyn hairikkotar-
koituksessa, mutta koska vastaaja oli antanut vastauksen toiseenkin kysymyk-

seen, pidin vastaajan mukana aineistossa.

6.6 Tutkimusotteena menetelmatriangulaatio

Oman tutkimukseni Iahestymistapaa ohjasi hyvin pitkalti valmis aineisto. Yksi va-
litsemistani aineiston kysymyksista on standardoitu monivalintakysymys, yksi se-
kamuotoinen kysymys ja yksi avoin kysymys. Valikoimissani kysymyksissa oli siis
seka kvalitatiivisin eli laadullisin, etta kvantitatiivisin eli maarallisin menetelmin

analysoitavaa aineistoa.
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Erilaisten menetelmien ja lahestymistapojen yhdistamista tutkimuksessa kutsu-
taan triangulaatioksi, eli monimenetelmaiseksi tutkimukseksi. (Kananen 2008,
25; Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006c.) Denzin (1978) on Kanasen
2015, 359) mukaan esittanyt, etta triangulaaatiosta voidaan erottaa nelja erilaista
muotoa. Nama ovat menetelma-, teoria-, tutkija- ja aineistotriangulaatio. Kvalita-
tiivisen ja kvantitatiivisen tutkimusotteen yhdistamista kutsutaan menetelmatrian-
gulaatioksi (Kananen 2015, 360).

Laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus on tyypillisesti kokonaisvaltaista tiedon-
hankintaa, jonka lahtokohtana on aineiston monitahoinen ja yksityiskohtainen tar-
kastelu, ei teorian tai hypoteesien testaaminen (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2009, 164). Kanasen (2015, 70 — 71) mukaan kvalitatiivinen tutkimus soveltuu
parhaiten tilanteisiin, joissa ilmiosta halutaan saada syvallinen nakemys eika il-
miota viela tunneta hyvin. Laadullisen tutkimuksen kautta pyritdadn ymmartamaan
mista ilmidssa on kysymys (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 223; Kananen
2015, 70 - 71).

Kvantitatiivisessa eli maarallisessa tutkimuksessa ilmid tunnetaan teorioiden
avulla ja olemassa olevat teoriat ja mallit ohjaavat tutkimusta (Kananen 2015,
198). Kvantitatiiviselle tutkimukselle on tyypillista, etta pyritdan tutkimustulosten
yleistamiseen otoksen avulla (Kananen 2015, 200). Yleisin aineiston keruun va-
line on tutkimuslomake, jonka laatiminen edellyttaa aiheen tarkkaa tuntemusta.
(Emt., 197; 202). Tutkimuksessa kiinnitetaan usein huomiota erilaisiin luokittelui-
hin, vertailuihin ja ilmidn selittamiseen numeerisin tuloksin. Taman tutkimusot-
teen analyysimenetelmat ovat laskennallisia ja tilastollisia. (Jyvaskylan yliopisto
2015.)
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6.7 Aineiston analyysi

6.7.1 Laadullinen sisallonanalyysi

Laadullisessa lahestymistavassa kaytettava perusanalyysimenetelma on sisal-
I6nanalyysi (Tuomi & Sarajarvi 2018, 78). Sita on kaytetty myos tassa opinnayte-
tyossa. Sisallonanalyysin avulla pyritaan tuottamaan aineistosta sanallinen ja sel-
kea kuvaus (Kananen 2008, 94; Tuomi & Sarajarvi 2018, 87). Sisallonanalyysia
voidaan lahestya aineisto tai teorialahtdisesti seka teoriaohjaavasti. (Tuomi & Sa-
rajarvi 2018, 80). Tuomen ja Sarajarven (2018, 81-82) mukaan teoriaohjaavassa
analyysissa teoria ja aikaisempi tieto voi ohjata ja toimia analyysin apuna, mutta
analyysi ei pohjaudu suoraan teoriaan. Analyysia tehtdessa edetaan aluksi ai-
neistolahtdisesti, mutta loppuvaiheessa voidaan tuoda analyysiin mukaan jokin
aiemmin mainittu teoria, jonka avulla voidaan tarkastella aineistoa. (emt.) Tassa
opinnaytetydssa on kaytetty laadullisten vastausten osalta teoriaohjaavaa sisal-

I6nanalyysia.

Sisallénanalyysin vaiheisiin kuuluvat aineiston redusointi, klusterointi ja abstra-
hointi (Kananen 2008, 94). Redusoinnissa aineistoa pelkistetaan niin, etta siita
karsitaan pois tutkimukselle epaolennainen aines. Pelkistamisessa aukikirjoite-
tusta aineistosta etsitaan tutkimustehtavaa kuvaavia ilmaisuja. limaisuista teh-
daan pelkistetyt ilmaisut, joita voidaan yhdesta alkuperaisesta lausumasta loytaa

useampiakin. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 92).

Aineiston klusteroinnissa eli ryhmittelyssa aineisto kdaydaan lapi ja etsitaan kasit-
teita, jotka kuvaavat samankaltaisuuksia tai eroavuuksia. Samaan ilmioéta kuvaa-
vat kasitteet ryhmitelldan luokiksi. Nama luokat muodostavat alaluokat, jotka ni-
metaan kuvaavalla tavalla. Alaluokkia yhdistelemalla taas luodaan paaluokat.
Nain ollen luokittelussa aineisto tiivistyy, kun yksittaisia tekijoita sisallytetaan laa-
jempiin kokonaisuuksiin. (Kananen 2008, 94; Tuomi & Sarajarvi 2018, 92-93.)
Toteutin pelkistettyjen ilmaisujen ryhmittelyn ja alaluokkien muodostamisen teks-
tinkasittelyohjelmassa. Ylaluokkien muodostamiseksi tulostin ryhmitellyt ilmauk-
set ja niistd muodostetut alaluokat ja tyostin ylaluokkia sommittelemalla alaluok-

kia erilaisiin ryhmiin niin kauan, etta 10ysin luontevan tuntuiset ylaluokat. Taman
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jalkeen ryhmittelin pelkistetyt ilmaukset ja alaluokat viela tekstinkasittelyohjel-

massa muodostuneiden ylaluokkien alle. Kuviossa 2 esitdn esimerkin sisal-

Iobnanalyysin tasta vaiheesta.

Fyhmitellyt pelkistetyt iimaukset

Alaluokat

Ylaluokat

Lapinakywyys tuotisiden alkuperan subteen.
Werotuksen muuttsrminen [Shituotantoa swosiaksi.
Kaswisruwsn kaytin edisiZminen.

Wailuttawiin ja helposti skaalautuwiin keinodhin kes-
kittyminen hiljalanjEljen vdhemimisessa.
Rajoitukset lentdmisesn, kulutuksesn, pakkaus-
mLCiin YT

Koulutus ja tukd maihin, joissa ongelma suurin.
Faatiksentecssa huomiokiaan vahdosaiset, ter-
wveyskysymykset ja kavpunkien ulkopuclslla asuvst.
Werotus.

Rajoitukset.

Lainsaadanto

¥rpdristoteknologiainnowcinnin rahoius.
Lentowsron kiytiddnotio.

Lahiliikurtapaikdojen lisasminen.
Kaupunkisuwnnittelu yrngdristdongelmat huomioi-
den.

Riajat yrity=toiminnalle.

limastowakuttarmisen suuntaaminsn nithin maihin,
jotka saastuttavat eniten.

Kaohtuullisen hintaiset wudet yroparistiystivilliset
waihipshdot tuotizille @ palveluillz

Yhieiskunnalliset paatokset
ja teot ymparistdongelmien
ratkaisemiseksi.

Juwrisyihin puutturninen.

htsiskunnallisiin syihin puuttuminen
Whtsiskunnalliset muutoksst

Laajat muutoksst yhisiskunnasss
limasto-cngelmizn ratkaizeminen.

Faras spu asiciden laittarminen kuntoon, vaikks va-
han kemrallaan

Kartaittamalls miten wol puuttua juurisyihin, Missa
3 miten an jarkevi3 toimis.

Lopettzmala yhiteiskunnalisten ocngeimisn psylalo-
gisointi

Teot ahdistuksen juurisyiden poistamiseksi
Ratkaizamalla ilmasiokysymys.

Ymparistoongelmien juuri-
syihin puuttuminen

Selleat toimintachjest, joilla vihennstasn ylosibdi-
den taskkaa ympinsion pelsstamisaeksi.

Sallaisten chjeiden antaminen imastonmuuetoksen
torjumisesn, jotks efvat vasdi Bkas voimavarojs i
slamanmuutolesia

Toimivien ja helppajen arjen ratkaisuiden tiedotus.
Mewvot tulevaisvuden turvaamiseksi.

Selkeat ohjeet siihen mits woi tzhda itse.
Toimirtamahdollisuuksien esittirminen.

Dpetusta esim. kasvisruokien valmistuksessa
Tydkalut parermpiin arjen paStoksiin,

Tieto eri elamanshueits koskavista ympanstdysta-
vallisists vaihtoshdoists

Kaonkresttis=t muwuickset j3 toimintaidest omassa
=lamdssa tai yhiteisdssa toteutettaviksi.
Honkreettisten toimien esiintuominan.

Erilaisten vaikuttamis mahdollisuuk=ien esin tuomi-
men.

Tistoa tekojen vakuttsvuudests.

Tiedon levittiminen toirmintamshdollisusksisia.
Tiedon Es33minen aihessta: Miten arjessa woi vai-
kuttsa, eri asioiden ymparistivaikutusten suhisuta-
minen ioisiinsa.

Tieto s#ta, =fta itse woi tehdd asioia.

Tiedon Es33minen ympanstoysiavaliisists el5maEn-
tavaists.

Mitk5 slintswat ovat haitallisimpiz ymipdrisiiiiz.

Konkreettiset ohjeet ympa-
ristoystavilliseen toimin-
taan

Rakenteelliset muu-
tokset ymparistdon-
gelmien ratkaise-
miseksi

KUVIO 2. Esimerkki sisalldnanalyysin etenemisesta
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Ryhmittelyn jalkeen seuraa aineiston abstrahointi, eli kasitteellistaminen. Tama
tarkoittaa sita, etta tiivistetysta aineistosta erotetaan tutkimuksen kannalta olen-
nainen tieto. Tasta tiedosta muodostetaan teoreettisia kasitteita. Abstrahointi ete-
nee kasitteiden muodostamisesta johtopaatoksiin. (Kananen 2008, 94; Tuomi &
Sarajarvi 2018, 93.) Teoriaohjaavassa sisallonanalyysissa abstrahointivaiheessa
aineistosta saatu tieto liitetdan teoreettisiin kasitteisiin (Tuomi & Sarajarvi 2018,
98).

Viimeisena vaiheena aineiston analysoinnin jalkeen on tulosten selittdminen ja
tulkitseminen. Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2009, 229) mukaan tulkin-
nalla tarkoitetaan analyysin tulosten pohtimista ja omien johtopaatosten teke-
mista. Heidan mukaansa aineiston tulkinta voidaan nahda analyysissa esiin
nousseiden merkitysten selkiyttamisena ja pohdintana. Tutkimuksen tuloksista
tulisi pyrkia muodostamaan synteeseja, jotka kokoavat yhteen paaseikat ja anta-

vat vastauksia asetettuihin tutkimusongelmiin (Hirsjarvi ym. 2009, 230).

6.7.2 Maarallinen analyysi

Sain yhteistydkumppaniltani aineiston valmiiksi Excel -muotoisena. Valmista ai-
neistoa kasittelin Tixel -ohjelmalla, koska se oli tdssa tilanteessa ainoa analyy-
siohjelma, jonka kayttoon olin saanut koulutusta. Ennen aineiston kasittelya Tixel
-ohjelmalla, minun oli koodattava suuri osa analysoitavista vastauksista sellai-

seen muotoon, etta kykenin niita Tixelilla kasittelemaan.

Tilastokasittelyn peruslahtokohtana on, etta tilastoyksikko saa yhden arvon muut-
tujalla. Joissain tilanteissa sellaiset kysymykset ovat tarkoituksenmukaisia, joissa
vastaajan on mahdollista valita useita vaihtoehtoja. Talldin paras menettely vas-
tausten koodaamiseen on se, ettd muuttuja voi saada useampia arvoja. Tallaista
muuttujaa kutsutaan multiresponse- eli monivastausmuuttujaksi. (Manninen
2004, 14.) Omassa aineistossani kysymyksista kaksi, eli kaikki Tixel -ohjelman
avulla analysoitavat kysymykset olivat sellaisia, joissa vastaajalla oli mahdolli-
suus valita useita vaihtoehtoja. Nain ollen tallensin naiden kysymysten vastauk-
set multiresponse -muuttujina. Tama oli tydvaiheena varsin aikaa vieva, ja paasi

hieman yllattamaan tyolaydellaan.
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6.8 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tieteellisen tutkimuksen tulee olla objektiivista. Kanasen (2008, 121) mukaan ob-
jektiivisia havaintoja ei kuitenkaan ole olemassa, silla tutkijan menetelma valin-
nat, tutkimusasetelma seka metodologinen osaaminen ja mahdolliset tutkimus-
menetelmiin liittyvat virheet voivat vaikuttaa tuloksiin. Hanen mukaansa myas tut-
kijan ennakkoluulot, uskomukset ja arvostukset voivat vaikuttaa tuloksiin. Kana-
nen (emt.) esittaakin, etta tutkimuksen objektiivisuus syntyy subjektiivisuuden tie-
dostamisesta. Olen tassa opinnaytetydssa pyrkinyt erityisesti sisallon analyysia
tehdessa huomioimaan kriittisesti omat tulkintani ja nakemykseni aiheesta. Kay-
tinkin luokitteluvaiheessa paljon aikaa omien tulkintojeni reflektointiin ja vaihtoeh-

toisten hahmottamistapojen kokeilemiseen.

Tutkimusta tehtaessa tutkijan mieli voi toimia valikoivasti, tiedostamattomasti tai
tietoisesti. Tama voi johtaa siihen, etta tutkija huomio vain tietyntyyppisen aineis-
ton, joka kenties liittyy ennakkonakemyksiin, hypoteeseihin tai mahdolliseen teo-
riaan. Nain ollen tutkija voi tiedostamattaan etsia vahvistusta jo olemassa olevalle
nakemykselleen. (Kananen 2008, 122.) Taman opinnaytetydn valmis aineisto es-
taa osaltaan sita, etta tutkijana olisin valikoinut aineiston keruuvaiheessa vain tie-
tyntyyppista aineistoa tai vaikuttanut tiedostamattomasti vastaajien toimintaan.
Analyysiin paatyivat kaikkien tutkimuksen kohderyhmaan kuuluvien jattamat vas-

taukset kahta hairikkovastaukseksi tulkittua lukuun ottamatta.

Virhemahdollisuuksia liittyy myds informanttien ja tutkijan erilaisiin tapoihin kayt-
taa kieltd, ymmartaa asioita ja hahmottaa todellisuutta (Kananen 2008, 121).
Tassa opinnaytetydossa tehdyt mahdolliset virhetulkinnat liittyvat nakemykseni
mukaan suurimmaksi osaksi juuri tahan. Kirjoitetut vastaukset ovat joidenkin vas-
taajien kohdalla olleet hyvin niukkasanaisia ja monitulkintaisesti kirjoitettuja. Kun
vastaukset ovat kirjoitetussa muodossa niista puuttuu kokonaan paljon tietoa va-
littava sanaton viestinta. Toisin kuin haastattelutilanteessa, minulla ei ole ollut

mahdollisuutta kysya informantilta lisatietoja tai tarkennuksia.
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Eras mahdollinen virhetulkintojen lIahde tassa tutkimuksessa on se, etta kysely-
lomakkeessa oli kolmannessa analysoitavassa kysymyksessa kaytetty termia il-
mastoahdistus termin ymparistdahdistus sijaan. Kahdessa ensimmaisessa kysy-
myksessa kaytettiin termia ymparistdahdistus. On mahdollista, etta jotkut vastaa-
jat ovat jattaneet vastaamatta kysymykseen taman vuoksi tai jattaneet vastauk-
sistaan pois jotain mika olisi voinut olla oleellista selvitettaessa laajemmin ympa-
ristdbahdistukseen liittyvia ajatuksia. Toisaalta kuitenkin ilmastoahdistus voidaan
nahda osana ymparistdahdistuksen ilmiota, joten vastaukset siihen, miten ilmas-
toahdistusta voitaisiin lievittaa, ovat mielestani kayttokelpoisia myos ymparisto-

ahdistusta pohdittaessa.

Tutkimuksen luotettavuudesta puhuttaessa kaytetdan termeja validiteetti ja relia-
biliteetti. Validiteetti Kanasen (2008, 123 — 124) mukaan tarkoittaa sita, etta tut-
kitaan sita mita pitaakin tutkia ja reliabiliteetti tulosten pysyvyytta eli toistetta-
vuutta. Han myo0s esittaa, etta validiteetin soveltaminen laadulliseen tutkimuk-
seen on haasteellista, silla aineiston tulkintaan vaikuttaa aina tutkijan henkilokoh-
tainen ja ainutlaatuinen kokemuspiiri ja nakemys ilmiosta. Kanasen (emt., 124)
mukaan laadullisen tutkimuksen ajallista pysyvyytta voi haitata ilmion luonnolli-
nen muuttuminen. Kyselyn ja taman tyon valmistumisen valisena aikana maail-
maa kohtasi koronaepidemia. On mahdollista, ettd tdman kokemuksen jalkeen

kyselya toistettaessa myds tulokset olisivat erilaisia.

Makela (1990) esittaa Kanasen (2008, 124) mukaan, etta laadullisen tutkimuksen
reliabiliteettia voitaisiin arvioida aineiston riittdvyyden, analyysin kattavuuden ja
analyysin arvioitavuuden ja toistettavuuden kautta. Kattavuudella tarkoitetaan
sita, etta tutkija huomio koko aineiston, eika perusta tulkintojaan satunnaisiin ai-
neiston osiin. Analyysin arvioitavuus ja toistettavuus taas tulevat esiin siina, miten
eri vaiheet ja tulkinnat on dokumentoitu. Laadullisen opinnaytetyén laadukkuu-
teen voi pyrkia huolellisella dokumentaatiolla ja huomioimalla analyysissa mah-
dollisimman monenlaiset tulkinnat. (Kananen 2008, 125-128.) Olen dokumentoi-
nut analyysin eri vaiheet sahkdiseen muotoon, jotta analyysi on arvioitavissa. Jos
vastaukset ovat olleet monitulkintaisia olen ottanut huomioon ne mahdolliset tul-

kinnat, jotka olen itse vastauksista [oytanyt.
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7 TULOKSET

7.1 Vastaajat

Tassa opinnaytetyossa on tarkasteltu kyselyyn vastanneiden korkeakouluopiske-
lijoiden vastauksia. Vastaajista yhteensa 329 oli korkeakouluopiskelijoita. Kor-
keakouluopiskelijoista 14% kertoi opiskelevansa ammattikorkeakoulussa ja 87%

yliopistossa. Kaksi vastaajista kertoi opiskelevansa molemmissa.

Vastaajista enemmistd (251 henkil6a) kertoi syntyneensa vuosien 1991 ja 2000
valilla. He olivat siis kyselyyn vastatessaan noin 19 — 28 —vuotiaita. 58 vastaajaa
kertoi syntyneensa vuosien 1981 ja 1990 valilla. Tama vastaajaryhma oli kyselyn
toteuttamisaikana noin 29 — 38 —vuotiaita. 1970 vuonna tai sita aikaisemmin oli
syntynyt 12 vastaajista ja vuosien 1971 ja 1980 valilla 8 vastaajista. Nain ollen

vastaajista yhteensa 20 oli 39 —vuotiaita tai sita vanhempia.

Syntymavuotesi %

1971-1980 [ 2

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

KUVIO 3. Vastaajien ikdjakauma syntymavuoden mukaan

Kyselyyn vastanneista korkeakouluopiskelijoista suurin osa (80%) kuvasi sanan
"ymparistdahdistus” kuvaavan tuntemuksiaan ekokriisin suhteen vahintaan jos-
sain maarin. Erittdin hyvin sen kertoi kuvaavan tuntemuksiaan 24% vastaajista,

melko hyvin 31% vastaajista ja jossain maarin 25% vastaajista. 10% vastaajista
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ilmoitti, ettei sana kuvaa heidan tuntemuksiaan lainkaan. Samaten 10% vastaa-
jista ilmoitti ettéa "ymparistdahdistus” sanana ei juurikaan kuvaa heidan tuntemuk-

siaan.

Miten hyvin mielestasi sana "ymparistdahdistus"
kuvaa tuntemuksiasi ekokriisin suhteen? %
erittain hyvin I 24
melko hyvin e
jossain madrin I 25
ei juurikaan [N 10
eilainkaan [N 10

0 5 10 15 20 25 30 35

KUVIO 4. Miten vastaajat kuvasivat ymparistdahdistuksen kuvaavan tuntemuksi-

aan.

7.2 Minka asioiden vastaajat kokivat auttavan ymparistoahdistukseen

Kysymykseen siita, millaiset teot vastaajia auttavat lieventdmaan ymparistdoah-
distusta tai pitamaan sen kokonaan poissa vastasi 312 vastaajaa. Kysymyksessa
oli mahdollista valita useampia vaihtoehtoja. Kysymykseen oli myds mahdollista

jattaa avoin vastaus. Nain oli tehnyt vastaajista 29 henkiloa.
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Jos tunnet ymparistoahdistusta, millaiset asiat auttavat
sinua vahentamaan ymparistdahdistusta tai pitamaan
sen kokonaan poissa? %

Ympiristdn hyviksi jonkun asian tekeminen [l 67
Muutan kulutustottumuksiani [T 64
Luonnossa liikkuminen [ 46
Positiiviset uutiset ymparistoon liittyen [ 24
Tiedon etsiminen aiheesta ja ratkaisuista [ 40
Ystivien ja perheenjasenten kanssa keskustelu [T 39
Toisten ihmisten esimerkki [ 35

Se, ettd teen jotain ihan muuta [ 30
Yhteiskunnalliseen tai poliittiseen keskusteluun I 2

osallistuminen

Se, ettd yritdn sulkea asian kokonaan pois I 27

mielestani

Pyrkimys edistaa sukupolvien valistd keskustelua I
ilmastosta

Tieto siitd ettd muutostoiveeni kuullaan ja siita I 23
vélitetddn

Osallistuminen ympéristojarjestojen toimintaan [ 20

Tunteiden kasittely esimerkiksi keskusteluryhmiin e 0
tai tapahtumiin osallistumalla

Jokin muu, mika [ 9
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KUVIO 5. Millaiset asiat auttavat vastaajia lievittamaan tai poistamaan ymparis-

toahdistusta.

Suurimpana ymparistdahdistusta lievittavana seikkana vastauksissa nousi esiin
teot ympariston hyvaksi, jonka vastaajista 67% koki lievittdvan tai poistavan ym-
paristoahdistusta. Myos omien kulutustottumusten muuttaminen nousi esiin ym-
paristdahdistuksen lievittdjana. Taman vaihtoehdon oli vastaajista valinnut 64 %.
Runsaasti kannatusta saivat myos vastausvaihtoehdot: luonnossa liikkuminen
(46% vastaajista) ja positiiviset uutiset ymparistoon liittyen (44% vastaajista).
Myds ystavien ja perheenjasenten kanssa keskustelu (39% vastaajista) ja mui-
den ihmisten esimerkki (35% vastaajista) koettiin ymparistdahdistusta poistaviksi
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tai lievittaviksi tekijoiksi. Valmiista vastausvaihtoehdoista vahiten vastauksia ke-
rasi vaihtoehto "tunteiden kasittely esimerkiksi keskusteluryhmiin tai tapahtumiin

osallistumalla”, jonka oli valinnut 10% vastaajista.

Kysymykseen oli jatetty 29 avointa vastausta, jossa vastaajat kertoivat, millaiset
asiat olivat auttaneet heita lievittamaan ymparistoahdistusta tai pitamaan sen ko-
konaan poissa. Monet vastauksista liittyivat jollain tapaa kysymyksessa tarjolla
olleisiin valmiisiin vastausvaihtoehtoihin, joihin vastaaja oli jattanyt tarkentavia
kommentteja. Vastauksissa korostuivat toimiminen ympariston hyvaksi, etaisyy-
den ottaminen aiheeseen, tiedon hakeminen ja eri nakokulmien ottaminen, itse-
reflektion seka tunne- ja tietoisuustaitojen harjoittaminen seka tilanteen hyvaksy-
minen. Muutama vastaajista oli nostanut esiin ahdistukseen auttaviksi keinoiksi

luovat toiminnot seka kokemuksen kuulluksi tulemisesta.

Ymparistoahdistusta helpottava ympariston hyvaksi toimiminen nayttaytyi vas-
tauksissa erilaisina arjen tekoina, ymparistéaktivismina ja muina ymparistonsuo-
jeluun tahtaavina toimina. Arjen tekoina tuotiin esiin kierrattdaminen, lentamisen
vahentaminen ja markkinoihin vaikuttaminen kulutusvalintojen kautta. Myo0s
luonnonsuojelualueiden tukeminen tuotiin esiin ymparistdahdistuksen lievitta-

jana.

Moni vastaajista kertoi ymparistdahdistuksen lievittamiskeinoksi etaisyyden otta-
misen ymparistoaiheisiin. Erityisesti sosiaalisen- ja perinteisen median ymparis-

tdaiheisten sisaltdjen kaytdn rajoittaminen nousi vastauksissa esiin.

Kun ahdistus on todella pahana, lakkaan hetkeksi seuraamasta ym-
péristbaiheisia uutisia tai somepdéivityksid. Tamé tuntui pitkédén fak-
tojen vélttelyltd, mutta tiedostan nyt, etté ahdistuksen iskiessé paélle
on parempi ottaa hetkeksi etéisyyttd asiaan, jotta osaan tauon jal-
keen taas toimia produktiivisesti ymparistén puolesta ja uskoa ja
suhtautua esimerkiksi kauhukuviin Kriittisemmin.

Eraaksi ahdistuksen helpottamiskeinoksi vastaajat nostivat tiedon hakemisen ja
eri nakokulmien ottamisen. Tata toteutettiin mm. erilaisten nakemysten kuulemi-
sella, positiivisten ilmastouutisten lukemisella ja asioihin perehtymisella. Yhta
vahvana ymparistdahdistukseen helpotusta tuovana teemana esiin nousi myos

itsereflektion seka tunne- ja tietoisuustaitojen harjoittaminen. Vastaajat kertoivat
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mm. harjoittelevansa muutoksen ja kuolevaisuuden hyvaksymista ja keskitty-
vansa nykyhetkeen. Oman toiminnan ja sen rajallisuuden tarkastelu nousi myds

esiin vastauksissa.

Oman toimintani pohtiminen. Mitd teen nyt, mitd koen ettd voisin
tehdd enemmén. Ja tdssd oman eldméntilanteeni huomioiminen, eli
realistisesti tilanteen tarkasteleminen.

Eraana teemana ymparistdahdistukseen auttavaksi keinoksi vastaajat olivat tuo-
neet esiin tilanteen hyvaksymisen sellaisena kuin se on. Naissa vastauksissa
vastaajat kertoivat ymparistdahdistusta lievittavan mm. uskon siihen, etta elama
maapallolla jatkuu jossain muodossa, vaikka inhimillinen elama paattyisi.
Eraassa vastauksessa katastrofi nahtiin vaistamattomana, mutta sen nahtiin voi-

van luoda tilaa paremmalle.

Nihilismi ja ei-ihmiskeskeinen ajattelu, me ollaan lopulta vaan yksi laji ja
aiheutettu tilanne itse, joten ihmisten hédviéminen/radikaali véheneminen
tuntuu tavallaan oikeudenmukaiselta ajatukselta. vaistaméatdén katastrofi
voi my6s synnyttéé tilaa paremmalle yhteiskuntajérjestykselle.

7.3 Millaisia asioita toivottiin jarjestettavaksi?

Kysymykseen siita, millaisia asioita vastaaja toivoisi jarjestettavaksi, jotta ympa-
ristbahdistus helpottuisi oli vastannut korkeakouluopiskelijoista 288 vastaajaa.
Kysymykseen oli mahdollista valita useita vastausvaihtoehtoja. Tassa kysymyk-

sessa ei ollut avoimen vastauksen mahdollistavaa vastausvaihtoehtoa.
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Millaisia asioita toivoisit jarjestettavaksi, jotta
ymparistdéahdistus helpottuisi? %

toimintamahdollisuuksia [ 67

mahdollisuus pohtia omia eldmanarvoja, itselle
sopivia arvojen mukaisia tekoja ja niiden esteita

aiheen kasittely ymparistouhkiin erikoistuneen I s

ammattilaisen johdolla

I—— s3

tyovalineitd omien tunteiden tunnistamiseen ja
niiden kohtaamiseen ohjatusti

aiheen kisittely yhdessa vertaisten kanssa [ 27

mahdollisuus auttaa toisia ymparistéahdistuneita ja e
keskustella yhdessa tunteista

P 2

varautumis- ja selviytymisvalmennusta [ 23

aiheen kisittely mielenterveysammattilaisen johdolla [ 19

mahdollisuus kisitell3 asiaa taiteen keinoin [ 16

paivystdva puhelin tai chat, johon voisi ottaa
yhteytta jos oikein ahdistaa
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KUVIO 6. Millaisia asioita vastaajat toivoisivat jarjestettavaksi ymparistdahdistuk-

sen lievittamiseksi.

Suurimman kannatuksen oli saanut vastausvaihtoehto toimintamahdollisuuksia,
jonka oli valinnut vastaajista 67%. Vastaajista 53,1% toivoi mahdollisuuksia poh-
tia ohjatusti omia elamanarvoja, itselle sopivia arvojen mukaisia tekoja seka nii-
den esteita. Kolmanneksi eniten vastaajat toivoivat mahdollisuutta kasitella ai-
hetta ymparistouhkiin erikoistuneen ammattilaisen johdolla. Tata vaihtoehtoa toi-
voi vastaajista 45,5%. Vaihtoehdot "tydvalineitd omien tunteiden tunnistamiseen
ja niiden kohtaamiseen ohjatusti” (28%) seka "aiheen kasittely vertaisten kanssa”
(27%) saivat lahes yhta paljon kannatusta. Varautumis- ja selviytymisvalmen-
nusta toivoi 23 % vastaajista. Mielenterveysammattilaisen johdolla aihetta toivoi
paasevansa kasittelemaan vastaajista 19 % ja taiteen keinoin mahdollisuuksia
kasitella asiaa toivoi 16 % vastaajista. Vahiten vastaajat toivoivat jarjestettavaksi
paivystavaa puhelin tai Chat -palvelua, johon voisi ottaa yhteytta ahdistuksen ol-
lessa oikein voimakasta. Tatakin vaihtoehtoa oli kuitenkin toivonut vastaajista
10%.
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7.4 Vastaajien ajatuksia muista ymparistoahdistukseen auttavista asi-

oista

Kyselyyn vastanneista korkeakouluopiskelijoista 103 oli vastannut avoimeen ky-
symykseen, jossa pyydettiin vastaajia kertomaan milla muilla keinoilla ilmastoah-
distusta voitaisiin vahentaa. Kysymyksenasettelu poikkesi kyselyn muista kysy-
myksista, joissa puhuttiin ymparistdahdistuksesta. Vastausten laatu vaihteli mo-
nitulkintaisista varsin niukkasanaisista vastauksista kuvailevampiin parin kappa-
leen vastauksiin. Sisallonanalyysi taman kysymyksen vastausten osalta oli mie-

lestani haasteellinen juuri monien vastausten monitulkintaisuuden kautta.

Sisallonanalyysissa nousi esiin luokittelun jalkeen, etta vastaajien esittamat ah-
distukseen auttavat asiat olivat jaoteltavissa karkeasti kolmeen ryhmaan. Ensim-
maisessa ryhmassa olivat yksilétason ahdistusta lievittavat keinot. Toisessa ryh-
massa ahdistus lievittyi ihmisten valisissa suhteissa tapahtuvien asioiden seu-
rauksena. Kolmannessa ryhmassa ahdistusta lievittivat yhteiskunnallisella tasolla
tapahtuvat asiat.

Miten ymparistdahdistusta voisi
lievittaa?

Yksilon keinot Ilhmisten Yhteiskunnallisen

vilisessa tason asiat
*« Oman _ toiminnassa
suhtautumisen tapahtuvat « Paattdjien

tarkastelu ja : suhtautuminen j
d o | ja
uudelleen arviointi asiat toiminta

« Kahden tason i
cToivonje " Rekeniectlied
harjoittaminen uottamuksen Aristo i

. Henlkil'dkohtaiset y“ép“am.i"e" ?;E:ir;setmozjsnegkeslimlen
teot ympariston ja tukeminen
hyvaksi « Sosiaalinen

« Yhteiskunnallinen tuki

vaikuttaminen

KUVIO 7. Vastauksissa esiin nousseita ymparistdahdistuksen lievittamisen kei-

noja.
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7.4.1 Yksilon kaytossa olevat ymparistoahdistusta helpottavat keinot

Vastaajien esiin tuomat yksilon kaytettavissa olevat ymparistdéahdistusta helpot-
tavat keinot jakaantuivat neljagan ryhmaan. Nama ryhmat olivat oman suhtautu-
misen tarkastelu ja uudelleen arviointi, ymparistbongelmaan kohdistuva kahden
tason nakokyvyn harjoittaminen, henkilokohtaiset teot ymparistdongelmien lievit-

tamiseksi seka osallistuminen yhteiskunnalliseen vaikuttamiseen.

Oman suhtautumisen tarkasteluun ja uudelleenarviointiin kuuluivat vastaa-
jien mukaan tilanteen hyvaksyminen, tunnetaitojen harjoittaminen seka oman toi-
minnan reflektointi ja oman rajallisuuden hyvaksyminen. Oman toiminnan reflek-
tointi ja oman rajallisuuden hyvaksyminen oli naista vastaajien keskuudessa ylei-

sinta. Eras vastaajista kuvasi tata seuraavin sanoin:

Keskustelu ja pohdinta oman itsensd kanssa ja sen hyvéksyminen,
elté tekee sen minké pystyy. Muiden vastuita ei voi eikéd saa ottaa
liikaa omille harteille.

Kun vastaajat kertoivat kahden tason nakokyvyn (kts. sivu 25) tuovan helpo-
tusta ymparistdahdistukseen, he kuvasivat seka asioiden tarkastelua monesta
nakokulmasta, etta luotettavan tiedon hankkimisen merkitysta. Erityisesti luotet-
tavan tiedon merkityksellisyys korostui vastauksissa. Myds huonojen uutisten
ajoittainen rajaaminen nousi vastauksissa esiin. Vastaajat kuvasivat kahden ta-

son nakokyvyn harjoittamista seuraavin tavoin:

Vaihtoehtojen ja ratkaisumahdollisuuksien nédkeminen. Kannattaa ai-
nakin rajata "pahojen uutisten" mééréé. Ei tarvi lukea jokaista kau-
hukuvaa maalaavaa otsikkoa. Myds ldhdekritiikki kannattaa huomi-
oida - lehdet myyvét rajuilla otsikoilla. Ei kannata ottaa jokaista kau-
hukuvaa varmana tulevaisuutena, vaan muistaa, ettd meilld on myés
keinot sen estadmiseksi.

Lukemalla itse ympéristéraportteja median tulkintojen sijaan. Sivun
mittaiseen artikkeliin ei mitenkaén saa tiivistettya tyhjentévéasti mo-
nien Kymmenien sivujen mittaisia raportteja ja lopputuloksena on tur-
han usein vaarinymmarryksia ja liioitteluja.
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Oman ilmastotietouden lisddminen monipuolisesti eri ldhteisté ts. yh-
den totuuden vélttdminen, oman toiminnan ja ympé&ristén kuormitta-
vuuden vélisen symbioosin pohtiminen, kriittinen mutta samaan ai-
kaan neutraali suhtautuminen.

Yksilon kaytossa olevista ymparistoahdistusta lievittavista keinoista monien vas-
taajien vastauksissa nousi esiin toiminta. Erilaiset toiminnan muodot olivat yksi-
IGllisista keinoista selkeasti suosituimpia. Toiminta jakaantui vastauksissa henki-
Iokohtaisiin tekoihin ymparistoongelmien lievittamiseksi, kuten esimerkiksi
arjen valintojen muuttamiseksi ymparistoystavallisemmiksi ja yhteiskunnalliseen
vaikuttamiseen tahtaaviin tekoihin. Naista yhteiskunnalliseen vaikuttamiseen
tahtaavat teot, kuten ymparistojarjestojen toimintaan osallistuminen, poliittinen
vaikuttaminen ja vaikutusmahdollisuuksien vahvistaminen esiintyivat monissa
vastauksissa ja vastaajat kuvasivat niiden lievittavan ymparistdahdistusta. Vas-
taajat kuvasivat yhteiskunnalliseen vaikuttamiseen tahtaavia tekoja esimerkiksi

seuraavin sanoin:

Aktivismi ja yhdessé toimiminen on parasta lééketta ilmastoahdistuk-
seen. Olen jarjestossé toimiessani saanut pohtia asioita yhdessé sa-
manmielisten, osaavien ja asiantuntevien ympéaristéliikkeen toimijoi-
den kanssa. Tietoisuuteni maailman tilasta, mutta toisaalta myés ak-
tivismista viridvéa toivo on lisdéntynyt.

Matalan kynnyksen mahdollisuuksia osallistua jérjestétoimintaan.
Haluaisin ettéa erilaisia vaikuttamismahdollisuuksia tuotaisiin enem-
mén esille ja innostettaisiin ihmisid mukaan erilasiin toimintoihin,
Joilla hillitéan ilmastonmuutosta.

Konkreettisilla keinoilla, joilla voi auttaa ympéristéa. Esimerkiksi jar-
Jesto- tai vapaaehtoistoiminta, jossa tehddén konkreettisia asioita,
kuten roskien kerdémistéa tai ihmisten valistamista ympéristbasioista.
Liséksi poliitikoihin aktiivinen vaikuttaminen.

7.4.2 lhmisten valisissa suhteissa esiintyvat keinot

Vastaajien esiin tuoman ihmisten valisissa suhteissa esiintyvat ymparistoahdis-
tusta helpottavat keinot jakaantuivat toivon ja luottamuksen yllapitamiseen ja tu-
kemiseen sekad sosiaaliseen tukeen. Osittain naiden teemojen voidaan nahda

kietoutuvan yhteen. Toivoa ja luottamusta tulevaisuuteen vastaajat esittivat
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tukevan mm. tiedon siita, etta asioille todella tehtaisiin jotain, paattajat suhtautui-
sivat vakavasti ymparistdongelmiin ja toimisivat toivoa luovalla tavalla. Myds suu-
rempien yhteisojen esimerkit ymparistoystavallisesta toiminnasta koettiin toivoa
ja luottamusta luoviksi. Toivon ja luottamuksen tukeminen esiintyi vastauksissa

muun muassa seuraavilla tavoilla:

-- Lis&ksi kaipaisin enemmaén uutisia joissa puhutaan toivosta, mah-
dollisuuksista ja ratkaisuista.

Etta saisi varmuuden siita ettéd esimerkiksi kuolen vanhuuteen enké
siihen etté yhteiskunta kaatuu kun olen 40.

Térkeinta olisi saada laajempaa toivoa syntyméén ja siihen taytyy
edeté valtaa pitavien johdolla.

Sen tietdminen, etta itse voin tehdé asioita ja ettd suuremmat yhtei-
SOt tekevét asioita ympé&ristén hyvéksi auttaa.

Nuoria pitéisi lohduttaa ja turvallisuus ja turvallisuudentunne pitéisi
turvata.

Sosiaalinen tuki puolestaan nayttaytyi opiskelijoiden vastauksissa paaasialli-
sesti erilaisina keskustelutuen muotoina ja sen nakemisena, etta muutkin tekevat
toimia ymparistdongelmien lievittamiseksi. Lisaksi vastauksista nousi esiin viit-
teitd myos siita, ettd ymparistdéahdistusilmiota toivottiin tunnustettavaksi laajem-

malti.

Keskustelutuen osalta vastauksissa nousi esiin mielenterveyden asiantuntijoiden
yhteistyd ymparistdasiantuntijoiden kanssa keskustelutukea jarjestettdessa.

Myos vertaistuki nousi esiin.

Keskustelua mielenterveyden ja ympéristoasiantuntijoiden kanssa.
Chat voisi olla muutaman péivén viikossa auki muutama tuntina.

Mielenterveys- ja ympéristbasiantuntijoiden vahva yhteistyb keskus-
telutuen jarjestémisessé. — — Kaipaisin erityisesti tutkittuun faktatie-
toon liittyvid keskusteluryhmié, joissa voisin oppia argumentoimaan
tosiasioihin vedoten esim. metsien hakkuiden vdhentdmisen puo-
lesta. Témé auttaisi asiasta keskustelemista hyvin vastakkaisesti,
Jopa populistisesti suhtautuvien tuttavien ja lédheisten kanssa. Minulla
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el ole ympéristéalan koulutusta, joten koen olevani aika neuvoton
keskustellessani iimastoasioista itsedni paljon vanhempien ihmisten
kanssa, jotka eivdt ymmérréa, kuinka Kiire ilmastonmuutoksen pyséyt-
tédmiselld on.

Vertaistuki voisi auttaa siind mielessé, ettd esim kulutukseen liitty-
vissé vaikeissa muutoksissa olisi apua ja vertaistukea saatavilla.

Monissa vastauksissa nousi esiin se, etta vastaajat toivoivat nakevansa ymparil-
laan esimerkkeja muiden tekemista teoista ympariston hyvaksi. Vastaajat kuva-
sivat tata alla olevin esimerkein. Ensimmaisessa esimerkissa on havaittavissa
vastaajan nakemysta siita, etta vastaaja kokee ymparistdbongelmiin puuttumisen

olevan kokonaan nuorten harteilla.

Tilaisuuksia, joissa muutkin oftaisivat vastuun ja toimisivat ilmaston
muutoksen ehkéisemiseksi, kun me nuoret, jotka jo ahdistukseen
asti huolehdimme omasta ilmastotaakastamme.

Ekotapahtumien jérjestémisella, ettd voisi néhdé kuinka moni muu
on halukas vaikuttamaan

Se, etté kaikki ottaisivat asian vakavasti ja tekisivét jotain.

Né&kisi konkreettisesti, etté asioihin puututaan ja halutaan muutosta
kohti kestdvampééa kuluttamista ja elaméntapaa.

7.4.3 Yhteiskunnalliset ymparistoahdistusta helpottavat keinot

Yhteiskunnallisen tason keinot puuttua ymparistdahdistukseen olivat vastausten
joukossa selkeasti suosituimpia. Nama vastaukset jakaantuivat niihin, joissa koh-
distettiin paattajien suhtautumiseen ja toimintaan odotuksia muutoksista ympa-
ristbongelmien ratkaisemiseksi seka niihin, joissa esitettiin laajempien rakenteel-

listen muutosten auttavan ymparistéahdistuksen helpottamisessa.

Paattdjien suhtautumisen ja toiminnan nahtiin olevan ymparistdahdistusta lie-
vittava tekija monessa vastauksessa. Paattavassa asemassa oleviin, kuten polii-

tikkoihin kohdistui osin tiukkasanaisiakin odotuksia siita, ettd nama tarttuisivat
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ymparistoongelmia lievittaviin tekoihin ja tata kautta osallistuisivat ymparistoah-
distuksen lievittamiseen. Vastaajat kuvasivat naita ajatuksia esimerkiksi seuraa-

vin tavoin:

Sillé etta politiikot kantaisivat vastuunsa ja tarttuisivat viijpyméttéa toi-
meen. Yksilbind kéytettdvissd olevat mahdollisuudet ympéristbah-
distuksen helpottamiseen ovat rajatut.

Se, etta paattajilta tulisi selkeita paatoksia ja toimintaohjeita jotka va-
hentéisivét yksilbiden taakkaa ympériston pelastamiseksi.

elté ne saatanan paéttéjat tekisivét jotain, eiké tarvitsisi olla niin huo-
lissaan.

Sillé, etta paattajét ja yritykset alkaisivat oikeasti tekeméaén paljon
enemmén ilmaston hyvéksi, koska oma panokseni ei yksindan pe-
lasta maailmaa.

Toisaalta vastaajien odotukset paattajien vastuunkantoa kohtaan nayttaytyivat
my0s toiveissa ohjaukseen ja johtajuuteen liittyen. Monet vastaajista nakivat sel-
keat ja konkreettiset ohjeet ymparistoystavalliseen toimintaan mahdollisuudeksi
helpottaa ymparistdahdistusta. Vastaajat toivoivat seka selkeita konkreettisia oh-
jeita ymparistdoystavallisten arjen valintojen tueksi, etta luotettavaa tietoa arjen
valintojen muodostamisen tueksi. Selkeiden ohjeiden koettiin vahentavan yksilon
kuormaa tilanteessa. Tata teemaa vastaajat kuvailivat esimerkiksi seuraavilla ta-

voilla:

Se, etta péaéttéjilta tulisi selkeité paatoksia ja toimintaohjeita, jotka
véhentéisivét yksilbiden taakkaa ympdéristén pelastamiseksi.

Selkeité ohjeita siihen mité itse voi tehda asioiden parantamiseksi ja
omantunnontuskan helpottamiseksi.

Joku tulisi ja kertoisi kuinka turvata oma ja tulevien lasten tulevaisuus
vaikkei siihen pysty itse téllé hetkelld vaikuttamaan.

--- Tieto ympéristélle ystavéllisisté vaihtoehdoista eri elaménalueilla.
Konkreettiset toimintaideat ja muutokset, joita tehdéd omassa eléa-
méssa tai yhteis6ssa.

Iso tietopakettisivusto, josta voisi saada luetettavaa tietoa erilaisista
ympéristoystavéllisistéd eldaméntavoista, koska ahdistusta aiheuttaa
sekin kun ei tiedd misté etsié luotettavaa tietoa vaikka tahtoisi tietoa
kartuttaa.
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Monissa vastauksissa tuotiin esiin, etta ymparistdahdistuksen helpottaminen
vaatii pohjimmiltaan ymparistoongelmiin puuttumista rakenteellisia muutok-
sia tekemalla. Ymparistdahdistuksen esitettiin olevan pikemminkin yhteiskunnal-
linen kuin yksilollinen ongelma. Vastauksissa myds oli tulkittavissa, etta vastaajat
kokivat pelkan ymparistdahdistuksen huomioimisen ilman ymparistbongelmiin

puuttumista hedelmattomana.

Jos tata "ahdistusta" halutaan tosiaan vahentaéa, ehké olisi paras
tehdé suoraan jotain syille, jotka sen takana ovat eiké vain voivotella,
ettéd "joo, ihmisid ahdistaa". Ahdistus itsesséén ei ole syy, vaan seu-
raus.

Oikeanlaisella politiikalla niin Suomessa, Euroopassa kuin muualla
maailmassakin. Lentdmisen, kulutuksen, pakkausmuovin ym. rajoit-
taminen poliittisin keinoin. Koulutusta ja tukea maihin, joissa on-
gelma on suurin. Kun ilmaston eteen tehdéén oikeasti téité, katoaa
myds ahdistus.

Ahdistuneille suunnatut keskustelukerhot ovat vain laastari omalle
hyvinvoinnille, eivitkéd muuta yhteiskunnallista syisté, joka tuottavat
lisdé ahdistusta.

Ahdistukseen tuskin auttaa tunteista puhuminen, jos ekokriisi jatkuu
kuitenkin samaa rataa. Kaipaan toimia, maailmanlaajuisesti ja péét-
téjien seké isojen yritysten johdon suunnilta.

lImastoahdistuksen helpottaminen ei itsessédén tunnu mielestani ko-
vin merkitykselliselté tai itseisarvoiselta — — Paras keino ilmastoah-
distuksen helpottamiseksi olisi se, ettéd asiat laitettaisiin kuntoon,
vaikka sitten véhéa véahélta.

Lopettaa yhteiskunnallisten ongelmien psykologisointi. Ongelmat
Johtuvat siité, ettei aseteta rajoja yritystoiminnalle, vaan se saa saas-
tuttaa ympaéristén.

Tulosten jaotteleminen kolmelle tasolle; yksilon kaytettavissa oleviin keinoihin,
ihmisten valisissa suhteissa ilmeneviin asioihin ja yhteiskunnallisen tason asioi-
hin on jossain maarin keinotekoista; useiden vastausten voitiin tulkita sisaltavan
elementteja kaikilta tasoilta. Tassa esitetyista tuloksista nousikin esiin myohem-
min erilaisia ymparistdahdistusta lievittavien keinojen teemoja, joita voitiin nahda

kaikilla kolmella tasolla. Naita kasittelen seuraavassa kappaleessa.
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8 JOHTOPAATOKSET

8.1 \Viisi esiinnoussutta teemaa kolmella eri tasolla

Vastauksissa nousi esiin ajatuksia siita, miten ymparistdahdistusta voitaisiin lie-
vittaa kolmella eri tasolla olevien keinojen kautta: yksilon omassa hallinnassa ole-
vien, ihmisten valisissa suhteissa tapahtuvien ja yhteiskunnallisten toimien
kautta. (KUVIO 7.) Yksilon omassa hallinnassa nahtiin olevan oman suhtautumi-
sen tarkastelun ja uudelleen arvioinnin seka ymparistbongelmiin kohdistuvan
kahden tason nakokyvyn (kts. s. 25) harjoittamisen. Yksilén nahtiin myds kyke-
nevan toimillaan vaikuttamaan ymparistdahdistukseen. Henkildkohtaisen toimin-
nan tasoina nahtiin henkilokohtaiset teot ympariston hyvaksi seka osallistuminen
yhteiskunnalliseen vaikuttamiseen. Ihnmisten valisissa suhteissa puolestaan nah-
tiin rakentuvan toivon ja luottamuksen yllapitamista ja tukemista. Sinne paikallis-
tui myds sosiaalinen tuki eri muodoissaan. Yhteiskunnallisella tasolla ymparisto-
ongelmia puolestaan lievitti paattajien asianmukainen suhtautuminen ja toiminta
ymparistoongelmien lievittamiseksi seka rakenteelliset muutokset ymparistoah-

distuksen juurisyyksi nimettyjen ymparistdbongelmien ratkaisemiseksi.

Pohtiessani naiden kolmen tason sisalla ilmenneitd vastauksia yhdessa aiem-
massa Kkirjallisuudessa esitettyjen ymparistdahdistusta lievittavien keinojen
kanssa esiin nousi vahvemmin viisi teemaa: toiminta, tunteiden kasittely, tuki,
tieto seka toivo. Nama teemat nayttaytyivat seka yksilon toiminnassa, ihmisten
valisissa suhteissa, ettd yhteiskunnallisella tasolla. Teemojen voitiin nahda ole-
van myotavaikutuksessa toisiinsa ja niita voitiin tarkastella useasta nakokul-
masta. Naiden teemojen taustalla nayttaytyi vahvana paine yhteiskunnallisiin

muutoksiin. Tata kuvataan tassa tydssa termilla rakenteellinen tyo.
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Tuki Toiminta

Ymparistoahdistuksen
llevittyminehn

Tunteiden Toivo
kasittely

Rakenteellinen tyo

KUVIO 8. Sisallén analyysissa esiin nousseet teemat

8.2 Toimintaa ja tunteiden kasittelya

Aiemmassa kirjallisuudessa on tuotu esiin, etta toiminta voi helpottaa ymparisto-
ahdistusta. Erityisesti muita auttamalla on mahdollista parantaa myés omaa hy-
vinvointia ja varsinkin luontoa suojeleviin aktiviteetteihin osallistumisen on todettu
voivan helpottaa oloa monin tavoin. (Pihkala 2018a, 37; Pihkala 2019, 12;
Clayton ym. 2017, 41, 44; Hayes ym. 2018, 9.) My0s tassa opinnaytetyossa eri-
laiset toiminnan muodot nousivat vahvasti esiin ymparistdahdistuksen lievittami-

sessa. Toiminnan, erityisesti ympariston hyvaksi toimimisen, omien kulutustottu-
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musten muuttamisen ja luonnossa liikkumisen todettiin olleen ymparistoahdis-
tusta lievittavia tai poistavia keinoja. Erilaiset toimintamahdollisuudet puolestaan
olivat eniten toivottuja ymparistoahdistuksen lievittamiseksi. Toiminta ymparisto-
ongelmien lievittamiseksi ja sen nakeminen muiden tekemana nahtiin myos mer-
kityksellisina toivoa luovina ja ymparistdahdistusta lievittavina tekijoina. Toimin-
taa ymparistdongelmien ratkaisemiseksi toivottiin myos paattajilta ja erilaisilta yh-
teisoilta. Tasta voidaan paatella, etta ymparistoahdistuksen lievittamiseksi on
paitsi tarkeaa jarjestaa erilaisia toimintamahdollisuuksia, niin myos toteuttaa ym-
paristda suojelevia tekoja esimerkiksi organisaatioiden tasolla yleisesti toivon luo-
miseksi. Tama ajatus on yhteneva Claytonin ym. (2017, 56) kanssa, jotka esitta-
vat, etta hyvinvointialojen ammattilaisten omissa organisaatioissaan toteuttamat
sitoutumista ja konkretiaa esiin tuovat toimet kestavan kehityksen mukaisissa toi-

missa luovat omalta osaltaan toivon ilmapiiria.

Pihkala (2018a, 37; 2019, 12) on nostanut esiin, etta toiminnasta puhuttaessa on
tarkeaa kiinnittdd huomiota siihen, ettd toimintaan uppoutuminen ei ole yhtey-
dessa tunteiden kohtaamisen vaistelyyn. Liiaksi toimintaan keskityttdessa ilman
tunteiden kasittelyd on hanen mukaansa riskina se, etta toimija uupuu. On esi-
tetty, etta ymparistoongelmiin liittyville tunteille ja niiden kasittelylle tulisi antaa
aikaa ja tilaa. Tarkeaksi tunteiden kasittelyssa on esitetty myos tunnetaitojen har-
joittelua. Erilaisten taiteellisten ja luovien lahestymistapojen on esitetty voivan tu-
kea tunteiden kasittelya. (Clayton ym. 2017, 42; Hayes ym. 2018, 9; Pihkala
2019, 20-21). Tassa opinnaytetydssa nousi esiin, etta opiskelijoista yli neljannes
toivoi saavansa tyovalineitd omien tunteiden tunnistamiseen ja niiden kohtaami-
seen. Lahes yhta moni toivoi padsevansa kasittelemaan aihetta vertaisryhman
kanssa. Kiinnostavaa tuloksissa on se, etta vain joka kymmenes vastaajista koki
tunteiden kasittelyn esimerkiksi keskusteluryhmiin osallistumalla auttaneen
omaan ymparistdahdistukseensa. Tasta voisikin paatella, ettd kenties tunteiden
kasittelylle voisi pyrkia luomaan tilaa erilaisten toimintamahdollisuuksien yhtey-
teen ja erilaisiin ympariston hyvaksi tehtaviin toimintoihin voitaisiin jollain tapaa
yhdistaa tunteiden kasittelyllisia elementteja. Toisaalta on hyva huomioida, etta
on mahdollista, etteivat vastaajat ole osallistuneet tallaisiin tapahtumiin, eivatka

siksi koe niiden auttaneen laajemmin.
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8.3 Tukea muilta ihmisilta

Sosiaalinen tuki voi ilmentya ihmisten valisissa suhteissa monin tavoin, esimer-
kiksi arvostamisena, valittdmisena, kuuntelemisena seka palautteen ja tiedon an-
tamisena (Metteri & Haukka-Wacklin 2004, 56-57). Yhteyden toisiin ihmisiin on
todettu olevan suojaava ydintekija vastoinkaymisia kohdatessa. Erilaisin toimin-
nan muodoin voidaan tukea ja vahvistaa sosiaalista yhteenkuuluvuutta. Yhteisol-
listen toimintojen kautta voidaan my0s edistaa luottamusta siihen, etta maail-
massa tapahtuu myos hyvia asioita seka lisata ihmisten valista luottamusta.
(Clayton ym. 2017, 43; Pihkala 2019, 14.) Vastauksissa kavi ilmi, etta vastaajat
toivoivat erityisesti nakevansa muidenkin toimivan ymparistbongelmien lievitta-
miseksi. Vastauksista oli myos I0ydettavissa toiveita sosiaalisesta tuesta erityi-
sesti keskustelutuen ja vertaistuen muodossa. Sosiaalisen tuen arvostamisen an-
tamisen ulottuvuudesta voidaan nahda kertovan sen, ettd vastauksissa tuotiin
esiin ymparistdahdistusilmion tunnustaminen. Kokemuksen tunnustaminen voi-
daan nahda eraanlaisena arvon antona yksilon kokemukselle. Taman pohjalta
voitaisiin ajatella, etta kenties olisi yleisesti hyva lisata tietoisuutta ympariston vai-
kutuksesta ihmisen hyvinvointiin seka myos ymparistotuhojen negatiivisista vai-
kutuksista siihen. Kenties nain myos ymparistdahdistusilmiota saataisiin parem-

min ymmarretyksi, tunnustetuksi ja keskustelun alaiseksi.

Sosiaalinen tuki kytkeytyi monissa vastauksissa toimintaan, ja voidaankin aja-
tella, ettda ymparistdahdistuksen lievittamiseksi voisi olla hyva luoda mahdolli-
suuksia, jossa yhdistyy seka sosiaalisen tuen saaminen, etta ymparistdongelmiin
puuttuva toiminta. Nain ihmisten olisi mahdollista saada konkreettisia kokemuk-
sia siita, etta ymparistoongelmiin puututaan yhteisvastuullisesti seka nahda posi-
tiivisia esimerkkeja ymparistomyonteisesta toiminnasta. Tallainen toiminta loisi
kenties myods mahdollisuuksia solmia uusia sosiaalisia suhteita ja vahvistaa so-
siaalista yhteenkuuluvuutta. Jos tallaista toimintaa jarjestettaisiin hyvin matalalla
kynnyksella, voisi osallistujiksi paatya myos sellaisia ihmisia, joiden arvoas-
teikossa ymparistomyonteinen toiminta ei ole kovin korkealla. Tama voisi kenties

edistaa yhteiskunnassa vuoropuhelua ymparistdasioista.

Huomioitavana asiana ymparistdahdistusilmion tunnustamisessa nousee myos

sosiaalialan ammattilaisten henkilokohtainen suhde ymparistdongelmiin ja niiden
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herattamiin tunteisiin. Granfelt (1993, 212) esittaa, etta tyontekijan oman koke-
muksen tyostaminen on tarkeaa, jotta mahdollistuu oman kokemuksen kayttd
ymmartamisen valineena. Ymmarretyksi tulemisen kokemus on keskeista, jottei
ahdistava tilanne tunnu entistakin ahdistavammalta. Myods Raunio (2009, 180)
esittaa, ettei psykososiaalisessa tyossa olennainen uuden ymmarryksen luomi-
sen tukeminen ole mahdollista, ellei tyontekijalla ole ymmarrysta asiakkaan ajat-
telu- ja toimintatavoista. Taman pohjalta nakisin, etta sosiaalialan ammattilaisten
tulisi pyrkia kasittelemaan omaa suhdettaan tdman paivan ekokriisiin ja sen he-
rattdmiin tunteisiin, jotta asiakkaille mahdollistuu kokemus ymmarretyksi tulemi-

sesta ja vaikuttava tuki ammattilaisten taholta.

8.4 Toivon luomista ja luotettavaa tietoa

Tarkeassa roolissa ymparistdahdistuksen helpottamisessa on nahty olevan toi-
von etsiminen ja yllapitaminen. Toivon yllapitamiseksi on tarkeaa osoittaa, etta
asiat voivat muuttua ja tulevaisuutta ei ole viela lyoty lukkoon. Myos niin sanotun
kahden tason nakokyvyn harjoittamisen on todettu olevan merkityksellista toivon
yllapitamisessa. Toivon suhteen on tuotu esiin, etta on tarkeaa erottaa rakentava
toivo ja toiveajattelu. Rakentavaan toivoon vaaditaan paitsi positiivisia odotuksia
tulevaisuudesta, myos realistista nakemysta siitda mikd on mahdollista ja toden-
nakoista. Lisaksi tarvitaan suunnitelmia siitd, miten toivottuihin tulevaisuuksiin
paastaan. (Pihkala 2017, 149 — 150; Ojala 2016, 49-52; Hayes ym. 2018, 8.)

Vastauksissakin nousi monesti esiin toivon merkityksellisyys. Esimerkiksi kahden
tason nakokyvyn harjoittaminen nahtiin ymparistdoahdistukseen helpotusta tuo-
vana tekijana: luotettavan tiedon hakeminen ja asioiden tarkastelu monista nako-
kulmista tuotiin esiin. Vastauksissa nousi myds esiin se, ettd huonojen uutisten
rajaaminen ja positiiviset ymparistoon liittyvat uutiset lievittivat ahdistusta. Toivon
koettiin vahvistuvan myo0s siita, etta saatiin tietoa ja esimerkkeja ympariston
eteen tehtavista teoista niin yksilo, yhteiso kuin yhteiskunnallisellakin tasolla. Mo-
nissa vastauksissa tuotiin esiin myds konkreettisia esimerkkeja siita, miten ym-
paristbongelmia voitaisiin lievittaa. Vastausten perusteella vaikutti silta, etta vas-

taajien toivo rakentui paaasiallisesti todenmukaiselle kuvalle maailman tilan-
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teesta. Toisaalta joissain vastauksissa oli nahtavissa viitteita tietynlaisesta toi-
vottomuudesta, esimerkiksi lahestyva katastrofi nahtiin vaistamattomana ja ih-
misten maaran radikaali vaheneminen oikeudenmukaisena. Lienee syyta pohtia
sita, miten toivottomuuden lisdantymista pystyttaisiin ehkaisemaan. Tarvittai-
siinko enemman ja selkeampia toivoa luovia esimerkkeja ja kaytantodja seka niista

viestimista aktiivisemmin?

Rakentavaan toivoon kytkeytyy myos luotettava tieto, jonka merkitys monissa
vastauksissa korostui. Esimerkiksi aiheen kasittelya toivottiin tehtavan mieluum-
min ymparistouhkiin erikoistuneen ammattilaisen johdolla kuin mielenterveysam-
mattilaisen johdolla. Tama asettaa haasteita sosiaali- ja terveysalan toimijoille.
Tuloksista voidaan nahda, etta pelkkd mielenterveyden asiantuntemus ei riita,
tarvitaan myos ymmarrysta ja tietoa myds siita, miten ymparistbongelmat ilmene-
vat ja miten ne vaikuttavat hyvinvointiin. Voitaneen ajatella, etta tukeakseen ra-
kentavaa toivoa toiveajattelun sijasta myos sosiaalialan ammattilaisella tulee olla
luotettavaa tieteeseen pohjaavaa tietoa ympariston tilasta ja realistisia kasityksia
erilaisista tulevaisuuden mahdollisuuksista. Toisaalta myos rakentavan toivon tu-
kemisen yhteydessa palataan takaisin sosiaalialan ammattilaisen omaan ympa-
risttunnemaailmaan. On kenties hyva pohtia, miten mahdollistuu asiakkaan toi-
von tukeminen rakentavalla tavalla, jos ymparistbongelmat aiheuttavat itsessa

voimakasta ahdistusta tai erilaisia kieltotiloja.

8.5 Tarvetta rakenteelliselle tyolle

Vastauksissa voimakkaana nousi esiin ymparistdahdistusta aiheuttavien ympa-
ristbongelmien systeeminen luonne. Vastauksissa tuotiin laajalti esiin sita, etta
ymparistdahdistus on pikemminkin yhteiskunnallinen kuin yksilén ongelma ja sii-
hen tulisi tarttua laajalti esimerkiksi paattavalla tasolla. Vastauksissa nousi esiin
myOs se, etta paattajien toivottiin suhtautuvan vakavasti ymparistdongelmiin.
Joissain vastauksissa oli myds tulkittavissa voimakasta turhautumista riittamatto-
maksi nahtyja paattajien tekoja kohtaan. Monissa vastauksissa tuotiin myds esiin
sita, etta toivottiin selkeita ja konkreettisia ohjeita ymparistoystavalliseen toimin-

taan ja luotettavaa tietoa arjen valintojen muodostamisen tueksi. Tamakin voi-
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daan mielestani tulkita niin, etta vastaajat kaipaavat tukea ja vastuunkantoa vi-
ranomaisilta, esimerkiksi selkeiden toimintaohjeistuksen muodossa. Voidaankin
pohtia, tulisiko yhteiskunnallisesti tehokkaammin viestittaa niista toimista, joita
ympariston tilan parantamiseksi parhaillaan eri toimintakentilla tehdaan ja tulisiko
kansalaisille tarjota nakyvammin selkeita toimintaohjeita. Toisaalta voidaan myds
pohtia sita, olisiko viranomaisten ja paattajien paikallisella ja globaalilla tasolla

syyta tarttua hanakammin toimiin ongelmien lievittamiseksi.

Vastaajat toivat esiin, etta ahdistuksen juurisyyhyn puuttuminen on parhaiten ah-
distusta poistava keino. Esiin nousi ajatus siita, etta ymparistdahdistusta ei pitaisi
liaksi paikantaa yksildihin vaan nahda se pikemminkin yhteiskunnallisena ongel-
mana. Osallistumisen yhteiskunnalliseen vaikuttamiseen, esimerkiksi ymparisto-
jarjestdjen toimintaan ja poliittiseen vaikuttamiseen nahtiin lievittavan ymparisto-
ahdistusta. Clayton ym. (2017, 51) ja Dockett (2019, 4) ovat esittaneet, etta toi-
minnan kautta voidaan lisata hallinnan tunnetta ja vahvistaa itseluottamusta,
mitka puolestaan lisaavat uskoa omaan resilienssiin ja edistavat selviytymista on-
gelmien kanssa tulevaisuudessa. Taman valossa voidaankin mielestani pohtia,
tulisiko ymparistoahdistusta lievittamaan suunniteltaviin toimintoihin sisallyttaa
myos yhteiskunnallisen vaikuttamisen ulottuvuutta. Kenties olisi ainakin syyta
pohtia sita, miten luoda mahdollisuuksia yhteiskunnallisten rakenteiden epakoh-

tien pohdiskelulle ja oman toimijuuden ja hallinnan tunteen vahvistamiselle.

Voimakas yhteiskunnallisten muutosten vaatimus on nahdakseni syyta huomi-
oida taustavaikuttimena tarkasteltaessa kaikkia aiemmin esiteltyja viitta teemaa.
Ymparistdahdistuksen juurisyyna olevat ymparistdongelmat ovat systeemisen
luonteensa vuoksi haasteellisia, ja yksittaisen ihmisen vaikutusmahdollisuudet
voidaan kokea pieniksi (Clayton ym. 2017, 27). Vastauksissa nousi esiin vahva
toive rakenteellisista muutoksista ymparistdahdistuksen lievittamisessa. Erityi-
sesti sosiaalialan ammattilaiselle on luontevaa ottaa ymparistdongelmiin nako-
kulma yhteiskunnallisena hyvinvointia uhkaavana epakohtana ja hahmottaa ta-
man epakohdan vaikutus yksilon elamaan. Ekososiaalisen viitekehyksen lapi tar-
kasteltuna rakenteellisella sosiaalityolla voidaan Matthiesin ja Narhen (2014, 81—

83) mukaan nahda vahvat yhtymakohdat siihen, ettd huomioidaan luonnon ja
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elinympariston suhde sosiaaliseen hyvinvointiin ja sosiaalisiin ongelmiin. Sosiaa-
lialan ammattilaiselle tarjoutuukin erinomainen vaikuttamisen paikka ymparisto-

ahdistuksen perimmaisten syiden poistamiseksi juuri rakenteellisen tyon kautta.
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9 POHDINTA

Ymparistoahdistus on ilmidna hyvin monitahoinen, -ulotteinen ja monet siihen liit-
tyvat tekijat ovat yhteen kietoutuneita. Nakisin taman tyon pohjalta, ettd myos
tukikeinot ymparistoahdistukseen ilmenevat samankaltaisina. Ei ole nahtavissa
mitaan yksittaista "temppua” tai tydkalua, jolla nain monitahoiseen haasteeseen
voidaan vastata, vaan pikemminkin ymparistdahdistuksen lievittdamiseen tahtaa-
vassa toiminnassa sekoittuvat monet erilaiset teemat. Esimerkiksi toimintamah-
dollisuudet voivat lievittdaa ymparistoahdistusta paitsi toiminnan sisallon kautta,
myos sen toivoa luovan elementin kautta, toimijuuden ja vaikutusmahdollisuuk-
sien lisd@misen kautta, sosiaalisten suhteiden vahvistamisen kautta, ihmisten va-
lisen luottamuksen lisddmisen kautta seka yhteiskunnallisen vaikuttavuuden
kautta. Toivon luominen ja yllapitaminen voi puolestaan tapahtua paitsi asiakas-
suhteessa kaytavina keskusteluina, niin myos tuomalla esiin positiivista ymparis-
totoimijuutta organisaatio- ja yhteisotasolla tai myotavaikuttamalla tarpeellisiin
yhteiskunnallisiin muutoksiin. Ymparistdahdistusta pohdittaessa on siis huomioi-
tava monia eri nakokulmia ja ulottuvuuksia, joita sen lievittajaksi tarkoitetulla toi-

minnalla voi olla.

Itse lahestyin aluksi ilmita ajatuksissani melko yksilo- ja yhteisOkeskeisesti psy-
kososiaalisen tukemisen ja sosiaalisen tuen kautta. Kuitenkin vastauksissa nousi
hyvin vahvasti esiin ymparistdahdistuksen juurisyihin puuttuminen ja tarve raken-
teelliselle tyolle. Ymparistbongelmien negatiivisten vaikutusten ihmisten hyvin-
vointiin voidaan nahda jatkuvan ja pahenevan, ellei itse ongelmiin ja niiden juuri-
syihin puututa. Ympariston tilan parantamisen tahtaavien tekojen tulisi nakya
konkreettisesti paitsi kaikessa tyossa, niin sen eteen tulisi myds pyrkia vaikutta-
maan yhteiskunnallisesti. Sosiaalialan arvopohja huomioiden tama luo painetta
sille, ettd ymparistéteema huomioitaisiin lapileikkaavana teemana sosiaalialan
tyossa. Tahan voisi tuoda apua ekososiaalisen viitekehyksen ja arvopohjan so-

veltaminen kokonaisvaltaisesti.

Sosionomien ammatilliset mahdollisuudet toimia ymparistéahdistuksen lievitta-
miseksi voidaan taman opinnaytetyon valossa nahda moninaisina. Ahdistusta

voidaan lievittaa niin yksilotydssa, kuin yhteisonkin tasolla. Myos rakenteellinen
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tyd voidaan nahda merkittavana mahdollisuutena sosiaalialan toimijalle asiak-
kaiden haasteellisten tilanteiden lievittamiseksi. Ymparistdahdistukseen auttavat
tekijat voivat ilmeta yksilon omassa toiminnassa, ihmisten valisessa toimin-
nassa tai yhteiskunnallisella tasolla ja kaikilla nailla tasoilla on mahdollista olla

sosionomina asiakkaan tukena joko suoraan tai valillisesti.

Taman opinnaytetyon perusteella heraa kysymys siita, tulisiko sosiaalialan kou-
lutuksessa vahvemmin nakya myos ympariston hyvinvointia tukevien ja ympa-
ristbongelmien uhkaavien teemojen kasittely. Hyvinvoinnin tukeminen on kuiten-
kin sosionomin ammattitaidon kulmakivia, ja ymparistoongelmilla voidaan nahda
olevan merkittavia vaikutuksia hyvinvointiin. Ymparistoahdistukseen liittyvat eri-
laiset kieltotilat puoltaisivat myds sita, etta sosiaalialan opiskelijoita tuettaisiin
opintojen aikana kasittelemaan omaa luontosuhdettaan ja mahdollisia kipupis-
teitdan ymparistotunteisiin liittyen. Nakisin, etta ilman tata ammattilaisen henki-
|I6kohtaista reflektiota on riskina se, etta asiakkaan ymparistéahdistus jaa vailli-
naisesti kohdatuksi tai kokonaan kohtaamatta. Myodskin rakenteellisten muutos-
ten voidaan nahda olevan riskissa jaada toteuttamatta, jos niiden tarpeellisuutta

ei mahdollisten kieltotilojen takaa nahda.

Tasta opinnaytetyosta on kummunnut prosessin aikana useita jatkotutkimus-
kohteita. Olisi kiinnostavaa saada sosiaalialan ammattilaisten nakdékulmaa ym-
paristdahdistukseen ja siihen millaiseksi ammattilaiset kokevat omat valmiu-
tensa kohdata ymparistoahdistusta. Hyodyllista olisi myos selvittaa sosiaali-,
terveys- ja kasvatusalan ammattilaisten ajatuksia siita, millaista tukea ammatti-
laiset kaipaisivat oman ammattinsa toteuttamisessa ymparistdahdistukseen liit-
tyen. Kiinnostavia tutkimuskohteita olisivat myos erilaiset ymparistotunteisiin liit-

tyvat kieltotilat ja niiden vaikutukset sosiaalisiin suhteisiin ja vuorovaikutukseen.

Tahan opinnaytetydhon jatkotutkimuskohteiksi sopisivat myos hyvin erilaiset toi-
minnalliset opinnaytetyot, esimerkiksi ymparistdahdistusta lievittavien tapahtu-
mien tai erilaisten teemaryhmien tiimoilta. Kiinnostavaa olisi myos se, miten ym-
paristdahdistusta voitaisiin lievittaa esimerkiksi sosiokulttuurisen innostamisen

keinoin ja yhteisty0ssa erilaisten ymparistdasiantuntijoiden kanssa.



64

Opinnaytetyoprosessi oli kokonaisuutena seka antoisa, etta raskas. Oli todella
kiinnostavaa paasta harjoittelemaan tutkimuksen tekemista ja koin kiitollisuutta
siita, etta paasin kasittelemaan mielestani yhteiskunnallisesti merkityksellista ai-
hetta ja analysoimaan vastaajien arvokkaita ehdotuksia ongelman lievitta-
miseksi. Toisaalta prosessi johdatti, osin pakottikin, reflektoimaan myos omia
ymparistotunteitani. Myos koronaepidemian mukanaan tuoma kuorma vaikutti
tyoprosessiin. Hetkittain tyo tuntuikin varsin raskaalta ja jouduin ottamaan siihen

hieman etaisyyttd. Tama johti lievaan aikataulujen venymiseen.

Toin aikaisemmin ilmi, etta analyysissa oman haasteellisuutensa toi vastausten
osittainen niukkuus ja monitulkintaisuus. On myds huomioitava, etta laadullinen
sisallonanalyysi on oman tekijansa tulkinta aineistosta. Nakisin kuitenkin, etta

onnistuin tassa opinnaytetydssa ainakin jossain maarin hahmottelemaan ympa-
ristdahdistukseen toivottuja tuen keinoja ja tuomaan esiin nakokulmaa siita, mi-
ten sosiaalialalla voitaisiin ilmidon tarttua. Toivon etta tasta tyosta on hyotya lu-
kijalle ymparistdéahdistusilmion hahmottamisessa ja etta tama tyo osaltaan edis-
taisi ymparistdahdistusilmion huomioimista esimerkiksi sosiaalialan koulutuk-

Sessa.
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